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Teşekkür 

	Joanne Kenen'e bu kitaba harcadığı binlerce saat için, sesimi duyduğu ve aktardığı için ve The Sleep Lady programına inandığı için teşekkür etmek istiyorum. Ben 

	Bunu onun uzmanlığı, teşviki ve bağlılığı olmadan yapamazdı. 

	Gülen, ağlayan, mücadelelerini ve ilerlemelerini benimle birlikte kutlayan ailelerin her biri bu kitabın merkezinde yer alıyor. Hayatınıza girmeme izin verdiğiniz ve sizinle birlikte öğrenmeme izin verdiğiniz için teşekkür ederim. 

	Tüm ailem bana olağanüstü destek, sonsuz cesaret ve uyku hakkında bir şeyler duymaktan bıktıklarında bile istekli bir kulak sundu. Uyku armağanının ilk öğretmenleri olan ve bugüne kadar bana yeni şeyler öğretmeye devam eden harika kızlarıma özel bir teşekkür ederim. 

	Son olarak, bana ve mesajıma inanan Roger Cooper, David Wilk, Lottchen Shivers ve tüm Vanguard ekibine teşekkür ederim. Editörlerimiz Mary Bahr ve Francine LaSala'ya bu kitap için gösterdikleri sabır, zaman ve coşku için teşekkür ederiz. 

	—Kim Batı 

	Kim West'e "Sleep Lady" sırlarını paylaştığı ve beni de bu kitap projesine dahil ettiği için teşekkür ederim. Buna ek olarak, Deborah Zabarenko, Michael Arkus, Nancy Zuckerbrod ve annem Regina Kenen de dahil olmak üzere arkadaşlarım ve meslektaşlarım, editörümüz Mary Bahr gibi bu el yazmasının bölümlerini okudular ve geliştirmeme yardımcı oldular. Sylvia Stein ve Andrew Nibley de harika sondaj tahtalarıydı. Kocam Ken ve oğullarım Zach ve Ilan, evde kitap yazan bir anneye nezaketle katlandılar. Son olarak, yoğun yaşamlarında hikayelerini ve içgörülerini benimle paylaşmak için zaman bulan düzinelerce anne ve babaya teşekkür etmek istiyorum. Gizliliği korumak için isimlerini değiştirdik, ancak umarım seslerine ve deneyimlerine sadık kalmışımdır ve onlar aracılığıyla diğer ebeveynler ve çocuklar iyi geceler için kendi yollarını bulurlar. 

	—Joanne Kenen 

	 

	
Önsöz

	Good Night, Sleep Tight'ın ilk baskısı 2004'te yayınlandığından beri, dünyanın her yerinden Sleep Lady sistemimi bebeklerini, küçük çocuklarını ve okul öncesi çocuklarını ve kendilerini uyutmak için kullanan binlerce minnettar aileden haber aldım. Bu gözden geçirilmiş ve güncellenmiş baskıda amacım sizin için daha da kolaylaştırmaktır. 

	Kitabı, uyku güvenliği, emzik kullanımı ve emzirme yönergeleri ile ilgili en son pediatrik araştırmaları içerecek şekilde güncelledim (ve evet, istediğiniz kadar emzirebilir ve yine de geceleri uyuyan bir aileniz olabilir). Ebeveynlerin bana en zor olduğunu söyledikleri bölümleri genişlettim, gece beslemelerini aşamalı olarak kaldırmak ve küçük çocuklar iki şekerlemeden bir şekerlemeye geçtiğinde bu zor geçiş dahil. Size kardeşlerin uykusuyla başa çıkma konusunda daha fazla bilgi verdim ve yeni doğan bebeğinizin ağlamalarını yorumlama konusunda bazı ilginç yeni bulgular ekledim. Hem annenin hem de babanın bebekleriyle güvenle bağ kurmasına ve bebeğin onlarla sağlıklı ve güvenli bir bağ kurmasına yardımcı olacak yeni ipuçları ekledim. Ve Helen Garabedian'ın "Itsy Bitsy Yoga"dan bazı uyku vakti pozlarını paylaşmama izin vermesine sevindim, ki bence siz de çocuklarınız kadar seveceksiniz. Ayrıca tüm annelerin, babaların ve büyükanne ve büyükbabaların okumasını umduğum doğum sonrası depresyon hakkında bir bölüm ekledim. Sadece kendinizde değil, arkadaşlarınızda ve aile üyelerinizde de depresyonun uyarı işaretlerini tanımanıza yardımcı olabilir. Ve size nasıl yardım alacağınızı söyler. 

	Yıllar boyunca ailelerle çalıştığım için, her zaman ortaya çıkan konulardan biri "birlikte uyumak" mı yoksa "yatak paylaşımı" mı yapmak ve eğer öyleyse ne kadar süreyle. Yatak paylaşımını destekliyorum, eğer istediğin buysa ve bunu güvenli bir şekilde yapıyorsan. Ama aynı zamanda, birlikte uyumayı seçtikleri için değil, başka ne yapacaklarını bulamadıkları için yatakta bir bebekle sonuçlanan birçok aile tanıyorum. Bu yüzden, yatak paylaşımını durdurmak istediğinizde size çok yardımcı oluyorum ve ayrıca orta yol, oda paylaşımı hakkında çok konuşuyorum (ve bire bir çalıştığım ailelerin çoğuna tavsiye ediyorum). Bu, bebeği odanızda tutacağınız, ancak ayrı bir yatakta, isterseniz kelimenin tam anlamıyla parmaklarınızın ucunda tutacağınız anlamına gelir. Gece beslenmesini kolaylaştırır ve yeni küçük bebeğiniz yanınızdaysa daha iyi uyumanızı sağlayabilir. 

	Diğer ebeveynlik uyku kitaplarına baktıysanız, genellikle sadece ilk birkaç ayı veya belki de yaşamın ilk yılını kapsadıklarını göreceksiniz. Yürümeye başlayan çocuk ve okul öncesi yılları kapsayacak ikinci bir kitap satın almalısınız. Bunun biraz aptalca olduğunu düşündüm. Her şeyden önce, çoğunuzun birden fazla çocuğu var: Size iki kitap almak istemedim! Ayrıca, iyi uyuyanların bile çocukluktan geçerken farklı uyku zorluklarıyla karşılaşabileceğini keşfedebilirsiniz - iki şekerlemeden bir uykuya geçtiklerinde veya beşikten yatağa geçtiklerinde, seyahat ederken ve bir erkek veya kız kardeş doğduğunda, birkaç yaygın örnek vermek gerekirse. Ve tüm çocuklar her şeyi kesin bir programa göre yapmazlar. Bir bebek on bir ayda gelişimsel bir dönüm noktasına ulaşabilir ve aynı derecede parlak olan başka bir bebek on üç ayda vurabilir. İkisi de normaldir. Ama hangisinin senin özel problemine cevap verdiğini bulmaya çalışırken iki kitabı karıştırmanı istemedim. Tabii ki, bu kitabın uzun olduğu anlamına geliyor! Bu baskı ile uykusuz ebeveynlerin ihtiyaç duydukları bilgileri bulmalarını kolaylaştırmaya çalıştım. Bazı kolay referans kutuları, ipuçları ve listelerin yanı sıra okuyucularımdan bazı sevimli resimler bulacaksınız! Umarım yardımcı olur. 

	Yenidoğandan beş yaşına kadar olan yaşları tek bir ciltte ele alsam da, Sleep Lady sisteminin iki farklı aşaması var. Yaşamın ilk birkaç ayında, bebeklerin uyumayı öğrenmelerine yardımcı olmak için yatıştırıcı tekniklere ve temel ritimler ve rutinler oluşturmaya odaklanırız. İnce ama etkili. Birçok bebek için bu temel, kendi başlarına uyumaya başlamalarını ve dört ila altı ay arasında bütün gece uykuda kalmalarını sağlayacaktır. Diğer bebekler daha fazla müdahaleye ihtiyaç duyabilir ve Sleep Lady Shuffle'ım yapılandırılmış ancak nazik bir uyku şekillendirme sistemi sağlar. Ancak Shuffle yeni doğanlar için tasarlanmamıştır. Genellikle yaklaşık altı aya kadar tanıtmayız. Bazı ebeveynler, dört ay gibi erken bir zamanda sağlıklı bir bebekle Sleep Lady Shuffle ile başarılı oldular, ancak bu kadar erken işe yaramazsa, lütfen pes etmeyin. Dört veya beş aylık bebekler için önerdiğim adımları izlemeye devam edin ve altı ayda gerekirse Shuffle'ı tekrar deneyin. Herhangi bir uyku eğitimi sistemine başlamadan önce daima bebeğinizin doktoruna danışın. 

	Son bir -kesinlikle gerekli- düşünce. Gayrimenkulde her şeyin konum, konum, konum ile ilgili olduğunu biliyor musunuz? Ebeveynlikte her şey tutarlılık, tutarlılık, tutarlılık ile ilgilidir. Bu özellikle uyku için geçerlidir. Felsefemi ve sistemimi tanımak için biraz zaman ayırın. Ve bunu eyleme geçirmeye hazır olduğunuzda, bunu tutarlı bir şekilde yapmanız gerekir. Tutarsızlık çocuğunuz için daha nazik değildir; Çocuğunuz için kafa karıştırıcıdır. Gözyaşlarını en aza indirmek yerine, çocuğunuz ne bekleyeceğini veya ondan ne beklendiğini bilmiyorsa, gözyaşlarını en üst düzeye çıkarma riskiyle karşı karşıya kalırsınız. İstediğimiz bu değil. Belirli zamanlarda tutarlı olamıyorsanız, eşinizin veya partnerinizin devralmasını sağlayın. Uyku arkadaşınız olacak başka bir ebeveyn bulun ve her sabah telefona çıkın ve bir diyet veya egzersiz programına başlıyormuş gibi birbirinizi takip edin. Araştırmalar, hangi uyku sistemini seçerseniz seçin - ve umarım benimkini seçersiniz, birçok alternatifiniz olduğunu biliyorum - tutarlılığın başarıdaki en büyük faktör olduğunu göstermiştir. 

	İyi uykular, Kim West, LCSW-C "The Sleep Lady" 

	www.sleeplady.com 

	 

	
Birinci Baskıya Önsöz 

	Kim West ve Joanne Kenen'in kitabının başlığının en sevdiğim kısmı İyi Geceler, Sıkı Uyku: Uyku Hanımının Çocuğunuzun Uyumasına Yardımcı Olmak İçin Nazik Rehberi, Uykuda Kalmak ve Mutlu Uyanmak (ilk baskı) nazik kelimesidir. Kitap nazikçe ifade edilmiş, okuyucunun kalbine karşı nazik ve uygulaması naziktir. Bebeğin ağlamasına izin vermenin sert sevgi yaklaşımını denerken sayısız saat uykusunu kaybeden tüm ebeveynler için bu kitap harika, bilgilendirici bir rahatlama olarak geliyor. 

	Şimdi on sekiz yaşında olan kendi oğlumun bebekken kolik vardı. Onu uyuması için emzirdim ve ya kocam ya da ben onu her zaman tuttuk. Hayatının ilk birkaç yılında neyi yanlış yaptığımı merak ettim. Dr. Richard Ferber, Çocuğunuzun Uyku Problemlerini Çözün'ü yeni yazmıştı ve onun ağlama yaklaşımını denemeye ikna oldum. Oğlum ilk gece o kadar uzun ve sert ağladı ki sesini kaybetti. Bir hafta sonra daha iyi uyudu, ama ben suçluluk duygusuyla sarsıldım. Keşke o zamanlar Kim West'in yaklaşımını kullanabilseydim. 

	On sekiz yıldır özel pediatri pratiğindeyim ve bu süre zarfında çoğu ebeveyn için günlük yaşam hızının önemli ölçüde arttığını fark ettim. Tesadüfen değil, bebeklerde ve çocuklarda uyku güçlüklerinde belirgin bir artış gördüm, çünkü ebeveynlerinin yoğun programlarının baskıları rutinlerini etkiliyor. Bu konuda pek çok kitap olsa da, çoğu, deneyimlerime göre, ebeveynleri duygusal olarak yorgun ve suçluluk duygusuyla dolu bırakan çok sağlam bir ağlama yaklaşımı benimsiyor. Rezervasyon yapmadan önerebileceğim uyku hakkında kesin bir nasıl yapılır kitabı arıyordum. İyi Geceler, Sıkı Uyuyun hem ebeveynler hem de tıp pratisyenleri için bir el kitabı görevi görecek bir kitaptır. 

	İyi Geceler, Sıkı Uykular, beş yaşına kadar olan çocuklar için çok çeşitli uyku sorunlarını ele alır. Her yaşa özel bölüm, bir program oluşturmak ve değişikliği uygulamak için yönergeler sağlar, ancak aynı zamanda ebeveynleri programı çocuklarına ve yaşam tarzlarına göre uyarlamaya davet eder. Kim West'in yardım ettiği ailelerden gerçek hayattan örnekler, programın pratik adımlarını gösteriyor ve okuyucuya cesaret veriyor. Ve uyku üzerine kitapların çoğunun aksine, Kim West ve Joanne Kenen sadece mesleki uzmanlıklarını değil, aynı zamanda kişisel deneyimlerini de paylaşan annelerdir. 

	Bir toplum çocuk doktoru olarak, her kontrolde beslenme, gelişim, güvenlik, bağışıklama ve davranış sorunları hakkında tavsiyelerde bulunuyorum. Ebeveynlerin tartışmak istediği endişelerin çoğu, çocuklarının uyku ihtiyacından kaynaklanmaktadır. Geçenlerde bir ebeveyn, diş çıkaran ve bütün gece gece ayakta kalan on aylık bir bebekle geldi. Anne, bebeğinin şiddetli acı çekmesinden korkuyordu. Tam bir muayeneden sonra, bebeğin düzenli bir uyku programına ihtiyacı olduğu açıktı. Kim West'in yaklaşımını tartıştım ve ağlama nöbetlerinin çoğunun neden uyku yoksunluğu ile ilgili olduğunu açıkladım. Bebeğini nasıl etkili bir şekilde yatıştıracağını öğrenince rahatladı ve ağlama yaklaşımının tek seçeneği olmadığını keşfetmekten mutluluk duydu. Kim West'i özel muayenehanesinde görmeleri için birçok aileyi gönderdim ve bu kitabı daha birçok kişiye tavsiye etmeyi dört gözle bekliyorum. 

	—Faith A. Hackett, M.D. Amerikan Pediatri Akademisi Üyesi Nezaket Personeli Doktoru, Johns Hopkins Hastanesi Personel Doktoru, Anne Arundel Tıp Merkezi 

	
BİRİNCİ BÖLÜM 

	 

	Giriş: Uyku Hanımı ile Tanışın

	Yeni ebeveynlerin karşılaştığı tüm sorulardan hiçbiri "Bebeğiniz uyuyor mu?" sorusundan daha yaygın değildir. Bebek iyi uyursa, cevap çoğu zaman "Evet, o iyi bir bebek" olur. Dolaylı olarak, uyumayanlar kötü bebeklerdir. Zaten yorgunluktan bunalmış olan anne ve baba, ebeveyn olarak ilk sınavlarında başarısız oldukları duygularıyla da başa çıkmak zorundadır. 

	Tabii ki, başlangıçta gece boyunca uyumayan milyonlarca bebek ahlaki başarısızlık değildir. Onlar henüz kendilerini uyutmayı öğrenmemiş yeni küçük insanlar. Öğrenmek anahtar kelimedir. Hepimiz uyku ihtiyacının biyolojik olduğunu biliyoruz, ancak uyuma yeteneğinin öğrenilmiş bir beceri olduğunu her zaman fark etmiyoruz. Tüm çocuklar öğrenebilir. Tüm ebeveynler onlara öğretebilir. Ancak hayattaki her şey gibi, bazılarının diğerlerinden biraz daha fazla yardıma ihtiyacı vardır. 

	

	Hepimiz uyku ihtiyacının biyolojik olduğunu biliyoruz, ancak uyuma yeteneğinin öğrenilmiş bir beceri olduğunu her zaman fark etmiyoruz. 

	

	Ben Uyku Hanımı olarak da bilinen Kim West'im ve on yıldan fazla bir süredir binlerce yorgun ve kasvetli aileye yardım sağladım. Sana gözyaşı dökmeyeceğime söz vermeyeceğim, ama daha az gözyaşı hedefliyorum ve sana asla kapıyı kapatmanı ve bebeğinin karanlıkta yalnız başına haykırmasına izin vermeni söylemiyorum. 

	Daha nazik yöntemim, çocuğunuzun uyku bağımsızlığı geliştirebilmesi, kendi başına uyuyabilmesi ve anne ve babanın yakında ve duyarlı olacağından emin olurken daha sağlıklı ve daha uzun süre uyuyabilmesi için yatma zamanı, şekerleme ve gece rutinlerinde adım adım değişikliklere bağlıdır. İyi dinlenmiş bir bebek genellikle daha kolay, daha az huysuz bir bebektir. İyi dinlenmiş bir ebeveyn (hatırlayamadığınız kadar uzun zaman geçmiş gibi hissetmeniz durumunda) daha kolay, daha az huysuz bir ebeveyndir, çocuğa daha fazla neşe ve sevgi gösterebilir ve onunla birlikte olduklarında kaçınılmaz olan sinirlilik ve hayal kırıklığını daha az gösterebilir. 

	Yaklaşık on sekiz yıl önce, Annapolis, Maryland bölgesine taşındım ve daha sonra klinik sosyal hizmet uzmanı olarak genel bir terapi uygulaması açtım. O zamanlar çocukluk uykusuna özel bir ilgim veya uzmanlığım yoktu. Ama konuyla ilgili kişisel bir çıkarım vardı. Kendime makul miktarda iyi, sağlam, kesintisiz uykuya ihtiyacım var ve çocuk sahibi olmayı düşünmeye başladığımda endişelenmeye başladım. Arkadaşlarımın aile kurduğunu ve uykularını kaybettiğini gördüm. Gözlerinin altındaki halkaları gördüm, seslerindeki gerginliği duydum, eşleriyle olan kırılgan tahrişe tanık oldum. Bazen tek konuşma konuları ne kadar kötü bir gece geçirdikleri gibi görünüyordu ve onlar tarafında artan bir suçluluk ve endişe duygusu görebiliyordum. 

	Daha iyi bir yol olması gerektiğine ikna olarak, pediatrik uykunun fizyolojisi ve psikolojisi hakkında elimdeki her şeyi araştırmaya başladım. Uyku döngüleri, uyarılma durumları ve fiziksel uyku ihtiyacı hakkında öğrendiklerimi, çocuk gelişimi ve davranışsal psikoloji hakkında zaten bildiklerimle, özellikle de çocuklarımızın davranışlarını öğretmeye ve şekillendirmeye çalışırken ebeveyn tutarlılığına duyulan ihtiyaçla iç içe geçirmeye başladım. 

	Kendi iki kızımdan hiçbiri huzurlu bir uykuya dalmış bir "melek bebek" değildi. Özellikle ikincisi telaşlıydı ve reflüsü vardı, teorilerimi teste tabi tutuyordu. Yine de, Carleigh'i sekiz haftalık, Gretchen'i on haftalıkken geceleri sekiz saatlik bir süre uyuttum ve evet, ikisini de emzirdim. Yavaş yavaş, arkadaşlarımın bebeklerine ve küçük çocuklarına uyumayı öğretmelerine yardım etmeye başladım ve sonra arkadaşlarımın arkadaşları. Haber yayıldı ve kısa süre sonra kapımı çalan uykusuz bebekleri olan uykulu ebeveynlerin sayısı arttı. 

	Uyku problemlerinin ne kadar yaygın olduğu göz önüne alındığında - beş yaşın altındaki dört çocuktan birini etkiliyor - pratik yardım bulmak şaşırtıcı derecede zor. Uyku tıbbı alanı son yıllarda büyümüştür, ancak uzmanlar hala nispeten az ve çok uzaktır. Tüm uyku klinikleri çok küçük çocukları tedavi etmez veya yalnızca apne gibi solunum bozukluklarını içeren pediatrik vakaları kabul eder. Uykuyu engelleyen herhangi bir tıbbi durumu ekarte etmeniz gerekir. Bebeğinizin uyku sorunları ve beslenme düzenleri hakkında çocuk doktorunuzla konuşun ve herhangi bir sindirim zorluğu, alerji, gürültülü nefes alma veya horlamadan bahsettiğinizden emin olun. 

	Ancak çocukluk çağı uyku problemlerinin çoğu fiziksel değil davranışsaldır ve bazı çocuk doktorları uyku konusunda inanılmaz derecede az eğitim alırlar, genellikle ikametgahları sırasında sadece bir veya iki saat alırlar. Özenli ve yetkin doktorların bile davranışsal uyku problemleriyle ilgili sunabileceği pek bir şey olmayabileceğini görebilirsiniz. Bu, birçok ebeveyni, süresiz olarak uyku yoksunluğuna katlanmak için bir alternatifleri olmadığı, sadece beklemek ve çocuğun bir şekilde, bir gün kendi başına büyüyeceğini ummak zorunda oldukları gibi yanlış bir düşünceye bırakıyor. 

	

	Beş yaşın altındaki her dört çocuktan birinde uyku sorunları var. 

	

	İster doktorlardan, ister iyi niyetli arkadaşlardan veya akrabalardan tavsiye aldığınız ölçüde, genellikle iki kategoriden birine girer. Bir yanda "ağlamanın" çeşitleri var. Öte yandan, bebekliğin ilk aylarından çok sonra talep üzerine birlikte uyumayı ve emzirmeyi teşvik eden "bağlanma teorisyenleri" var. Bu yaklaşımlardan herhangi biri iyidir - eğer sizin için ve çocuklarınız için doğru hissediyorlarsa. Kendilerini iyi hissetmiyorlarsa, evliliğinizi zorluyorlarsa, yetişkin ihtiyaçlarınıza uymuyorlarsa veya çocuğunuzun kendini uyutmayı ve uykuda kalmayı öğrenmesine yardımcı olmuyorlarsa iyi değildirler. 

	En yaygın tavsiye, çocuğunuzun ağlamasına izin vermektir, 1980'lerin ortalarında ünlü Boston Çocuk Hastanesi uyku uzmanı Dr. Richard Ferber tarafından popüler hale getirilen bir yaklaşımdır. Basitçe söylemek gerekirse, "Ferberizing", bir bebeği ağlamaya bırakmak, ancak bir ebeveynin çocuğu düzenli olarak ancak daha az sıklıkta kısa bir süre kontrol etmek için içeri girmesi anlamına gelir. Teoriye göre, eğer bir çocuk sarsılmadan, emzirilmeden, okşanmadan veya serenat yapmadan kendi başına uykuya dalmayı öğrenebilirse, herkesin yaşadığı sık ama kısa uyanmalar sırasında kendi başına uykuya geri dönebilecektir. 

	Northwestern Üniversitesi Feinberg Tıp Fakültesi'nden Dr. Marc Weissbluth tarafından desteklenen ve neslinin tükenmesi olarak bilinen daha da keskin bir yöntem, Ferber'in sık sık ebeveyn kontrolleri olmadan çocuğun bunu ağlamasını sağlıyor. Araştırmalar, her iki yaklaşımın da her zaman işe yaramasa da, her ikisinin de saygın başarı oranlarına sahip olduğunu göstermiştir - eğer ebeveynler kulaklarını ve kalp tellerini çığlıklara tahammül edecek kadar uzun süre kapatabilirlerse. Anekdot olarak, Ferber'in veya Weissbluth'un yaklaşımını kullanan birçok ailenin, çocuklarının uykusunu iyileştirdiğini bulduğunu biliyorum - ama bu süreçten kesinlikle korkuyorlar. (Bir vakada, kocası infazcıydı, çocukların yatmadan önce ağlamasına izin verirken, daha şefkatli karısı eve gelmenin güvenli olduğunu anlayana kadar şiddetli New England kar fırtınalarında dolaştı.) 

	My Sleep Lady yaklaşımı, duygusal veya felsefi olarak bebeklerinin ağlamasına izin vermeyen aileler için, Ferber'i deneyen ve işe yaramayan aileler için ve çocuklarının üç ya da dört aylıkken ağlamasına izin veren aileler için daha nazik bir alternatiftir. Birlikte uyumaya inanan ancak çocuklarının o kadar da iyi uyumadığını, hatta anne ve babayla rahatça oturduğunu fark eden ailelerle de çalıştım. Ve birkaç ay veya birkaç yıl boyunca yatak paylaşımı yapan birçok aileye rehberlik ettim, ancak şimdi aile yatağının evlilik yatağına dönmesini istiyorum.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Çocuklar, anaokulunun başlaması, annenin işe dönüşü veya bir erkek veya kız kardeşin doğumu gibi yaşamdaki büyük değişikliklerle başa çıkarken biraz uyku yardımına ihtiyaç duyabilirler.

	

	Çalışmalarımın çoğu, çocuk doktorlarının gece boyunca uyuyabilmeleri gerektiği konusunda hemfikir olan altı ila on sekiz aylık bebeklerle ilgili. Ayrıca, ilk çocuğu uyku sorunları olan ve ikincisinde daha az sıkıntı çekmek isteyen birçok çift de dahil olmak üzere, hamile çiftler veya yeni doğmuş bebekleri olan aileler için Doğru Başlangıç atölyeleri düzenliyorum. Ancak çocuğunuz daha büyükse endişelenmeyin; Uykusunu iyileştirmek için çok geç değil, ancak daha derinlere kök salmış alışkanlıkları kırmak biraz daha uzun sürebilir. Çok sayıda küçük çocuğa, birçok ikiz setine ve okul çağındaki çocuklardan daha fazlasına yardım ettim. Bu kitap, ilk beş yıl için yaşa özel tavsiyeler içeriyor ve size okul yıllarında karşılaşacağınız uyku zorluklarına bir göz atacağım. Çocuğunuz temelde sağlıklı uyuyan biri olsa bile, bazı küçük uyku ayarlamaları gerektiren yeni gelişim aşamalarına girerken periyodik olarak bu kitaba dönebilirsiniz. Örneğin, iki şekerlemeyi bir araya getirmesine nasıl yardımcı olacağınız veya onu beşikten yatağa ne zaman taşıyacağınız konusunda tavsiyeye ihtiyacınız olabilir. Bir çocuk, anaokulunun başlaması, annenin işe dönüşü veya bir erkek veya kız kardeşin doğumu gibi yaşamdaki büyük değişikliklerle başa çıkarken biraz uyku yardımına ihtiyaç duyabilir. 

	
Bağlanma Ebeveynliği Hakkında Bir Söz 

	Birlikte çalıştığım birçok aile bana bağlanma ebeveynliği veya bağlanma teorisinden etkilendiklerini söylüyor, bu yüzden güvenli bir bağlanma hakkında düşünmek için biraz zaman harcamaya değer. Hepimiz çocuklarımızın bize güvenli bir şekilde bağlanmasını, duygusal sağlığın temel taşını olmasını isteriz. Ancak ebeveynler, özellikle deneyimsiz yeni ebeveynler, genellikle güvenli bir bağlanmanın ne olduğunu ve nasıl teşvik edileceğini yanlış anlarlar. Popüler çocuk yetiştirme ve ebeveynlik kitaplarından bazıları, nasıl sevgi dolu ve etkili ebeveynler olunacağına dair bazı içgörülere sahip olsalar bile, özellikle birlikte uyuma ve bebeklerimizi yatıştırmak için emzirmeye ne kadar güvenmemiz gerektiği konusunda kafa karışıklığına katkıda bulunur. Kitapların kendine güvenen ebeveynliği öğretmesi yerine, anneler ve babalar bana, özellikle yaklaşımlar çocuklarının kısa bir süre için bile üzülmesine izin vermiyorsa, kaçınılmaz olarak yapacakları gibi, genellikle daha fazla güvensizliği, ikinci tahminde bulunmayı ve suçluluk duymayı teşvik ettiklerini söylediler. Çocuklarımıza duygusal olarak zarar vereceğimizden sürekli endişe duyuyoruz ve çocuklarımızın kendi başlarına uyumayı öğrenmelerine yardımcı olmak için nazik yöntemler kullanmak yerine aylarca veya yıllarca yorgunluğa girmeye karar verebiliriz. 

	

	Ebeveynler ve çocuklar arasındaki bağlanma, duygusal sağlığın temel taşıdır. Ancak ebeveynler, özellikle deneyimsiz yeni ebeveynler, güvenli bir bağlanmanın ne olduğunu ve çocuklarımızda bunu nasıl teşvik etmemiz gerektiğini sıklıkla yanlış anlarlar. 

	

	Bağlanma teorisi yeni değil. Psikolog Mary D. S. Ainsworth ve ünlü çocuk psikiyatristi John Bowlby tarafından yapılan araştırmaların, bebeklerin nasıl sağlıklı ve güvenli bağlar oluşturduğunu anlamak için bilimsel temeli attığı 1950'lere kadar uzanıyor. Güvenli bir şekilde bağlanan bir çocuk, ebeveynleriyle olan ilişkisinde sevildiğini, beslendiğini, güvende olduğunu ve korunduğunu hisseder. Ve güvenli bir bağlanma, bebek çocuk oldukça, çocuk ergen olduklarında ve ergen yetişkin olduklarında sağlıklı sosyal, duygusal, bilişsel ve motor gelişimi öngörür. 

	Bölüm 6'da, "Yenidoğandan Beş Aya", Lisa Berlin ve meslektaşları tarafından gözden geçirilen mükemmel araştırmadan yola çıkarak, annelerin ve babaların bebeklerinin duygusal güvenliğini nasıl destekleyebileceklerine dair bazı ipuçları paylaşacağım. Temel olarak, Duke uzmanlarının bize güven verici bir şekilde hatırlattığı gibi, mükemmel değilsek bizi suçlu hissettiren her türlü mesajı alsak bile, mükemmel ebeveynler olmak zorunda değiliz. Ainsworth'un yıllar önce çerçevelediği gibi, doğal olanı yapmakta "yeterince iyi" olmalıyız: sıcak, hassas, olumlu ve duyarlı bakım sağlamak. Bebeklerimizi beslerken, yatıştırırken, kucaklarken, gülümserken ve gözlerine bakarken, ihtiyaçlarını karşılarken ve sevgimizi ifade ederken, bir güven duygusu geliştiririz. Yaşlandıkça ve genişleyen dünyalarında neşeli ve meraklı bir şekilde gezinmeye başladıkça, onları açık, tutarlı, gelişimsel olarak uygun beklentilerle teşvik ediyoruz ve onları duygusal ve fiziksel gözetimle koruyoruz - ancak aşırı korumayız. Kaybolacak, paniğe kapılacak veya herhangi bir şekilde risk altında olacak kadar uzaklaşmalarını istemiyoruz ve aşırı derecede hayal kırıklığına uğramalarını istemiyoruz. Oyun grubunda yeni bir oyuncak denemek veya parkta bir kelebeği kovalamak için emeklemelerini, yürümelerini veya bizden uzaklaşmalarını istiyoruz. Onlar için yeni oyuncağı almak zorunda değiliz; Onları meraklı olmaları için zorlamamıza gerek yok. Bize, güvenli ebeveyn tabanına geri dönebileceklerini bilerek, ilerlemek için kendilerini güvende hissetmelerini istiyoruz. 

	

	Güvenlik ve destek, güven ve özgürlük arasındaki dengeyi kurmak istiyoruz. Çocuklarımızın hayal kırıklığı, heyecan ve öfke gibi duygularla ve uyku gibi davranışlarla başa çıkmayı, kendi kendini düzenlemeyi yavaş ve nazikçe öğrenmelerine izin vermeliyiz. Bunu onlar için yapamayız, bir antrenörün sahaya çıkıp takımı için oynayabileceğinden daha fazla yapamayız. 

	

	A Secure Base: Parent-Child Attachment and Healthy Human Development (1988) adlı kitabında Bowlby, anaokulu öğrencilerinin "duygusal olarak en istikrarlı olan ve fırsatlarından en iyi şekilde yararlananların, çocuklarının özerkliğini her zaman teşvik ederken, yine de çağrıldığında ulaşılabilir ve duyarlı olan ebeveynlere sahip olanlar olduğunu" bulan çalışmalardan bahseder. Başka bir deyişle, çocuklarımızı kendimize bağlamak istemiyoruz, onları serbest bırakmak da istemiyoruz. Güvenlik ve destek, güven ve özgürlük arasındaki dengeyi istiyoruz. Çocuklarımızın hayal kırıklığı, heyecan ve öfke gibi duygularla ve uyku gibi davranışlarla başa çıkmayı, kendi kendini düzenlemeyi öğrenmelerine izin vermeliyiz. Bunu onlar için yapamayız, bir antrenörün sahaya çıkıp takımı için oynayabileceğinden daha fazla yapamayız. 

	Birlikte çalıştığım aileler bu koçluk benzetmesini seviyor. Bir antrenör oyunculara öğretir, yönlendirir ve destekler, ancak oyunu onlar için oynamaz, onlar için gol atmaz, onlar için daha hızlı yüzmez. Takım kaybettiğinde bile, koç bir dahaki sefere daha iyisini yapmak için stratejiler verebilir, ancak yine de oyunu onlar için oynayamaz. Uyku için de durum aynı. Çocuklarımızın nasıl uykuya dalacaklarını öğrenmelerine yardımcı olabiliriz, ancak yenidoğan aşamasından sonra değil, onlar için çok fazla şey yapmaya devam edemeyiz. Uyumakta güçlük çektiklerinde empati kurabiliriz, güven verebiliriz, rehberlik edebiliriz, destek olabiliriz ve koç gibi, bir dahaki sefere daha iyi yapmaları için beceri kazanmalarına yardımcı olabiliriz. Ama sonra bunu kendilerinin yapmasına izin vermeliyiz. 

	Ebeveynler bana yapı ve yön sağlama konusunda tereddüt ettiklerini söylüyorlar; Kuralları uygulama veya olumsuz davranışlarla yüzleşme konusunda gergindirler. Bir ebeveynin sık sık "Çocuğumun kendisi hakkında kötü hissetmesini istemiyorum" veya "Onun ruhunu ezmek istemiyorum" veya "Çocuğumun benden hoşlanmamasını istemiyorum" dediğini duyuyorum. Klinik bir sosyal hizmet uzmanı olan meslektaşım Peter Grube'nin bana belirttiği gibi, "Ebeveynler sevgi dolu olmak ister, ancak ne yazık ki sevgi dolu terimi genellikle çocuk veya ebeveyn için sınır olmadığı anlamına gelir." 

	Sayısız çalışma bize çocuklarımızın yatmadan önce ve gün boyunca yapıya, tutarlılığa ve net sınırlara ihtiyacı olduğunu söylüyor. Sınırlar koymak, çocuklarımıza bazı seçenekler veya özerklik vermediğimiz anlamına gelmez. Aksine, sağlıklı sınırlar içinde yaşa uygun seçimler yapmak anlamına gelir. Örneğin, küçük bir çocuğun yatarken hangi pijamaları giymek istediğine karar vermesine izin verebilir veya geceleri hangi bebekleri onunla birlikte almak istediğini seçebilirsiniz. Ancak dişlerini fırçalayıp fırçalamayacağına veya ne zaman yatacağına karar vermesine izin vermemelisiniz. Alternatif olarak, bazı ebeveynler diğer uç noktaya giderler, çocuklarının yanlış bir seçim yapabilecekleri ve duygusal olarak zarar verici hayal kırıklığı yaşayabilecekleri korkusuyla kendileri için herhangi bir karar vermelerine asla izin vermezler. Kendi uyku koçluğu yöntemlerim güvenli bir bağlanmayı, güvenli bir temeli teşvik ediyor. Yeni doğmuş bebeklerimizin uyku büyüsünü yaratmamız için bize ihtiyaç duydukları ilk üç ayın yanı sıra, uykularını süresiz olarak devralmıyoruz. Kendileri için nasıl uyuyacaklarını keşfetmelerine izin vermeyi savunuyorum, ancak her şeyi kendi başlarına yapmalarına izin vermeyi ya da sadece bir kapıyı kapatıp bağırmalarına ve çığlık atmalarına izin vermeyi savunmuyorum. Yavaş yavaş ve nazikçe, bebek kendi başına uykuya dalmayı öğrenir. Bizi her zaman göremese bile, sevgi dolu ve duyarlı ebeveynler olarak tam orada olduğumuzu öğrendikçe kendine güveni artar. 

	Ağlama ve gözyaşları hakkında kısaca konuşmaya devam etmeden önce, Robert Karen'ın Bağlanmak: İlk İlişkiler ve Sevme Kapasitemizi Nasıl Şekillendirdikleri'nden (1998) harika bir alıntı paylaşmama izin verin: "Bağlanma mesajında basit ve yaşamı onaylayan bir şey var - çocuğunuzun duygusal olarak gelişmesi için ihtiyaç duyduğu tek şey duygusal uygunluğunuz ve duyarlılığınızdır. Zengin, akıllı, yetenekli veya komik olmanıza gerek yok; Sadece ifadenin her iki anlamında da orada olmalısın. Çocuğunuz için, kendinizden vermenizi sağladığı sürece geri kalanların hiçbiri önemli değildir. 

	

	Sınırlar koymak, çocuklarımıza bazı seçenekler veya özerklik vermediğimiz anlamına gelmez. Sağlıklı sınırlar içinde yaşa uygun seçimler yapmak anlamına gelir. 

	

	
Gözyaşlarını Anlamak 

	Ebeveynler sık sık çocuklarının ağladığını duymaya dayanamadıklarını, ağlamanın çocuğu yaralayacağından veya duygusal hasara neden olacağından korktuklarını söylerler. Kimsesiz, histerik bebekleri senden daha fazla sevmiyorum ve kesinlikle kendi bebeklerimin karanlıkta ağlamasına izin veremezdim. Ama gözyaşı dökmeyen çocukluk diye bir şey yoktur. Sleep Lady sistemi, hayal kırıklığını en aza indirmek ve güvenceyi en üst düzeye çıkarmak için tasarlanmıştır. Hazır bulunarak, fiziksel ve sözlü okşamalar ve güvenceler sunarak, kendimiz ve çocuklarımız üzerindeki stresi azaltırız, ancak her bir gözyaşını ortadan kaldırmayız. Bununla birlikte, ebeveynler olarak gözyaşlarının bir iletişim biçimi olduğunu anlarsak ve çocuklarımızın ağlamalarıyla bize ne anlatmaya çalıştıklarını düşünürsek, gözyaşlarına tahammül etmemiz daha kolaydır. 

	Küçük bir bebek veya yürümeye başlayan çocuk ağladığında, size bir şey istediğini veya bir şeye ihtiyacı olduğunu söylüyor. Ve o anda beyninin konsantre olabileceği tek şey bu. Bu ihtiyacı karşılamasına yardımcı olarak onu sakinleştirdiğinizde, beyni başka şeylere odaklanabilir. Ancak bu ihtiyaca cevap vermezseniz, çığlıkları tekrar tekrar görmezden gelirseniz, aşırı uyarılmaya yol açabilir ve daha sonraki zorluklar için zemin hazırlayabilir. Bazı araştırmalar, gözetimsiz ağlama modelinin aslında beynin "kablolarını" etkileyebileceğini öne sürüyor. Beyni kaosa alışan bir bebek, daha sonraki yaşamında kaotik durumlar arayabilir. Şimdi, uzun süreli gözetimsiz ağlama modelinden bahsettiğime lütfen dikkat edin. Biraz ağlamanın çocuğunuzun ruhunu tahrip edeceğini veya güvenli bir bağ kurmasını engelleyeceğini kastetmiyorum. Siz hemen yakındayken duş alırken salıncağında (güvenli bir şekilde) telaşlanırsa, çocuğunuzu ömür boyu yaralamazsınız. Doğal olarak, yeni doğmuş bir bebekle ağlamaya daha büyük bir bebeğe göre daha az toleranslıyız. Yaşamın ilk birkaç ayında sadece en nazik uyku koçluğu tekniklerini önermemin bir nedeni de budur ve bir bebek altı aylık olana kadar Sleep Lady Shuffle'ımı tanıtmam. (Bazen değiştirilmiş bir versiyon, bir çocuk doktorunun onayı ile dört ayda çalışabilir, ancak yaşa özgü bölümlere girdiğimizde daha fazlası.) 

	Sleep Lady sistemim sayesinde, çocuğunuzu hala uyanıkken ne zaman ve nasıl yatağa yatıracağınızı öğreneceksiniz - uykulu ama yine de uyanık. Ve evet, biraz gözyaşınız olabilir. Ancak onlara cevap verebileceksiniz, ki bu tam olarak kalbinizin ve beyninizin (az önce gözden geçirdiğimiz tüm bu bağlanma araştırmalarından bahsetmiyorum bile) size yapmanızı söylediği şeydir. Bu çığlıkları duymak ebeveynler için zor olabilir. Ağlamaların onun "Beni neden uyandırdın? Nasıl uyuyacağımı bilmiyorum! Beni uyutman gerekiyor. Yorgunum! Ne yapıyorsun? Neden bir şeyleri değiştirdiniz? Bu sinir bozucu ve bundan hiç hoşlanmıyorum!" Burası oyuncu değil, koç olduğunuzu hatırlamanız gereken yerdir. Sevgi, destek, rahatlık ve güvence veriyorsunuz - bu güvenli temel olmak. Ama tamir etmiyorsun, kurtarmıyorsun ya da her şeyi onun için yapmıyorsun. Öğrenme ve uyuma pahasına her hayal kırıklığını (kalbiniz ağrısa bile) silmiyorsunuz. Ve ona öğrenebileceği, keşfedebileceği güvenli ve emniyetli bir alan verdiğinizde, uyku, o oyun grubuna girmekten veya o kelebeği kovalamaktan çok da farklı değildir. 

	

	Sen koçsun, oyuncu değil. Sevgi, destek, rahatlık ve güvence veriyorsunuz - bu güvenli temel olmak. Ama tamir etmiyorsun, kurtarmıyorsun ya da her şeyi onun için yapmıyorsun. 

	

	Bebeğinize dikkat edin. Onun bu hayal kırıklığı ile çalıştığını göreceksiniz. Uyumasına neyin yardımcı olduğunu, neyin iyi hissettirdiğini, neyin yatıştırıcı olduğunu keşfettiğini göreceksiniz. Parmağını emmeyi, vücudunu sallamayı veya yanağına yumuşak bir battaniye sürmeyi öğrendiğini göreceksiniz. Çocuklar güven kazandıklarında, bu beceriye sahip olduklarını bildiklerinde, uyumak artık o kadar da zor değil; O kadar gizemli değil. Ve artık ağlamaya gerek yok. Çocuğunuza uyumayı öğreterek, ona duygusal olarak zarar vermediniz. Onun büyümesine yardım ettin. 

	"Ağlıyorsa kötü ebeveynler olduğumuzu düşünürdük," dedi Megan, oğlu Bruce, Bölüm 8, "Dokuz ila On İki Ay"da tanışacaksınız. "Ağlamanın onu yalnız ve terk edilmiş hissettirdiğini düşündük; Ağlamanın ona işkence etmek olduğunu düşündük. Ama uyumasına izin vermeyerek ona zarar verdiğimizi öğrendik. Uyku, büyümesi ve gelişmesi için çok önemliydi. Bunu kendinize tekrar tekrar söylemeye devam etmelisiniz. Uyuması gerekiyor; Yaptığın şey doğru." 

	Kendi çocukluk korkularını canlı bir şekilde hatırlayan ve sekiz yaşına kadar ailesinin yatağında uyuyan Tess, Jason'ın ağlamasına izin verme konusunda neredeyse fobikti, her iki saatte bir emziren ve bütün gününü hastanede annesinin kemoterapiyi atlatmasına yardım ederek geçiren on aylık bir bebekle bütün gece uyanık kaldıktan sonra kemik yorgunluğu ve duygusal olarak tükenmiş olsa bile. Tess sonunda Jason'ın daha iyi uyumayı öğrenmesi gerektiğine karar verdiğinde, bu biraz gözyaşı anlamına gelse bile, Jason'ı kocası Ron'a teslim etti ve bir otele gitti. "Bir arkadaşıma Jason'ı mahvedeceğime ikna olduğumu söyledim; Bana bir sürü berbat insan tanıdığını söyledi, ama bunun on aylıkken ağladıkları için olduğunu düşünmedi," diye hatırladı Tess gülerek. Ertesi sabah, Tess kendi gözyaşları akarak ön kapısına yaklaştı ve içinde duygusal bir enkaz bulacağına ikna oldu. Bunun yerine, Jason ve Ron oturma odasının zemininde mutlu bir şekilde oynuyorlardı. Jason biraz ağlamıştı ve iki gece daha ağlayacaktı - ama sadece iki gece daha. Kendisine ve ailesine çok ihtiyaç duyduğu uykuyu vermeyi öğreniyordu. 

	Ebeveynler sık sık bana çocuklarının ne kadar ağlayacağını soruyorlar. Cevap genellikle beklediğinizden çok daha azdır. Bununla birlikte, daha büyük çocuklar ve okul öncesi çocuklar, sorunlu uyku düzenleri daha kökleşmiş olduğu için küçük bebeklerden daha fazla ağlayabilir ve protesto edebilir. Bölüm 6'daki Ari gibi, "Yenidoğandan Beş Aya Kadar" gibi son derece bilinçli ve uyanık bebekler, diğer çocuklardan biraz daha fazla ağlayabilir çünkü uyuyabilmek için dünyayı kapatmakta zorlanırlar. Ebeveynleri uyku konusunda tutarsız olan çocuklar, uyku koçluğuna başladığınızda daha fazla ağlayabilirler. Ancak bu kitap boyunca, daha tutarlı ebeveynliğin hem kendimiz hem de çocuklarımız için hayatı ve uykuyu nasıl kolaylaştırdığını görebileceksiniz. 

	

	Ebeveynler sık sık bana çocuklarının ne kadar ağlayacağını soruyorlar. Cevap genellikle beklediğinizden çok daha azdır. 

	

	
Çocuğunuzun Uyku Başarısı 

	Bir aile ile çalıştığımda, bireysel bir uyku planı geliştirirken değerlerini, yaşam tarzlarını ve ebeveynlik yaklaşımlarını keşfediyorum. Kimseyi korkunç bir ebeveyn gibi hissettirecek hiçbir şey önermem, mucizevi tedavilere de inanmıyorum. Uyku düzenini değiştirmek zaman alabilir ve kesinlikle tutarlılık gerektirir. Çoğu aile, kötü uyuklama, erken kalkma ve ara sıra gece uyanmaları biraz daha uzun sürse bile, yatma zamanı sorunlarını iki hafta içinde çözer. 

	Bu kitapta tanışacağınız ailelerden bazıları son derece hızlı bir gelişme yaşadı. Ancak daha sık olarak zor vakaları, zorluklarla ve aksiliklerle karşılaşan aileleri dahil etmeyi seçtim, çünkü bu kitabın mümkün olduğunca çok senaryo ve çözüm göstermesini istedim. Yavaş giderse cesaretiniz kırılmasın, özellikle de çocuğunuz daha büyükse ve uzun süredir kötü uyuyorsa. (Ortak yazarım Joanne Kenen'in oğlu bu ikinci kategoriye girdi. Çok az uykuyla son derece neşeli kalabilen zeki küçük bir adam olan Ilan aslında zor bir durumdu, ancak zamanla, sabırla ve tutarlılıkla yatağa gidip "Harika uyuyorum" diyeceği noktaya ulaştı.) 

	

	Çoğu aile, uyuklama, erken kalkma ve ara sıra gece uyanmaları biraz daha uzun sürse bile, yatma vakti sorunlarını iki hafta içinde çözer. 

	

	İlerlemeyi hızlı bir şekilde göreceksiniz, ancak kazanımları pekiştirmek, eski kalıpların kaybolduğunu görmek için birkaç hafta verin. Bazen hedeflerinizin yüzde 90'ını birkaç gün içinde gerçekleştirirsiniz, bu da hayatınızın çok daha katlanılabilir olması gerektiği anlamına gelir. Ancak bu son yüzde 10'u yerine getirmeniz daha uzun sürebilir. Sabırlı olun ve uyumak, yürümek, çatal tutmak veya lazımlık kullanmak gibi bir beceriyi öğrenmenin zaman aldığını unutmayın. Hastalık, taşınma, seyahat veya iş için uzakta olan bir ebeveyn de dahil olmak üzere rutinlerin aksaması da geçici aksaklıklara neden olabilir. Rutine bağlı kalırsanız, çocuğunuz bu küçük şokları emmeli ve makul bir süre içinde normal programına geri dönmelidir. Sonunda, uyku becerileri o kadar güvenli olacak ki, onları her yere götürebilecek - tatile, büyükanne ve büyükbabasının evine, daha sonra pijama partilerine, yaz kampına ve hatta üniversiteye gitmek. 

	Çocuğunuzun yaş grubuyla ilgili bölüme geçmeden önce, lütfen bu bölümdeki diğer bölümleri okuyun, burada yöntemlerimi ana hatlarıyla belirtin ve çocuğunuzun doğal ritimlerini anlamanıza ve yorumlamanıza yardımcı olacak uyku bilimi hakkında birkaç basit temeli gözden geçirin. Sistemim çalışıyor ve sizin için çalışabilir. İleride huzurlu uyku gecelerinin tadını çıkarmanız dileğiyle! 

	
 

	1 Sleep Lady Sistemi

	Sevgi dolu ve sorumlu bir ebeveyn olarak, çocuklarımıza karşı beş temel yükümlülüğümüz olduğuna inanıyorum. Duygusal sağlıklarına ve fiziksel sağlıklarına dikkat etmemiz gerekiyor. Onlara iyi beslenmemiz ve iyi bir eğitim vermemiz gerekiyor. Ve nasıl uyuyacaklarını bildiklerinden emin olmalıyız. Bu kadar basit ve bu kadar önemli. 

	Sleep Lady sistemi, çocuğunuzun uykusunu anlamanız için size bir çerçeve sunar ve uyku davranışını değiştirmek için araçlar sağlar. Kitap boyunca yaşa ve soruna özel birçok tavsiye veriyorum, ancak bu bölümde size çoğu yaş grubu için geçerli olan bazı temel bilgileri vereceğim. Ebeveynlere her zaman onlardan üç şeye ihtiyacım olduğunu söylerim: sabır, birleşik bir cephe ve tutarlılık. Bu bölümde bunların üçünü de ele alacağız, özellikle de davranışsal psikolojinin temel taşı olan tutarlılık. Bir sonraki bölümde, başlamanıza ve yolda kalmanıza yardımcı olacak bazı pratik ipuçları, adımlar da vereceğim. Her zaman, çocuklarınız ve kendiniz için uyku artırıcı çözümler geliştirmek için edindiğiniz bilgileri kendi ebeveyn içgörüleriniz ve içgüdülerinizle karıştırmanızı teşvik edeceğim. 

	
Uyku Hanımı Karışık 

	Yaşamın ilk aylarında, bebeklerin uyumayı öğrenmelerine yardımcı olmak için yatıştırıcı tekniklere ve bazı temel ritimler oluşturmaya odaklanırız. Çok fazla aktif "uyku eğitimi" yapmıyoruz, ancak iyi bir uyku için zemin hazırlıyoruz ve birçok bebek için bu nazik adımlar, uykuya dalmayı ve üç ila altı ay arasında kendi başlarına uykuda kalmayı öğrenmelerini sağlamak için yeterli olacaktır. Yaklaşık altı aydan itibaren, programımın merkezi bir yönü Sleep Lady Shuffle. Bunu bir tür uyku için sütten kesme olarak düşünün. Çocuğa tutarlı bir yanıt vermek için, Shuffle'ı yatmadan önce, gece yarısı uyanmaları için ve çoğu durumda şekerlemeler için de kullanırız. Shuffle, bir yaştan diğerine ince bir şekilde değişir ve yaş bölümlerinde size çok daha ayrıntılı bir şekilde yol göstereceğim. 

	Kısaca, Shuffle şöyle bir şey olur: Siz veya eşiniz veya partneriniz, çocuğunuzun beşiğinin veya yatağının hemen yanında, onu kolayca rahatlatabileceğiniz ve güven verebileceğiniz bir yerde oturmaya başlayacaksınız. Her üç günde bir, biraz daha uzağa, odanın karşısına, kapıya, koridora doğru hareket edeceksiniz, ama yine de onu sakinleştirebileceksiniz. Bazen ebeveynlere, güven verici bir başlangıç olarak, birkaç gece bebeğin odasında bir şilte veya uyku tulumu üzerinde uyumalarını tavsiye ederim (yine de çocuk kadar güvenceye ihtiyaç duyan ebeveynler olabilir!). Bazen bir bebek değişikliklere çok hızlı tepki veriyorsa, ebeveynin Shuffle'da daha hızlı hareket etmesini sağlarım. 

	Son olarak, kendi başına uykuya dalabilmesi için onu her seferinde beş dakika yalnız bırakabileceksiniz. Bu senin için büyük bir sıçrama gibi geliyor, ama onun için o kadar da büyük değil. Shuffle sayesinde ona yaklaşık iki haftalık bir hazırlık yaptınız. Onu daha az yatıştırdıkça, kendini daha fazla yatıştırmayı, parmağını emmeyi, saçlarını döndürmeyi, battaniyesine sokulmayı veya bir oyuncak ayıya sarılmayı öğrendi. Yatmadan önce ve gece boyunca yavaşça ve nazikçe uzaklaşırken, hala yakınınızda ve duyarlı olduğunuza dair güven oluşturmasına izin verdiniz. "Annem onu göremesem de yanımda" ve "Babam yakınlarda ve beni seviyor" diye öğrendi. İzin verirseniz, kendi başına uyumaya hazır olacaktır. 

	Büyük olasılıkla, Shuffle sırasında hala biraz gözyaşı ile karşılaşacaksınız, ancak genellikle ebeveynlerin ağlama ve yok olma yöntemlerinde yaygın olarak bildirdikleri saatlerden çok daha az. Ve genellikle yakındasınız ve ağladığında onu teselli ediyorsunuz, bu da ebeveynler için çok daha az stresli. 

	

	"Annem onu göremesem de yanımda" ve "Babam yakınlarda ve beni seviyor" diye öğrendi. İzin verirseniz, kendi başına uyumaya hazır olacaktır. 

	

	
Sabır 

	Bu programa başladığınız ilk birkaç gece çok yorgun olabilirsiniz çünkü kısa vadede daha da az uyuyabilirsiniz. Bunun nedeni, bebeğinizin uyku davranışını değiştirirken, kısa vadede onu tekrar uyutabilecek ancak bir saat içinde tekrar ortaya çıkmasını engellemeyecek olumsuz çağrışımlar olarak bilinen gece yarısı koltuk değneklerinden vazgeçmek zorunda kalacaksınız. Değişime direnebilir. Davranış, yeni rutinlere, yeni olumlu çağrışımlara uyum sağladıkça iyileşmeden önce daha da kötüleşebilir. Kestirmek için biraz zaman bulmaya çalışın veya normalden biraz daha erken yatmaya çalışın. Her sabah kendinize bir moral konuşması yapın ve buna değeceğini, yakında hepinizin gece boyunca uyuyacağınızı hatırlatın. 

	Özel muayenehanemin ebeveynlerin son derece yararlı bulduğu benzersiz bir yönü, sık sık sabah telefon görüşmeleridir. İlk beş gün boyunca her sabah konuşuruz ve sonraki iki veya üç hafta boyunca her gün konuşuruz. Bu yoğun aramalar kısmen ince ayar ve kısmen moral konuşmasıdır. Perspektifi korumanın, sabırlı ve tutarlı olmanın zor olabileceği ilk yorucu günlerde, özellikle de iyi bir gece uykusu olmadan aylar veya yıllar geçirdiyseniz, çok yardımcı olurlar. 

	Beni telefonda görmeyeceğiniz için, her sabah konuşmak için sempatik bir ruh, bir arkadaş bulun. Sleep Lady yaklaşımına da aşina olan bir eş. Her şeyi yaşamış başka bir anne. Programdan birlikte geçerken, birbirinizi eleştirirken, amigoluk yaparken ve desteklerken ortak olabilecek başka bir uyku açlığı çeken ebeveyn. Oyun grubunuzdaki her annenin katılmak istediğini görebilirsiniz! Bu sabah görüşmelerinin amacı, önceki geceyi yeniden gözden geçirmek, hangi ayarlamaları yapmanız gerektiğini, harika olup olmadığını veya muhtemelen yapmamanız gereken bir şeyi yapıp yapmadığınızı konuşmaktır. Ebeveynler bana her sabah birine rapor vermek zorunda kaldıklarında kendilerini daha sorumlu hissettiklerini ve yolda kaldıklarını söylüyorlar. Ayrıca, zor kısımlarda dertleşecekleri ve her bir ilerlemeyi kutlayacakları birine sahip olmaktan hoşlanırlar. 

	

	Ebeveynler bana her sabah birine rapor vermek zorunda kaldıklarında kendilerini daha sorumlu hissettiklerini ve yolda kaldıklarını söylüyorlar. Ayrıca, zor kısımlarda dertleşecekleri ve her bir ilerlemeyi kutlayacakları birine sahip olmaktan hoşlanırlar. 

	

	
Birleşik Cephe 

	Çocuğunuzun uykusuyla tam olarak nereye gitmek istediğinize karar vermeden önce, nerede olduğunuza iyi bakın. Her iki ebeveyni ve ilgili olduğunda diğer bakıcıları ve büyükanne ve büyükbabaları dahil edin. 

	Ebeveynlerin hedefleri hakkında konuşmaları ve aynı fikirde olduklarından emin olmaları gerekir. Örneğin, anne çocuğun aile yatağında uyumasını istiyorsa ve baba bebeği beşiğinde istiyorsa, bu işe yaramayacaktır. Benzer şekilde, bir annenin kafası ona Junior'ın beşiğinde olması gerektiğini söylüyorsa, ancak kalbi hala o tatlı kokulu bebek buklelerinin geceleri çenesinin yanına sokulmasını özlüyorsa, bu bir sorundur. İyice düşünün. Konuşun. Her birinizin ne kadar ağlamaya tahammül edebileceğinizi ve ebeveynlik tarzlarınızın sınır belirleme ve tutarlılık ile ilgili neler olduğunu tartışın. 

	Çocuğunuzun mizacını, geçmişini ve kendi kendini düzenleme yeteneğini düşünün. Onu ne rahatlatır? Kendini yatıştırmak için ne yapar? Bu, yatma vakti rutinine nasıl dahil edilebilir? Ebeveynlik açısından uykuyu hayattaki her şeyden net bir şekilde ayıramazsınız. Bir plan yaparsanız, ancak ebeveynler olarak birlikte takip edemiyorsanız, işe yaramaz ve çocuğunuza haksızlık olur. İlk kez ebeveynlik yapıyorsanız, elbette ebeveynlik tarzınızın ne olduğunu veya ebeveynliğin hangi yönlerinin her biriniz için en zor olduğunu henüz bilmiyor olabilirsiniz. Bunun hakkında konuşmaya devam edin ve ortak bir zemin arayın. 

	Tutarsızlık, her yaştan çocuk için, bu gençlik yıllarına kadar büyük bir sorundur ve iletişimi açık tutmazsanız, çocuk yetiştirme konusundaki anlaşmazlık evliliklerde bir sorun olabilir. Çocuklarla ilgili ortak sorumluluk ve karar verme, daha mutlu evlilikleri teşvik eder. 

	

	Ebeveynlerin hedefleri hakkında konuşmaları ve aynı fikirde olduklarından emin olmaları gerekir. 

	

	
Tutarlılık 

	Ebeveynler olarak yapabileceğimiz en zarar verici şeylerden biri, ister uykuyla ister çocuk yetiştirmenin diğer yönleriyle uğraşıyor olalım, tutarsız olmaktır. Psikologlar buna aralıklı pekiştirme diyorlar ve bu, bazen pes ettiğiniz ve bazen de vermediğiniz anlamına gelir, o kadar karışık bir mesaj verir ki, bir çocuk, özellikle de bir bebek veya yürümeye başlayan çocuk bunu anlamlandıramaz. Hangi davranışı değiştirmesi gerektiğini ve yeterince çığlık atarsa, sızlanırsa veya sızlanırsa hangi davranışın ödüllendirileceğini anlayamaz. Tutarsız bir şekilde pekiştirilen davranış, değiştirilmesi veya söndürülmesi en zor türdür. Değişmesi en uzun sürer ve çoğu zaman kaçınmaya çalıştığımız gözyaşlarının daha da fazlasını kışkırtır. Bu, özellikle çocuk bir yaşından büyükse geçerlidir. Bazen ebeveynler olarak kuralları esnetmek, istisnalar yapmak, ikramlar vermek bizim için sorun değil. Hepimiz yapıyoruz. Ancak kuralları çiğnemek, her zaman farklı şekillerde tepki vermek ters etki yapar ve bu uyku için iki kat daha doğrudur. 

	

	Tutarsız bir şekilde pekiştirilen davranış, değiştirilmesi veya söndürülmesi en zor türdür. Değişmesi en uzun sürer ve çoğu zaman kaçınmaya çalıştığımız gözyaşlarının daha da fazlasını kışkırtır. 

	

	Hepimizin gördüğü ve çoğumuzun deneyimleyeceği bariz bir örnek, süpermarket kasasında şeker talep eden yürümeye başlayan çocuktur. Genellikle anne (veya baba) hayır der ve çocuk hızlı ya da oldukça hızlı bir şekilde sızlanmayı bırakır. Ama bir gün, her ne sebeple olursa olsun, annem pes eder. Belki yorgundur. Belki de her zamankinden daha büyük bir sahne yapıyor ve annem mağazadaki diğer yüz kulak zarı setini kurtarmak istiyor. Sebep ne olursa olsun, kan kokusu alıyor ya da en azından çikolata kokuyor. Bir dahaki sefere mağazaya geldiklerinde, şeker istediğinde ve annem hayır dediğinde, sızlanmayı bırakmayacak. Bir kez pes ettiğini biliyor ve yeterince yaygara koparırsa tekrar pes edebilir. Ve eğer yapmazsa gerçekten anlamayacak. Kendine oldukça meşru bir şekilde soracak, "Geçen sefer içtiğimde nasıl olur da şimdi şeker alamıyorum? Yolumu bulmak için ne yapabilirim?" Aklına gelen her şeyi deneyecek ve bu hiç de hoş olmayacak. 

	Şimdi, güzel, aydınlık bir süpermarkette iyi dinlenmiş bir çocukla lolipoplarla uğraşmak bu kadar zorsa, gecenin bir yarısı nasıl uyuyacağını bilmeyen yorgun bir çocukla uğraşmanın ne kadar acı verici olduğunu bir düşünün. Tutarlılık kesinlikle çok önemlidir. Tutarlı değilseniz, sadece kendiniz için zorlaştırmıyorsunuz. Çocuğunuz için zorlaştırıyorsunuz. Bir çocuğu yatağınızdan kaldırıp beşiğe taşımaya çalışıyorsanız, onu çoğu gece değil, her gece beşikte tutmanız gerekir. Sabah 3:00'ten 4:00'e kadar onunla koridorda bir aşağı bir yukarı volta atmayı bırakmaya çalışıyorsanız, çoğu gece değil, her gece tempo tutma dürtüsüne direnmeniz gerekir. Onu neden salı günü yatağınıza getirdiğinizi ama perşembe günü doksan dakika çığlık atmasına izin verdiğinizi ya da neden saat 01:00'de yatağınıza götürmediğinizi ama sabah 4:00'te direnemeyecek kadar bitkin olduğunuzu anlayamıyor. Bebekler zamanı söyleyemez! Ağlayacak. Bu onun "Hey, burada neler oluyor? Geç oldu ve yorgunum ve tekrar uyumam gerekiyor ve dün bana izin verdiğin halde neden şimdi yatağına giremiyorum? 

	

	Tutarlı değilseniz, sadece kendiniz için zorlaştırmıyorsunuz. Çocuğunuz için zorlaştırıyorsunuz. 

	

	Uyanışlarına bir cevaba karar verin ve sonra ona bağlı kalın. İlk başta biraz gözyaşı dökeceksin, ama unutma, o gözyaşlarına sırtını dönmek zorunda değilsin. Onu yatıştırın, ona yardım edin, onu sevdiğinizi gösterin ve söyleyin, gözyaşları duracaktır. 

	İki çocuk annesi Ellen, gecenin bir yarısı Uyuyan Kadın'ın tavsiyesine uymanın kolay olmayacağını biliyordu. Yumuşak kalpliydi ve gözyaşlarını sevmezdi - ve çok, çok yorgundu. Bazen pes etmek ve James'in bir şişe daha almasına izin vermek ya da yatağına sarılmasına izin vermek çok cazipti. Ancak Ellen tutarlı olması gerektiğini, yoksa uzun süre bitkin düşeceğini biliyordu ve çocukları, kaçınmayı umduğu yorgunluk, hayal kırıklığı ve kafa karışıklığının gözyaşlarından daha fazlasını yaşayacaktı. Bütün gece yanında onu tezahürat etmek için orada olamadığım için, bir sonraki en iyi şeyi yaptı. Kendine işaret kartları yaptı ve onları beşiğe bantladı. İşte yazdıkları: 

	
		İyi uyku bütün aile için iyidir. Herkes bunu hak ediyor ve herkes bundan faydalanıyor. Yeterince uyuyan daha iyi ebeveynler, ortaklar, arkadaşlar, işçiler olacağız. 

		İyi uyku alışkanlıkları öğrenilir. İyi bir ebeveyn olarak bunları çocuklarıma öğretmeliyim. 

		Karı koca birlikte uyuyabilir. Sağlıklı ilişkileri aile hayatı için çok önemlidir. Mutlu bir evlilik çocukların mutlu olmasına yardımcı olur. 

		Çocuğum iyi bir uyku ile daha iyi büyüyecek ve gelişecek. 



	

	Tutarlılık Neden Önemlidir?

	Aralıklı pekiştirme, çocuğunuzun kendi kendini yatıştırmayı ve uyumayı öğrenmesini zorlaştırır. İşte üç örnek:
 

	Ebeveyn #1 bebeğini yatmadan önce uyuması için emzirir. Gece uyandığında, bazen onu uyutmak için emzirir, bazen de babası onu uyutmak için sallar. Genellikle bir noktada kafa karışıklığı ve hayal kırıklığı içinde ağlıyor. Bununla başa çıkamayacak kadar yorgun olan anne ya da baba, onu kendi yataklarına götürür, ancak ertesi gece tüm karmaşayı tekrar yaşarlar.
 Çözüm: Çocuğunuzu uykulu ama uyanık bir şekilde yatağa yatırmaya çalışın (bir sonraki bölümde daha fazla bilgi edineceğiz). Geceleri her uyandığında bebeğe tutarlı bir şekilde cevap verin.
 

	Ebeveyn # 2,  bebeğin bazen on beş ya da otuz dakika boyunca ağlamasına izin verir, çünkü anne ya da baba çaresizdir ve işe yarayabileceği söylenir. Ama anne ya da baba gözyaşlarına dayanamaz ve içlerinden biri bebeği alır ve onu uyuması için sallar. Anne ya da baba farkında olmadan bebeği, yeterince uzun ve sert ağlarsa, ebeveynlerinin onu uyutmak için ellerinden geleni yapacakları ve bunu asla kendi başına yapmayı öğrenemeyeceği konusunda eğitiyor.
 Çözüm: Gözyaşlarına dayanamıyorsanız ağlama sistemine girmeyin! Daha nazik yaklaşımımı ya da içeri girip bebeği kontrol edebileceğiniz bir ağlama varyantını deneyin. Yarım saatten fazla bir süre bağlı kalın!

	Ebeveyn #3 bebeği yatağına getirir, ancak yalnızca sabah 5:00'ten sonra. Bu bir sorun, çünkü henüz zamanı söyleyebilecek bir bebekle tanışmadım. Sabah 2:00 veya 3:00 veya 4:00'te annenin yatağına girmenin neden kurallara aykırı olduğunu anlamadan daha erken ve daha erken uyanacaklar ama sabah 5:00'te tamamen tamam. Saat de nedir ki?
 Çözüm: Çocuğunuzun yaşına uygun bölümdeki erken kalkanlar için tavsiyelere uyun. Biz yetişkinler sabah 5:00'te elimizden gelenin en iyisini yapmadığımız için bu özellikle zor bir meydan okumadır, ancak tutarlılık zorunludur.

	

	Bu bölümü sizi şaşırtabilecek bir tavsiyeyle bitireceğim: Hangi uyku sistemini kullandığınız umurumda değil. Açıkçası, Sleep Lady yaklaşımına inancım var. Özel muayenehanemden, ülkenin dört bir yanında yaptığım konuşmalardan, atölye çalışmalarından ve bu kitabın önceki baskılarına verilen yanıtlardan biliyorum ki, on binlerce aile bunu uygulanabilir, ulaşılabilir, gerçekçi bir sistem olarak gördü ve sadece birkaç gün içinde fayda göstermeye başladı. Size net kurallar ve yapı vererek ve aynı zamanda kendi ailenize uyacak şekilde uyarlamanıza izin vererek doğru dengeyi sağladığını düşünüyorum. Ama sizin için doğru değilse, başka bir şey deneyin. 

	Muhtemelen, aralarından seçim yapabileceğiniz uyku sistemleri ve kitap sıkıntısı olmadığını fark etmişsinizdir. Hangi yöntemi seçerseniz seçin, bir şans verin. Sadece on iki saat boyunca benim tavsiyeme (veya bu konuda başka birinin) uymayın ve sonra pes edin! Bazı araştırmalar, bebeğin odasında tek başına ağlamasına ve ağlamasına izin verdiğiniz "yok olma sisteminin" hızlı ve başarılı olduğunu göstermiştir - bu kadar çok gözyaşına dayanabilen ebeveynler için. Hangi yaklaşımı seçerseniz seçin, anahtar tutarlılıktır. Takip etmezseniz, işe yaramaz. Ve eğer onu takip ederseniz, Amerikan Uyku Tıbbı Akademisi tarafından yapılan araştırmalar göstermiştir ki, muhtemelen işe yarayacaktır. Zamanın yüzde 100'ü değil, ama mükemmel bir başarı şansınız var. Ama sadece tutarlıysanız. 

	Çocuğunuzun uyku ve uyanıklık düzenine nasıl tepki verdiğinizi değiştirmeye başladığınızda, direnebileceğini ve birkaç gün (veya gece) iyileşmeden önce daha da kötüleşebileceğini unutmayın. O zaman tutarlı kalırsan gözyaşları duracaktır. Çocuklar aslında sadece yatmadan önce değil, tutarlılık isterler. Öngörülebilirliğimiz onlara güven verir ve ne bekleyeceklerini ve kendilerinden ne beklendiğini bilmelerine yardımcı olur. Kendilerini güvende ve sağlam hissetmelerine yardımcı olur. Ne kadar tutarlı olursanız, o kadar hızlı yanıt verir. 

	Ona ne kadar karışık sinyaller verirseniz, uyum sağlaması o kadar uzun ve zor olacaktır. Yani tutarlılık gerçekten çocuğunuza bir armağandır. Başarının anahtarı budur. 

	
Birlikte uyumak 

	Çok sayıda çalışma ve anket, kısmen daha fazla kadının emzirmesi ve birçok emziren annenin bebeği yanlarında tutmayı daha kolay bulması nedeniyle birlikte uyumanın arttığını göstermiştir. Bazı aileler, ilk birkaç ay veya birkaç yıl boyunca birlikte uyumak için bilinçli bir karar verirler, çünkü aile yatağının duygusal olarak en tatmin edici yaklaşım olduğuna veya ebeveynlik tarzlarına en uygun olduğuna inanırlar. Diğerleri, en az direnç gösteren yol olarak bebeği yatağında bulurlar. 

	Birlikte uyumaya bütün bir bölüm ayırıyorum (Bölüm 12, "Zaten Kimin Yatağı?") ve bebek doğmadan önce veya en azından ilk birkaç ay içinde düşünmenizi tavsiye ediyorum. Çocuğunuzun iki, dört veya altı yaşında nerede uyumasını istediğinizi kendinize sorun. Yaşam tarzınızdaki değişiklikleri düşünün - başka bir bebek, bekar bir ebeveynseniz yeni bir partner - aile yatağının kompozisyonunu veya ailenin dinamiklerini değiştirebilir. Alternatif olarak oda paylaşımını düşünün - bebeği yatağınızın hemen yanında bir beşikte tutun. Bebeği ilk üç ay boyunca yatağınızın yanında tutmak istiyorsanız, ki bu yaygın bir seçimdir, yaklaşık on iki haftada geçiş yapmanıza yardımcı olacağım. Daha uzun süre birlikte uyumak istiyor ancak çocuğun iki yaşına kadar kendi yatağında olmasını istiyorsanız, geçişe çok daha erken başlamanızı tavsiye ederim. Hangi iki yaşındaki çocuk kendi odasında yalnız uyumaya başlamak için ebeveynlerinin yatağını isteyerek terk eder? Doğduğundan beri senin yatağının onun yatağı olduğu izlenimine kapıldı! 

	

	Birlikte uyuma fikrinden hoşlanıyorsanız ama herkes her zaman yorgunsa - eğer hepsi "birlikte" ve "uyku" yoksa - sizden bir kez daha düşünmenizi rica ediyorum. 

	

	Aile yatağı duygusal ve felsefi olarak sizin için doğru seçimse, ebeveynlik tarzınıza uygunsa ve birlikte uyuma güvenlik kurallarına uyuyorsanız (sayfa 397'deki "Güvenli Uyku Önerileri"ne bakın), bu kararı anlıyor ve destekliyorum. Aile yatağı bölümüm, bebeğinizin uyku becerilerini güçlendirmesine nasıl yardımcı olacağınızı gösterecek, özellikle de uyurken, hatta yatak paylaşımı yapan bir ailede bile. Ancak, birlikte uyuma fikrinden hoşlandığınızı fark ederseniz, ancak herkes her zaman yorgunsa - eğer hepsi "birlikte" ve "uyku" değilse - bir değişiklik yapma zamanının gelip gelmediğini düşünün. Birlikte uyumak için yola çıktıysanız ve bu sizin için işe yaramadıysa, erken bir ebeveynlik testinde başarısız olduğunuzu düşünmeyin. Gözlerinizi açık tutmak için sürekli mücadele ediyorsanız harika, duyarlı, neşeli bir ebeveyn olmak zordur ve uzun süreli yorgunluk depresyon için bir risk faktörü olabilir. 

	
Sleep Lady Sistemi Çalışıyor 

	Yaklaşımıma bu kadar güçlü bir şekilde inanmamın bir nedeni, tekrar tekrar işe yaradığını görmemdir. Kaç kez ebeveynlerimin bana çocuklarının imkansız olduğunu, onlara yardım edemeyeceğimi söylediklerini anlatamam, sadece birkaç hafta sonra bir mucize yarattığımı ilan ettiklerini duydum: Bebek uyuyordu. Bazı durumlarda, özellikle daha büyük çocuklarda, kısa bir gece uyanma süresi bir süre devam edebilir, ancak programa bağlı kalırsanız, sonunda onu da bırakacaktır. Bazen çocuğunuz ya rutini bozulduğu için ya da yeni bir gelişim aşamasına girdiği için ya da sadece birkaç "izin" günü geçirdiği için gerileyebilir. Umutsuzluğa kapılmayın. Artık onu iyi bir uyku programına geri döndürecek araçlara sahip olacaksınız. 

	Fransa 

	İnsanlar benden bunun nasıl çalıştığına dair gerçek hayattan bir örnek istediğinde, genellikle Nicole'ü düşünüyorum. Cory ve Alan bana danıştıklarında, Nicole on bir aylıktı ve hala her gece bir ya da iki kez emzirmek için kalkıyordu. İki doksan dakikalık şekerleme yapmasına rağmen, sabah uyanma saati gibi programı da tahmin edilemezdi. Daha önce Nicole'ün birkaç sağlık sorunu vardı - reflü ve süt duyarlılığı, sık kulak enfeksiyonları - ve Cory ve Alan geceleri çok fazla ağlamasına izin vermek istemiyorlardı. Cory, "Davranıştan değil, acıdan ağlıyordu" dedi. "Onun bu şekilde ağlamasına izin vermek benim içimde değildi." 

	Aileyle tanıştığımda, Nicole'ün doktorları fiziksel rahatsızlıklarını düzeltmiş veya kontrol altına almıştı. Ama rahatsızlığı iz bırakmıştı. Kendi kendini yatıştırmayı ve kendi başına uykuya dalmayı öğrenme şansını elinden almıştı. Aylar sonra, tüm aile hala bedelini ödüyordu. Cory daha sonra Web siteme giriş yaptığında gözyaşlarına boğulduğunu, yardımın elinin altında olduğu için rahatladığını söyledi. Şöyle hissettiğini hatırladı: "Artık böyle çalışamıyorum. Aklımı kaybedeceğim." 

	Nicole çok küçükken, ailesinin yatağında uyumuştu. "Bundan zevk aldık," dedi annesi. "Emziriyordum ve onu orada görmek benim için kolaydı." Bu, özellikle Cory, Nicole üç aylıkken yarı zamanlı muhasebe işine geri döndükten sonra doğruydu. Altı ya da yedi aylıkken, onu kendi odasındaki bir beşiğe taşıdılar, ancak onu uyutmak kolay değildi ve yine de sık sık yataklarında kaldı. 

	Benimle çalışmaya başlamadan önce bile, Alan ve Cory iyi bir yatma vakti rutininin başlangıcına sahipti. Saat 7:15 civarında, klasik bir CD koyarlardı ve Cory emzirirdi. Bebeği emzikle beşiğine koyarlardı ve ayı Kitty'yi sevgilisi. Bazen odada bir ebeveyn kalırsa hızla sürüklenirdi. Ancak çoğu zaman birkaç seans sırt ovmaya ihtiyaç duyardı. Onlarsız uyuyup uyuyamayacağını görmek için aralıklı olarak onu on dakika yalnız bırakmaya çalıştıklarında, çığlık atıyor ve ağlıyordu. Ya Alan ya da Cory ona geri döner, sırtını ovuşturur ve uyuyana kadar yanında otururdu. O zaman bile, ailesi ayrılmaya çalışırken döşeme tahtalarından birinin gıcırdadığını duyduğu anda kendini uyandırırdı. "Keşke uçabilseydim," diye düşündüğünü hatırladı Cory, ses çıkarmadan sessizce dışarı çıkmaya çalışırken. 

	Sonunda onu uyuttuktan sonra, uzun sürmedi. Saat 23:30 ile 01:30 arasında uyandı ve emzirmek istedi. Ara sıra onu bu alışkanlıktan vazgeçirmeye çalıştılar, ama asla buna bağlı kalmadılar (aralıklı pekiştirme!) ve Nicole söz konusu olduğunda, hemşirelik pazarlık edilemez bir talepti. Birkaç dakika sonra, uykulu ebeveynlerden biri teslim olacak ve onu Cory'nin emzireceği ve hep birlikte uyumaya çalışacakları yataklarına getirecekti. Cory, "En az direnişin yolu buydu" dedi. 

	Cory ve Alan ile tanıştığımda, birkaç acil değişiklik üzerinde anlaştık. Cory, Nicole'ü yatmadan yarım saat önce, tam yatmadan önce değil, hemşirelik ve uyku arasındaki ilişkisini bulanıklaştırmak için emzirdi. Odasına bir gece lambası koydular ve onu beşiğine koymadan önce odasında dinlenmesi için daha fazla zaman verdiler. Ve onunla beklentileri hakkında konuşurlardı. "Bir konuşma yapardık: 'Şimdi yatma zamanı. Gece lambanızı yakıyoruz. Gölgeleri aşağı çekiyoruz.' Düşündüğünüzden çok daha fazlasını anlıyorlar ve geceleri çok fazla ağlamadan uyumasını sağladık, "dedi Cory. Shuffle'a başladılar ama beşiğinin yanında oturarak ilk basamağı asla geçemediler. Nicole neredeyse anında uykuya dalmaya ve kendi başına uykuda kalmaya başladı. 

	Yatma vaktinin hızlı ilerlemesinden heyecan duysalar da, Cory ve Alan gece uyanmaları konusunda endişeliydiler. Bu da beklediğimizden daha sorunsuz geçti. Geçmişte gece emzirmeyi bırakmaya çalıştıklarında, Alan onun kollarında uykuya dalmasına izin verirdi. Ama "küçük paketini" ne kadar hassas bir şekilde ele alırsa alsın, onu bıraktığı anda uyandı. Benim yardımımla, beşikte kalırken onu nasıl yatıştıracağını öğrendi. Kıpırdadığını duyar duymaz cevap verdi, oturmadan ve beşiğinde fazla hareket etmeden önce ona ulaşmaya çalıştı. Onu kucağına almadan ya da yatağına getirmeden uyuması için yatıştırmaya çalıştı. Bunun yerine, ara sıra sırtını ovuşturdu ve yatmadan önce yaptığı gibi ona fısıldadı. 

	İlk üç gece zordu, ancak dördüncü gece huzur ve sessizlik vardı. Nicole mesajı almıştı ve gecenin bir yarısı emzirilmeyecekse artık kalkma zahmetine girmeyeceğine çabucak karar verdi. "Bu kadar hızlı gitmesi inanılmaz. Ona yardımcı olacak bir şey yapmaya çalıştığımızı neredeyse biliyordu" dedi. "Kendi başına öğrenmesi gereken şeyleri yapay olarak yapıyorduk. Ama bunu durdurmamız için gerçekten hazırdı." Ebeveynlerinin davranışlarını değiştirmelerine ihtiyacı vardı, böylece kendi davranışlarını değiştirmeyi öğrenebilecekti. 

	Nicole olgunlaştıkça yatma vakti rutini değişti. Yatmadan önce daha fazla hikaye dinliyor ve şimdi hem Kitty'yi hem de oyuncak bebeğini ailesi onu yatağa yatırmadan önce yatırıyor. Ancak kurallar koyarak ve bunlara bağlı kalarak, Cory ve Alan yatma saatini bir halat çekme değil, sıcak ve rahat bir zaman olarak tuttular. Ayrıca hafta sonları bile yatma saatini sabit tutma konusunda tetikte kaldılar. Cory, "Yatma saatinde kendimiz çalışıyoruz" dedi. "Yatma saatini kendimiz etrafında çalıştırmıyoruz." 

	Geriye dönüp baktığında Cory, kendisinin ve Alan'ın Nicole'ün yatma zamanı konusunda ne kadar endişeli olduklarını ve bu endişeyi kızlarına nasıl aktardıklarını ve onun uyumasını daha da zorlaştırdıklarını fark eder. "Eskiden 'Oh, hayır, yatma zamanı' diye düşünürdük." Şimdi Cory ve Alan, Nicole'ün uyumak için kendi kendine mırıldanmasını dinliyor, birbirlerine bakıyor ve "Aman tanrım, uyuyor. Bu kadar basit." 

	 

	
2 Başlarken ve Başarı İçin İpuçları

	Artık felsefemi, yöntemimi ve tutarlılığın önemini bildiğinize göre, sizi başarıya hazırlayacak bazı kavramları ve pratik araçları gözden geçirelim. 

	
Uyku Koltuk Değnekleri 

	Yeni doğan bebeklerimizin uykuya dalmasına yardımcı olmak için birçok yolumuz var. Onları emziririz, sallarız, gezdiririz, sallarız, şarkı söyleriz, sırtlarını ovuyoruz, minik parmaklarını beşiklerinde tutuyoruz, yataklarımıza alıyoruz. Ancak yaşlandıkça -üç ya da dört ayı geçtikten sonra ve kesinlikle altı ay sonra- bu davranışları yatmadan önce uykuya dalana kadar sürdürürsek ve gece her uyandıklarında, olumsuz çağrışımlar ya da benim tercih ettiğim gibi uyku koltuk değnekleri haline gelirler. Kendi içlerinde "olumsuz" veya kötü davranışlar oldukları için değil. Değiller. Sallanmak, sarılmak ve şarkı söylemek harika davranışlardır. Ancak, çocuğun zihninde uykuyla o kadar yakından bağlantılı olduklarında bir sorun ya da koltuk değneği haline gelirler ki, onlarsız sürüklenemez. Bu kitap boyunca, bebeklerin ve çocukların uyumasına, uykuda kalmasına ve mutlu uyanmasına yardımcı olan olumsuz çağrışımları olumlu olanlarla nasıl değiştireceğimizi öğreneceğiz. 

	
Uykulu ama uyanık 

	Bebeğiniz her uykuda, her yatmadan önce, gece her uyandığında kucağınızda derin bir uykuya dalarsa, kendini uyutma konusunda hiçbir fikri olmayacaktır. Bebeğinizi "uykulu ama uyanık" olduğunda bırakmanızı istiyorum, böylece uykuya dalmanın son kısmını kendi başına yapmayı öğrenebilir. Bunu, küçük bebeklerimizin uykusunu nazikçe şekillendirmeye başladığımız için, yaklaşık altı ila sekiz haftalıkken (sağlıklı tam süreli bebekler için) yatmadan önce yapmaya başlarız. Ve Sleep Lady Shuffle'ı takip etmeye devam ederken bunu yapmamız çok önemli. "Uykulu ama uyanık", çocuklar büyüdükçe farklı bir boyut kazanıyor. Yeni yürümeye başlayan çocuklar ve okul öncesi çocuklarla, onları uykuya hazırlamak için yatmadan önce şarkıların ve hikayelerin sakinleştirici rutinine güveniyoruz. 

	"Uykulu ama uyanık" ın ne anlama geldiğini görselleştirmekte güçlük çekiyorsanız, 1'den 10'a kadar bir ölçek hayal edin, 1 tamamen uyanık ve 10 derin uyku. Bebeği yaklaşık 7 ya da 8 yaşında bırakmak istiyorsunuz. Oldukça uykulu olmalı ama beşiğe girdiğini bilecek kadar uyanık olmalı. Beş dakikadan daha kısa bir sürede çok hızlı bir şekilde uykuya dalarsa, muhtemelen çok uykuludur; Ertesi gece biraz daha uyanık olduğunda onu yatağa yatırın. 

	Geceleri hala çok uyanıyorsa, yatmadan önce onu biraz daha uyanık uyutmanız gerekebilir, böylece geceleri kıpırdadığında kendini yeniden dengelemede daha iyi olur. Onu uyuşukluk ölçeğinde doğru noktaya koyduğunuzda bile, biraz uyanabilir ve onu yatırırken protesto edebilir ve telaşlanabilir. Endişelenmeyin - ama onu dışarı çıkarmayın ve tüm rutine yeniden başlamayın. Bunun yerine, yakınlarda kalın ve onu yatıştırmak ve güven vermek için Sleep Lady rahatlatıcı tekniklerinizi kullanın ve uyuşukluktan uykuya geçmeyi öğrenecektir. 

	Bebeğinizi sallar, sallarken veya uyutursanız, dakikaları kısaltmayı deneyebilirsiniz. Çok sakin ve uykulu olduğu ama uykuda olmadığı noktaya ulaşmak istiyorsunuz. Nasıl tepki verdiğini görmek için bebeğinizi izleyin ve zamanlamayı buna göre ayarlayın. Arada bir, yaklaşık altı ila on sekiz aylık bir bebek, örneğin yirmi dakikaya alıştığında ona sadece on dakika sallama verirseniz gerçekten sinirlenecektir. Onunla dalga geçiyormuşsun gibi hissediyor. Heyecanlanırsa, uykusu gelmez. Sallanmayı sadece bir dakika ile sınırlayın veya tamamen ortadan kaldırın. Ona bir öpücük verin, onu yere koyun ve diğer yatıştırıcı teknikleri yeni bir yatmadan önce rutine dahil edin. Unutmayın, çok uykulu veya çok uyanık arasında seçim yapmak zorunda kalırsanız, uyanık olmayı seçin ve ardından onu beşikte daha uykulu bir noktaya kadar yatıştırmaya çalışın. 

	Uyumak için emziriyorsanız veya biberonla besliyorsanız - yenidoğanlarda ve bebeklerde gördüğüm en yaygın model - yatmadan önceki son beslemeyi kısaltın ve onu bir ışıkla besleyin, böylece ona çok dikkat edebilirsiniz. Enerjik bir şekilde emmeyi ve yutmayı bıraktığında ve bunun yerine nazikçe emdiğinde, göğsünüzde (veya biberonunuzda) bir tür çırpınma hareketi, "uykulu" hedefi geçmiştir. Aslında, eğer bakarsanız, gözlerinin muhtemelen kapalı olduğunu göreceksiniz. Uyuyor ya da neredeyse uyuyor. Mandalını açın, yere koyun ve bir dahaki sefere onu biraz daha erken yakalamaya çalışın. 

	

	Uyku Bayan İpucu
 Loş bir ışıkla emzirmeyi deneyin. Davranışını izlemenize ve bu uyuşukluk ölçeğinde nerede olduğunu görmenize yardımcı olacaktır. Loş ışık, ilk birkaç aydan sonra emzirme ve uykuya dalma arasındaki ilişkinin azalmasına da yardımcı olacaktır.

	

	Siz onu açarken uyanırsa ve hala aç görünüyorsa, size "Hey, işte uyuyakalmak istemedim" diyen bir bakış atıyorsa, ona bir şans daha verin. Tekrar mandallamasına yardım edin veya şişeyi ona verin. Yemek yemeye başlarsa, tamam, bitirmesine izin verin, çünkü hala aç. Ama o çırpınan emzirmeye geri dönerse, kandırıldın! Aç değil, uyumak için kendini emmek istiyor. Aşağıdakilerden birini yapın: 

	
		Mandalını açın, geğirin, öpün, yatağa yatırın ve ertesi gece uykulu ama uyanık olmaya çalışın. 

		Onu biraz uyandırın - belki bir bebek bezi değişikliği veya kıyafetlerinde küçük bir ayarlama yaparak. Sonra onu beşiğine koyun, biraz daha uyanık olun ve onu yatıştırın. 



	Hem zamanlamayı hem de aydınlatmayı deneyin. Onu daha erken, yatmadan biraz önce beslemek isteyebilirsiniz, böylece doğrudan yemekten uykuya geçmez. Örneğin, belki onu yıkar ve sonra beslersiniz. Bu sırayı tersine çevirmenin, beslenmenin ve ardından banyo yapmanın "uykulu ama uyanık" olmanıza yardımcı olup olmadığına bakın. Hem o "uykulu" noktayı geçmesini önlemek hem de davranışını izlemek ve uyuşukluk ölçeğinde nerede olduğunu görmek için onu beslerken bir ışık tutmaya çalışın. Bir ışığın açık olması, zihninde emzirme ve uykuya dalma arasındaki bağlantıyı azaltmaya da yardımcı olacaktır. (Gece yarısı beslemeleri sırasında, ışığın oldukça loş olmasını istersiniz, onu görmeniz için yeterli ama onu daha uyanık hale getirmek için yeterli değil.) 

	Çocuğunuz uykulu değilse, sizi yakın ve meşgul tutmak için uykuyla savaşmakta gerçekten iyiyse, onu yine de beşiğine veya yatağına koymanız gerekecektir. Ancak, zihnini ve bedenini uykuya hazırlamaya yardımcı olmak için uygun bir yatma saatiniz ve gerçekten iyi, rahatlatıcı bir akşam rutininiz olduğundan emin olun ve bu zamanın bir kısmını sizinle birlikte geçirin. Yatağa girdikten sonra, uykuya geçişine yardımcı olmak için yatıştırıcı teknikler repertuarınızı kullanın. 

	
Doğru Zamanı Seçin 

	Seyahat, taşınma veya yeni bir bebek sahibi olma dahil olmak üzere herhangi bir kesinti veya büyük değişiklik olmadan yaklaşık üç hafta bekleyebileceğiniz uyku koçluğuna başlamak için bir zaman seçin. Programın ortasındayken hastalık gibi beklenmedik bir şey olursa, buna bağlı kalmak için elinizden gelenin en iyisini yapın. Bazı aileler bu geçişleri yaz aylarında veya kış tatili sezonunda yapmaya çalışırlar çünkü yetişkinler çok fazla iş sorumluluğuyla uğraşmak zorunda kalmazlar. Bu genellikle işe yarar, ancak sizinki olmasa bile çocuğun programını tutarlı tutmaya çok dikkat edin. Örneğin, onun ayakta kalmasına izin vermeyi planladığınız hafta saat 19:30'da mantıklı bir yatma saati getirmeyin 

	Noel arifesinde büyükanne ve büyükbaba ile saat 10:00'da ya da Dört Temmuz'da bodrum katınızda kamp yapan eğlenceli genç kuzenler sürüsüne sahip olacaksınız. 

	Uyku şekillendirmeye başlamak için bir zaman seçtiğinizde, çocuğunuzu dört veya beş gün önce, tercihen sabah 7:00 veya 7:30 civarında tutarlı bir zamanda uyandırmaya başlayın. Ayrıca, tüm uyuklama kurallarımı esnetmeniz veya aşamalı olarak kaldırmak üzere olduğumuz uyku koltuk değneklerine güvenmeniz gerekse bile, başlamadan önce çocuğun bir veya iki gün iyi uyuduğundan emin olun. Zaten sinirli, huysuz ve aşırı yorgun bir bebekle uyku şekillendirmeye başlamak istemezsiniz. 

	

	Uyku şekillendirmeye başlamak için bir gece seçtiğinizde, çocuğun o gün iyi bir şekerleme yaptığından emin olun - uyuklama kurallarımı esnetmeniz gerekse bile. 

	

	
Günlük Tutun 

	Bu kitaba aşina olurken bir veya iki hafta boyunca bir günlük tutun. Bazı ebeveynler, günlüğü bebeğin yatağının hemen yanında tutmanın en kolay yolunu bulur, böylece saat 3:00'te bile sersem gibi notlar karalayabilirler. Uykusuz beyninizdeki karışık zihinsel notlara güvenmek yerine, yazılı bir kayda sahip olmak, çocuğunuzun kalıplarını ve kendi tepkilerinizi aydınlatmaya yardımcı olacaktır. 

	Günlükte dikkat etmeniz gereken bazı noktalar şunlardır: 

	
		Bebek veya çocuk nerede ve ne zaman uyur, kestirir, uyanır, emzirir, yemek yer vb. 

		Ne zaman, ne kadar süre ve ne kadar yoğun bir şekilde ağlıyor (örneğin, bir sızlanma mı yoksa tam bir çığlık mı?). 

		Gece uyanmalarının zamanlaması ve sıklığı. Onu tekrar uyutmanız ne kadar sürer? Onu sallıyor musunuz, gezdiriyor musunuz, emziriyor musunuz, ona şarkı söylüyor musunuz, sırtını ovuyor musunuz veya yatağınıza götürüyor musunuz? 



	Çocuğunuzun günlük programını, yaşına karşılık gelen bölümde önerdiğim tipik rutinle karşılaştırın. Eğer doğru yoldaysanız, müthiş—uyku eğitimi çalışmanızın bir kısmı zaten yapılmıştır. Değilse, endişelenmeyin, çocuğunuzun yaşıyla ilgili bölüme geldiğimizde size yol göstereceğim. Bebekler oldukça kolay uyum sağlarlar çünkü küçük bedenlerinin ihtiyaç duyduğu şeye karşılık gelen bir programa geçeceksiniz. 

	Programımı başlattıktan sonra günlüğünüze devam edin. Sizin için yönetilebilir olması için yeterince basit, ancak kalıpları görebilmeniz için yeterince ayrıntılı tutun. Uyku düzenini takip etmek, yorgun olduğunda gönderdiği ipuçlarını daha iyi okumanıza ve bebek veya yürümeye başlayan çocuk enerjisinin ölümcül ikinci rüzgarı başlamadan önce ne zaman bir uyku fırsatını yakalayacağınızı bilmenize yardımcı olacaktır. Günlük, çocuğunuzu hangi durumların veya koşulların rahatsız ettiğini tespit etmenize yardımcı olur, böylece gelecekte bunlardan nasıl kaçınacağınızı veya bunları nasıl telafi edeceğinizi anlayabilirsiniz. 

	Günlük ayrıca, gündüzden güne veya geceden geceye sizin için çok net olmayabilecek küçük ilerleme adımlarını çok daha canlı bir şekilde görmenize yardımcı olacaktır. İlerlemeyi görmek tutarlı kalmanıza yardımcı olur. 

	

	Çocuğunuzun uyku düzenini takip etmek, yorgun olduğunda gönderdiği ipuçlarını daha iyi okumanıza ve bebek veya yürümeye başlayan çocuk enerjisinin ölümcül ikinci rüzgarı başlamadan önce ne zaman bir uyku fırsatını yakalayacağınızı bilmenize yardımcı olacaktır. 

	

	"Çok fazla not aldım. Reçete gibi baktım. 'Rutin bu. Yapmam gereken şey bu.' Elimden geldiğince sıkı sıkıya bağlı kalmaya çalışmak zorunda kaldım," dedi kızı neredeyse bir yaşında olan Linda. Yeni yürümeye başlayan bir çocuğun annesi olan Adele, daha önce yarım düzine başka uyku sistemini denemiş ve başarısız olmuş olmasına rağmen, oldukça ayrıntılı bir günlük tutmanın programa bağlı kalmasına yardımcı olduğunu keşfetti. "Günlüğüme bakar ve bütün günümü kendime tekrar tekrar saat 3:00'te yapmam gereken şeyin bu olduğunu söyleyerek geçirirdim. Yatmadan önce düşünmüş olsaydım, gecenin bir yarısı asla hatırlamazdım. Kendine koçluk yapmalısın." 

	Çocuğunuzun rutinleri ve vücut saati hakkında bilgi edinirken, özellikle saat 18:00'den yatma saatine kadar kendi rutinlerinize de dikkat edin. Akşam yemeği pişirmek, bulaşık yıkamak, posta veya e-postaları kontrol etmek, faturaları ödemek veya eşinizle hanginizin temizlikçilere, eczaneye ve ertesi gün okul öncesi araba paylaşımına gitmek için vakti olduğu hakkında konuşmakla meşgul olduğunuz için bebeğinizin uyku ipuçlarını kaçırıyor musunuz? Daha büyük bir çocuğa mı yoksa yorgun olan ve akşamları dikkatinize ihtiyaç duyan çocuklara mı odaklanıyorsunuz? Akşam görevlerinizden bazılarını çocuklar uyuduktan sonraya ertelemeniz, eşinizle farklı şekilde bölmeniz veya bebeği uyutana kadar daha büyük çocukların rutinlerinde geçici mütevazı değişiklikler yapmanız gerekebilir. Ama lütfen saatlerce televizyonun önünde kalmalarına izin vermeyin! 

	
Rutin 

	Rutinler hakkında konuştuğumda, program tanrılarına katı, esnek olmayan tapınmayı kastetmiyorum. Demek istediğim, birçok çalışmanın çocukların ihtiyaç duyduğunu gösterdiği bir dereceye kadar öngörülebilirlik ve istikrar. Yeni doğmuş bir bebek, bir bebek, bir yürümeye başlayan çocuk ve bir okul öncesi çocuk için yaşa uygun bir günlük yapının nasıl olması gerektiğine dair ayrıntılı önerilerde bulunacağım. Çılgınca kapalıysanız (ve günlüğünüz yardımcı olacaksa), ayarlamaya başlayın. Akşam on bir bir bebek ve hatta okul çağındaki bir çocuk için uygun bir yatma zamanı değildir ve akşam 6:00 kestirmek için akıllıca bir zaman değildir. Genellikle bu ayarlamaları kademeli olarak, bir seferde otuz dakika kadar yapmanızı tavsiye etsem de, bazen üç yaşın altındaki bir çocukla, doğal kalıplarını tanımayı öğrenirseniz, değişiklikleri oldukça hızlı bir şekilde yapabilirsiniz. (Günlük, desenleri görmenize yardımcı olabilir. Örneğin, yirmi aylık bebeğiniz saat 10: 00'da yatmaya alışkınsa, ancak 7: 30'da uykulu olduğunu görebiliyorsanız, yavaş yavaş uyum sağlamak için günler harcamanıza gerek yoktur. Onu saat 19:30'da yatırın ve ertesi gece ve ondan sonraki gece bunu tutarlı bir şekilde yaptığınızdan emin olun.) 

	Çocukların ayrıca tutarlı uyanma zamanlarına ihtiyacı vardır. Çocuğunuz bir gün çok erken uyanırsa ve ertesi gün çok geç uyanırsa (ve sabah 8:30 veya 9:00 bir bebek için çok geçtir), iç saatlerini bozar, yatma saatini ve özellikle uyku zamanını daha da zorlaştırır. Yaklaşık beş aylıkken, onu tutarlı bir zamanda, genellikle sabah 7:00 veya 7:30 civarında uyandırmalısınız. Erken kalkmak tamamen farklı bir sorundur ve yaş bölümlerinde bunun üzerinde çok zaman harcayacağız. 

	

	Pek
 çok ebeveyn bana iki veya daha fazla çocuğun uyku eğitimi hakkında sorular soruyor ya da daha büyük çocukların bebek erkek veya kız kardeşlerini uyku eğitimi alırken nasıl tepki verdiklerini soruyor. Sistemimi tanıdıktan sonra, lütfen Bölüm 13, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak"a bakın. "Aile toplantıları" düzenlemeyi seviyorum, böylece daha büyük çocuklar neler olup bittiğini anlıyor ve satın alıyor. Önemli bir nokta: Yeni bir bebek için beşiğe ihtiyaç duyacağınızı düşünüyorsanız, yer değiştirme hissini önlemek için büyük çocuğun doğumdan en az iki ay önce veya dört ay sonra yatağa geçişini yapın. Daha da iyisi, yürümeye başlayan çocuğunuz veya okul öncesi çocuğunuz beşikten vazgeçmeye hazır değilse, onu itmeyin. Yeni bebek için bir beşik ödünç alın veya hazır olana kadar ikinci el bir beşik satın alın. Bölüm 10'da ("Bir Buçuk ila İki Buçuk Yaş") ve Bölüm 11'de ("İki Buçuk ila Beş Yaş") beşikten yatağa geçişi ele alıyorum ve ayrıca Bölüm 16'da yeni bir kardeşe uyku ile ilgili ayarlamalar hakkında konuşuyorum, "Rutin Avcılar". 

	

	
Yat -madan 

	Hemen hemen her çocukluk uyku uzmanının hemfikir olduğu bir şey varsa, o da tüm çocukların rahatlatıcı ve öngörülebilir bir yatma rutinine ihtiyacı olduğudur. Erken bebeklikten okul yıllarına kadar buna ihtiyaçları var. Kitaplar, şarkılar veya dualar gibi birkaç sessiz aktivite, bebeğin beynindeki bu anahtarı "uyanık" dan "uykulu" ya atmasına yardımcı olur. Yatmadan önce sloganım "Onları sık!" Gıdıklamanın, güreşmenin, yastık savaşlarının, korkutucu hikayelerin ya da onu uyaran ya da uykuyla savaşmasına neden olan herhangi bir şeyin zamanı değil. Ayrıca, uyurken kendini rahatlatmak için kullanabileceği en sevdiği doldurulmuş bir hayvana veya battaniyeye (güvenli bir şekilde sahip olacak kadar büyüdüğünde, genellikle yaklaşık altı ay) "lovey" e bağlanmayı teşvik ediyorum. Onu bütün gece sizden ayrılmaya hazırlarken yatma saatinin tüm tonu sakin ve güven verici olmalıdır. 

	Çocuğunuz yatma zamanının bazı yönlerinden nefret ediyorsa, önce o kısmı bitirin. Örneğin, pijama üstünün başının üzerine çekilmesine dayanamıyorsa, onu emzirdikten, üç kitap okuduktan, iki şarkı söyledikten ve onu rahat ve rahat ettirdikten sonra değil, banyodan hemen sonra yapın. Dişlerini fırçalamaya dayanamıyorsa, mor ve pembe titreşimli büyülü bir deniz kızı diş fırçasına yedi dolar harcamış olsanız bile, uykulu bir şekilde dua ederken değil, onu yukarı çıkarır çıkarmaz fırçalayın. Yatmadan önce rutininizin amacı, çocuğunuzu sakinleştirmektir, tüm bu inatçı küçük yürümeye başlayan çocuk sularının akmasını sağlamak değil. 

	Yatma vakti de elbette mantıklı bir zaman olmalı. Bir günlük tutmak ve bebeğinizi izlemek, doğal uyku ipuçlarını görmeyi öğrenmek, uyumaya hazır olduğunda doğal "uyku penceresini" anlamanıza yardımcı olacaktır. Onu iyi "okuduğunuzdan" emin değilseniz veya henüz tutarlı bir zamanı yok gibi görünüyorsa, yaşa özel bölümlerde öneriler bulacaksınız. Örneğin, iki yaşındaki bir çocuğun on bir saat uykuya ihtiyacı vardır. İki yaşındaki çocuğunuz sabah 7:00 civarında uyanır. Bu, saat 20:00'de uykuda olması gerektiği anlamına gelir - uykuda, banyoya hazırlanmamak - Yatak ve banyo rutinleri için ihtiyacınız olan zamanı ekleyin. Kırk beş dakikaya ihtiyacınız varsa, akşam rutinine 19:15'te başlayın. Bir saate ihtiyacınız varsa, rutine saat 7: 00'de başlayın. Sakin ve dinlendirici bir yatma zamanı için biraz daha fazla zaman ayırmak, kısa kesip herkesin aceleci, gergin ve üzgün hissetmesini sağlamaktan daha iyidir. 

	
Emzik 

	Emzik kullanımı ile ilgili araştırmalar ve öneriler yıllar içinde değişmiştir ve tekrar değişebilir, bu yüzden konuyu çocuk doktorunuzla görüşmenizi öneririm. Bununla birlikte, mevcut düşünce, emziklerin sadece bebeğin emme içgüdüsünü tatmin etmekle kalmayıp, aynı zamanda ilk altı ayda ani bebek ölümü sendromu (SIDS) riskini de azaltabileceğidir. 

	Genellikle ebeveynlere, emzirme iyice yerleşene kadar ilk üç veya dört hafta emziği kullanmamalarını söylerim. (Bazı doktorlar ve emzirme danışmanları altı hafta diyor. Sizinkine sorun.) 7/24 kullanmak zorunda değilsiniz. Düşerse, sürekli olarak yeniden takmanız gerektiğini düşünmeyin. Bebek istemiyorsa, zorlamayın. ABÖS araştırması nedeniyle, bazı ebeveynler emziği ilk altı ay boyunca oldukça fazla kullanır. Diğerleri, yeniden takmak için bir gece otuz kez içeri girdikten sonra, onsuz yapmaya karar verir. Emzik kullanımının nasıl durdurulacağından ilgili yaş bölümlerinde bahsedeceğiz. 

	
Diğer Bazı Yararlı İpuçları 

	
		Uyku problemlerinin çoğu davranışsaldır, tıbbi değildir, ancak herhangi bir fiziksel nedeni veya tespit edilmemiş hastalığı ekarte etmek için çocuk doktorunuza danışın. Reçetesiz satılan ilaçlar da dahil olmak üzere ilaçların uykusunu bozmadığından emin olun. 
 
 

		Öğleden sonra erken saatlerde parlak ışıklara maruz kalan bebekler genellikle geceleri daha iyi uyurlar. Bu, yılın çoğu için oldukça doğaldır, ancak kış aylarında üzerinde çalışmanız gerekebilir. 
 
 

		Loş bir gece lambasını açık bırakın. (Birlikte çalıştığım birkaç çocuk zifiri karanlıkta daha iyisini yaptı, ama muhtemelen çabucak çözebileceksiniz.) Ayrıca, uyku eğitimi alırken muhtemelen biraz ışık isteyeceksiniz, böylece zifiri karanlıkta etrafta dolaşmazsınız. Bazı araştırmacılar, hem bebekler hem de ebeveynler için geceleri ışığa maruz kalmaktan kaçınmayı önermektedir, çünkü melatonin ve uyku biyolojisine müdahale eder. Kehribar, turuncu veya kırmızı ışıklar, mavi ışınları olan geleneksel beyaz ampullerinizden daha az rahatsız edici olabilir. Bebekle birlikte olduktan sonra uykuya dalmakta çok zorlanan veya doğum sonrası depresyonla ilgili sorun yaşayan bir ebeveynseniz, geceleri ışık spektrumunun belirli kısımlarını taramak için kehribar gözlükleri (www.lowbluelights.com bakınız) denemek isteyebilirsiniz. 
 
 

		Özellikle gürültülü bir evde yaşıyorsanız, beyaz gürültülü bir makine veya vantilatör kullanmayı düşünün. Özellikle Marpac Sleepmate 980'i seviyorum, ancak piyasada çok sayıda iyi, küçük, ucuz model var (bazıları seyahat etmek için yeterince küçük, bu da yardımcı olabilir). Çocuklar rutin ev sesleriyle uyumayı öğrenebilir ve öğrenmelidir, ancak bazı yerler gerçekten gürültülüdür ve bazı çocuklar gerçekten hassastır. Devam edin ve yoğun trafikten, gürleyen kamyonlardan, yakındaki inşaatlardan, havlayan köpeklerden, gürültülü komşulardan veya kardeşlerden ve benzerlerinden gelen gürültüyü engelleyin. 
 
 

		Bebeğinizin geceleri kıpırdadığını duyup görebildiğiniz zaman daha az endişelenecek ve daha iyi uyuyacaksanız, bir video monitörü satın almak isteyebilirsiniz. Bu şekilde, uykuya dalmak için kendi kendini yatıştırmayı öğrenirken bebeğinizi daha da fazla uyandırmak için acele etmeyeceksiniz ve kalkıp etrafta dolaşmazsanız (veya koşmazsanız!) daha kolay uykuya dalabilirsiniz. Monitörde, onun iyi olduğunu göreceksiniz ve gerçekten varlığınızı gerektiren bir sorun olup olmadığını bileceksiniz. Bu bir zorunluluk değil, ancak bazı ebeveynlerin kendilerini daha iyi hissetmelerini sağlayan bir şey; Seçim senin.



	

	Uyku Bayan İpucu

	 

	 Bazı aileler sesleri maskelemek için ninniler kullanmayı sever, ancak ben uykuya dalarken değil, yatmadan önce rutin olarak ninni çalmayı tercih ederim, bu yüzden müziğe o kadar alışmaz ki, içeri girip gecede beş kez "geri sar" düğmesine basmanıza ihtiyaç duyar. 

	

	
		Özellikle çocuğunuz erken kalkan veya sorunlu bir uykucu ise, odayı karartan gölgeler takın. 
 
 

		Pek çok küçük çocuk çok erken uyanır - sabah 6:00'dan önce - ve kitap boyunca erken kalkanlar için Sleep Lady teknikleri hakkında çok konuşacağız. Bir uyandırma ışığı veya müzik, çocuğunuza ne zaman uyumaya çalışması veya en azından yatağında kalması gerektiğini ve ne zaman kalkıp güne başlamasının uygun olduğunu bildirebilir. İlk önce bir uyandırma lambası deneyebilirsiniz. Bir hırdavatçıdan bir cihaz zamanlayıcısı alın ve odasındaki bir lambaya takın. Bazen uyuyorsa sorun değil, ama ona (gerekli dil becerilerini geliştirirken) ışığı yanmadan kalkamayacağını öğretebilirsiniz. Sabah 6:00'ya ayarlayın ve 6:00'ya kadar oldukça tutarlı bir şekilde uyuduğunda, daha sonra kademeli olarak ayarlayabilirsiniz. Uyandırma lambası okul öncesi yıllar boyunca çalışabilir. Yaklaşık iki buçuk yaşlarında, isterseniz, ışıklı (saatli radyo veya zamanlayıcılı iPod veya CD çalar) yerine uyandırma sesini kullanabilirsiniz. Güvenlik için veya kendi kendine nasıl açacağını öğrendiyse, erişemeyeceği bir yerde saklayın. Bazı aileler ışığa bağlı kalır çünkü çocuğu uyandırma olasılığı daha düşüktür, ancak bu sizin seçiminizdir. Işıkla ya da müzikle tutarlı olun. Çocuğunuzun uyanma müziği veya ışığı yanmadan on beş veya yirmi dakika önce bile yataktan kalkmasına ve güne başlamasına izin verirseniz, ertesi gün müziği veya ışığı ciddiye almayacaktır. Sen değilsen neden bu konuda tutarlı olsun ki? 
 
 

		Kaç bebek ve küçük çocuğun yatak odalarında televizyon olduğunu öğrenince şaşırabilirsiniz. Buna karşı şiddetle tavsiye ederim. TV, yetişkinler için yaygın bir uyku koltuk değneğidir; Bu yüzden şirketler zamanlayıcılı setler üretiyor. Televizyon izlemek, beyni uykunun ilk aşamalarına benzer şekilde hafif bir transa sokar. Bunun, uyku koltuk değneği olarak televizyon olmadan bir beşikte veya yatakta gerçekleşmesini istiyorsunuz. Ayrıca, çocuklar büyüdükçe, televizyonu kendi üzerlerine koymayı öğrenirler ve eğer odalarındaysa, ne izlediklerini ve ne zaman izlediklerini izlemeniz zorlaşır. Bilgisayarlar için aynen. Onları çocukların yatak odalarında sevmiyorum ve bilgisayarı gerçekten büyüdüklerinde izleyebileceğiniz bir yerde isteyeceksiniz. 
 
 

		Tek yatak odalı bir dairede yaşıyorsanız, yine de koç uyuyabilirsiniz, ancak beşikten yavaş yavaş uzaklaşma konseptini korurken biraz daha yaratıcı olmanız gerekir. Shuffle'ın başlangıcı, 3. geceye kadar aynı olacak. Dördüncü geceden başlayarak, bebek gecenin ortasında uyanırsa, beşiğe gidin ve hızlı bir güvence kontrolü yapın. Sonra kendi yatağınıza gidin ve onu yatıştırmaya devam etmek için sesinizi kullanın. İstersen yatağında oturabilirsin ki seni görsün. Bazı ebeveynler süreci tersine çevirdi, beşiği yetişkin yatağının yanında başlattı ve beşiği yavaş yavaş uzaklaştırdı. Annem her zaman olduğu yerde! Ayrıca, bebeğinizin sizi yakınlarda uyurken görmesinin çok zor olduğunu düşünüyorsanız, bir ekran satın alarak veya bir çarşaf asarak bir oda bölücü deneyebilirsiniz. 
 
 

		Çocuğunuz geceleri sırılsıklam ıslanıyorsa veya ıslandığında ara sıra bir aşamadan geçiyorsa, ek parçalı daha büyük boyutlu bir bebek bezi kullanın veya ekstra emici gece bezleri bulun. Artık tüm mağazalar gecelik çeşitleri taşımıyor, ancak etrafınıza bakarsanız onları bulacaksınız. Bebek bezi ekleri veya "katlayıcılar", bebek bezine yapıştırabileceğiniz ve gece boyunca veya çocuk hasta olduğunda kullanabileceğiniz ekstra bir peddir. Uzun bir araba veya uçak yolculuğu yaparken de çok kullanışlı olabilirler. İyi bir hızlı değişim sanatçısıysanız, derin bir uykudayken ıslatılmış bebek bezini hızlı bir şekilde çıkarabilirsiniz. Bunu onu beşiğinden veya yatağından çıkarmadan yapmaya çalışın. 
 
 

		Bazı çocuklar bezlerini gece ya da uyku vakti yatağa yatırdığınız gibi kirletirler ve bazı ebeveynler bunun kasıtlı olduğuna, çocuğun onu alıp beşikten çıkaracağınızı bildiğine ikna olur. Açıkçası, çocuğu değiştirmeniz gerekiyor, ancak bunu mümkün olduğunca sessizce, mümkün olduğunca loş ışıkta yapın. Eğer bunu başarabilirseniz, altına bir seyahat değiştirme pedi koyun ve onu almak, dışarı çıkarmak ve tekrar yatağa geri götürmek zorunda kalmak yerine yatakta veya beşikte değiştirin. Sleep Lady Shuffle'ı yaparken bu olursa, onu değiştirin, ona sevgisini verin ve Shuffle pozisyonunuza geri dönün. 
 
 Bu uyku zamanında olursa, bunu çok kısa bir şekerleme olarak görün ve uygun yaş bölümündeki şekerleme eğitimi tavsiyelerini izleyin. Sabah 5:00'te olursa, erken kalkanlar için tavsiyelere uyun. Çocuklar genellikle otuz dakikalık bir şekerlemeden sonra veya bebek bezi değişiminden sonra veya sabah 5:00'te bebek bezi değişiminden sonra uykuya geri dönmekte zorlanırlar. Burada biraz ağlama görebilirsiniz, ancak tutarlı ve güven verici olun. Çocuğunuzun bezini değiştirdikten sonra tekrar uyumak için normalden biraz daha fazla güvenceye ihtiyacı olduğunu düşünüyorsanız, yardımcı olacağını düşünüyorsanız o gece daha yakın oturmanızda bir sakınca yoktur. Ertesi gece her zamanki rutininize dönün.
 
 

		Birçok ebeveyn, bebeklerinin çok uzun süre ağlamasına izin verirlerse, özellikle çocuğun reflüsü varsa veya reflüsü varsa, kusacaklarından endişe eder. Çocuğu kendi başına yoğun bir şekilde ağlamaya bırakırsanız durum böyle olabilir, ancak ebeveynlerin daha nazik, daha kademeli yöntemimi kullanmalarının ve çocuklarını rahatlatmak için odada kalmalarının son derece nadir olduğunu gördüm. Çocuğunuz reflü veya başka nedenlerle kusmaya yatkınsa, yatmadan hemen önce onu beslemekten kaçının, böylece sindirime zaman kalır. (Reflü ile başa çıkma ile ilgili ipuçları için, Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"a bakın.) 
 
 Bazen, küçük bir çocuk, hatta bir bebek, kasıtlı olarak kusar çünkü annesinin veya babasının onu beşiğinden çıkaracağını ve onun için yaygara koparacağını bilir. Çocuğunuzun kendini öğürmeye çalıştığını görürseniz (ve bunu parmaklarını kullanmadan yapabilirler), kesinlikle "Hayır!" deyin, ancak hemen yatıştırıcı bir güvence verin. Kusarsa, temizliği mümkün olduğunca çabuk tutun ve onunla konuşmamaya veya onunla çok fazla meşgul etmemeye çalışın. Mümkünse onu tamamen banyo yapmak yerine mendil, bebek bezi veya bez kullanın. Yardım edebilirseniz ışıkları açmayın. Bazı ebeveynler, temizlik için kullanmak üzere yere fazladan bir çarşaf bırakır, böylece onu sarıp sepete atabilirler. Su almaya başladılarsa bir yudum su vermek isteyebilirsiniz, ancak onları tekrar beslemenizi önermiyorum. Çocuğunuza tekrar uyumasını sağlayın. Unutmayın, kusarsa beşikten kalkacağı ve uyumak zorunda kalmayacağı mesajını vermek istemezsiniz. Bu çok yaygın değildir, bu yüzden çok fazla endişelenmeyin. 
 
 Açıkçası, bu hasta olan bir çocuk için geçerli değildir. Bu durumda, onu rahatlatmanız ve ona sıvı vermek için doktorunuzun zaman çizelgesine uymanız gerekir. Geçmişte, bazı uyku uzmanları, ebeveynlere, bebekler kusana kadar ağladıklarında endişelenmemelerini, görmezden gelmelerini söyledi. Buna hiçbir zaman katılmadım ve bugün önde gelen uzmanların çoğunun, sistemleri benimkinden daha fazla gözyaşına tahammül etse bile, bu tutumu onaylayacağını sanmıyorum. 
 
 

		Mümkün olduğunca, tutarlı veya en azından çılgınca uyumsuz olmayan uyku kuralları ve programları geliştirmek için bebek bakıcıları ve çocuk bakım merkezleriyle birlikte çalışın. Ancak, aksi takdirde sıcak, sevgi dolu ve güvenilir bakıcınız uyku koçluğunun herhangi bir yönünü, özellikle de zor olabilen şekerleme eğitimini ele alamıyorsa, onun etrafında çalışmak için elinizden gelenin en iyisini yapın ve gerektiğinde doğaçlama yapın. Örneğin, bakıcının hafta içi şekerleme yapmasını sağlayamıyorsanız, geceleri ve hafta sonu şekerlemelerine odaklanın. Sizinle çalışma esnekliğine sahip olabilecek veya olmayabilecek çocuk bakım merkezleri için aynen. Kaliteli çocuk bakımı, onu kaybetme riskini göze almak için çok zordur. (Bir çocuk bakım merkezinde uyuklama hakkında daha fazla ayrıntı için, Bölüm 16, "Rutin Avcılar"a bakın.) 
 
 

		Shuffle yaparken çocuğunuz özellikle zor bir gece geçirirse, uyku eğitimini durdurmayın. Devam et. Ancak bir gün boyunca daha fazla uyumasına izin vermeniz gerekebilir, böylece imkansız derecede aşırı yorulmaz ve ertesi geceyi daha da zorlaştırmaz. Yaş bölümlerinde verdiğim örnek zaman çizelgelerinde ekstra şekerleme süresi sağlayın. Diyelim ki sekiz aylık bebeğiniz sabah 5:00'ten beri ayakta. Normal bir günde, uykusuna sabah 9:00 civarında başlardı, ancak bu gün 9:00'a kadar uyanık kalamayacak kadar yorgun olacak. Zorlamayın. Saat 8:00'de kestirmesine izin verin ama 6:30'da kestirmesine izin vererek programını tamamen bozmayın. Öğleden sonra üçüncü bir şekerleme yaparsa, sorun değil. Ya da kestirmek için normalden yarım saat daha fazla uyursa, bu da sorun değil. Benzer şekilde, okul öncesi çocuğunuz normalde 13:00 - 15:00 saatleri arasında kestiriyorsa, zor bir geceden veya çok erken bir sabahtan sonra ihtiyacı varsa saat 4:00'e kadar uyumasına izin vermenizde bir sakınca yoktur - ancak akşam yemeğine kadar tamamen ertelemesine izin vermeyin. Geçici bir uyku eksikliğini gidermenin bir başka yolu, çocuğu birkaç gece normalden biraz daha erken yatağa koymaktır. Kısacası, çocuğunuzu izleyin, kendinize güvenin ve bazı sağduyulu ayarlamalar yapın, ancak bunları yaşa uygun bir programın temel çerçevesi içinde tutun
 



	

	 Uyku Bayan İpucu 

	 

	 Çocukların yatmadan önce ritüellere ihtiyaç duydukları kadar sabah ritüellerine de ihtiyaçları vardır. Bu ritüeller, uyanma zamanı ile uyku zamanı arasındaki anlayışlarını güçlendirmeye yardımcı olur. 

	

	
		"Dramatik bir uyanış" yapın. Panjurları açın, ışıkları açın, neşeli günaydın şarkıları söyleyin ve güne başlayın. Pek çok aile, özellikle işten eve geç gelen ve çocuklarıyla çok az akşam geçiren veya hiç vakit geçirmeyen babalar için sabahın "baba oyun zamanı" olmasını sever. Babalar ayrıca çok aktif, belki biraz başıboş oyunlar oynamayı severler ve sabahları yatmadan hemen önce helikopter veya roket gemisi oynamak çok daha tercih edilir. 
 
 

		Bebeğinizi gecenin belirli saatlerinde veya Shuffle'ın ilk gecesinden sonra kucağınıza almaktan veya sarılmaktan kaçınmanızı sık sık hatırlatacağım (her ne kadar bol miktarda yatıştırıcı ve fiziksel sevgiye inansam da). Çocuğunuz çok ağlıyorsa, devam edin ve onu rahatlatmak için kısa bir süre alın, ancak kollarınızda uyuyakalmasına izin vermeyin. Sarılmama fermanı, hasta olan veya kabus gören veya korkan bir çocuk için geçerli değildir. Sadece kendini daha iyi hissettiğinde bile bekleyeceği kadar çok sarılmamaya çalışın. Genel olarak, birlikte uyumayı yeni bitirdiyseniz, yatağınıza girmesine izin vermektense, hasta bir çocuğun yanında derme çatma bir yatakta uyumanızı tercih ederim. Ama bu kuralı esneten birçok ebeveyn tanıyorum. Mümkün olan en kısa sürede normal rutininize geri döndüğünüzden emin olun. 
 
 

		Çocuğunuz konuşabildiğinde, güç mücadelelerinden kaçının, ancak onları "yatma vaktine alışmaya" teşvik edin. Kazan-kazan işbirliği istiyorsunuz, kazan-kaybet çatışması değil. Örneğin, "Mary, şimdi banyo yapmak ister misin?" demeyin. "Hayır!" derse. (ve bazı küçük çocuklar banyo yapmak isteseler bile hayır diyebilirler!), Bir yüzleşme ayarladınız. Daha iyi seçenek: "Mary, banyo zamanı. Neden bu üç oyuncaktan hangisiyle oynamak istediğini seçmiyorsun?" (veya "bu iki pijamadan hangisini giymek istiyorsun" veya "söylememi istediğin bir şarkı"). Büyüyen özerkliğine ve benlik duygusuna saygı duyuyor ve teşvik ediyorsunuz - ama yine de onu zamanında o küvete sokuyorsunuz. 
 
 

		Geceleri emzirmeyi durdurmak veya azaltmak için çalışıyorsanız, uyku eğitiminin bu yönünden babayı sorumlu tutmak genellikle en iyisidir. Bebek annesini görürse, doğal olarak emzirilmeyi umacak ve bekleyecektir ve bu umutlar anne tarafından yıkıldığında daha da üzülecektir. Ayrıca, babam anneden daha iyi bir yırtılma toleransına sahip olabilir veya olmayabilir, ancak kesinlikle boyun eğemez, gömleğini kaldıramaz ve emziremez. 
 
 

		Her iki ebeveyn de çocuğu yatağa yatırabilmelidir. Kesinlikle aynı rutinlere sahip olmaları gerekmez, ancak benzer olmaları gerekir ve öfke nöbetlerine, oyalama taktiklerine ve benzerlerine benzer tepkiler vermeleri gerekir. Uyku eğitimi yaparken her yatmadan önce bir ebeveynin sorumlu olması genellikle iyi bir fikirdir. Başka bir deyişle, Sleep Lady Shuffle'ın 5. gecesindeyseniz ve babanız yatmadan önce veya gece uyanmak için sandalyesinde konumlanmışsa, annem on dakika sonra babamla yer değiştirmemelidir. Bu sadece çocuğu uyarır ve kafasını karıştırır. Ayrıca, gece yarısı uyanmaları için gece başına bir kişinin "görevde" olması da genellikle iyi bir fikirdir. Bununla birlikte, bazı çiftler kendi uyku ihtiyaçları ve vücut ritimleri nedeniyle değiş tokuş yaparlar, örneğin anne gece yarısı saat 3:00'e ve baba 3:00 ila 6:00 arasındadır.



	Çok Uyanık Çocuklar İçin Özel İpuçları 

	Çoğu zaman pratiğimde, alışılmadık derecede uyanık, parlak ve farkında çocukların uyumayı öğrenmekte biraz daha fazla sorun yaşama eğiliminde olduklarını gördüm. Bu çocuklar genellikle yürüme gibi fiziksel kilometre taşlarına erken yaşta ulaşırlar ve biraz rahatsız uykuya sahip olma eğilimindedirler. Mizaç olarak, ne istediklerini ve ne zaman istediklerini bilen ve elde edene kadar dayanmaya istekli çocuklar olabilirler. Bu bir yetişkin için harika bir niteliktir, ancak bu kadar kararlı küçük bir insana ebeveynlik yapmak biraz göz korkutucu olabilir. 

	Uyanık bir çocuğun ortalamadan daha az uykuya ihtiyacı olduğunu düşünme tuzağına düşmediğinizden emin olun. Diğer bebekler kadar uykuya ihtiyacı var - belki de ortalamadan biraz daha fazla - ama uyumak için dünyayı kapatmakta zorlanıyor. 

	Bu bebekler ve çocuklar için odayı karartan gölgeler çok önemlidir; Ses ekranları şekerlemeler için yardımcı olabilir. Bu bebeklerin dikkatleri kolayca dağıldığı için loş ve sessiz bir ortamda emzirilmeleri de gerekebilir. Uyku ipuçlarını okumak genellikle zor olduğundan, uyku pencerelerini izleme konusunda son derece dikkatli olun. Bu çocuklar birkaç yıl boyunca daha az esnek uyuyanlar olma eğilimindedir, bu nedenle rutin veya seyahat aksaklıklarına karşı ekstra duyarlı olabilirler. Bölüm 16, "Rutin Avcılar"daki önerilerim yardımcı olabilir. 

	Bu çocuklar mizaç olarak diğer çocuklardan biraz farklı. Ancak bu, uyumayı öğrenemeyecekleri anlamına gelmez; Öğrendiklerini gördüm ve bu kitabın ilerleyen bölümlerinde bunun gibi çocuklarla ilgili birkaç başarı öyküsü okuyacaksınız. Biraz daha uzun sürebilir. Sizi biraz daha test edebilirler. Ve süper sabırlı ve tutarlı olmanız gerekecek. Ama buna bağlı kalırsanız işe yarayabilir ve işe yarayacaktır. İkinci çocuğum Gretchen, Joanne'nin oğlu Ilan gibi çok uyanıktı. Her ikisi de uyumayı öğrendi ve uyanıklıkları ve meraklılıkları borç değil, varlık oldu. Bebekken yüksek uyanıklık, dikkat eksikliği / hiperaktivite bozukluğunun erken uyarı işareti değildir.

	
 

	Itsy Bitsy Yoga'dan 3 Ders 

	Dünyanın her yerinden, çok farklı kültürlerden gelen ebeveynler, uyku ve yatmadan önce bedenlerini ve zihinlerini sakinleştirmelerine yardımcı olurken çocuklarıyla olan bağlarını güçlendirmenin yollarını soruyorlar. Birkaç yıl önce Helen Garabedian ve Itsy Bitsy Yoga®'yı (www.itsybitsyyoga.com) keşfettim. Yoganın faydalarını kişisel olarak, kendi başıma ve kızlarımla deneyimledim. Ve Itsy Bitsy Yoga programının (veya evinizin yakınında bebek-ebeveyn yoga dersleri bulabilirsiniz) ebeveynlere ve küçük çocuklara ne kadar yardımcı olabileceğini gördüm. Helen'in evde çocuğunuzla (veya çocuklarınızla) yapabileceğiniz bazı pozları paylaşmama izin verdiği için çok minnettarım. Sleep Lady sistemimle çok güzel birleşiyorlar. 

	Helen bir anne, yazar, sertifikalı Hatha yoga öğretmeni, bebek masajı eğitmeni ve bebek gelişimsel hareket eğitimcisidir. Itsy Bitsy Yoga, yoga duruşlarını, gelişimsel hareketi ve ebeveyn-çocuk bağını harmanlıyor. 

	Sağlıklı fiziksel aktivitenin daha sağlıklı uyumamıza yardımcı olduğunu hepimiz biliyoruz. Muhtemelen yatmadan hemen önce güçlü, kan pompalayan aerobik rutininizi yapmamalısınız, ancak yoga veya esneme rutinleri gibi daha yumuşak aktiviteler harika akşam ritüelleridir. Yoga, küçük çocuklar için de faydalı olabilir. Helen'in dediği gibi, "Yoga ve dikkatli rahatlama, yatmadan önce zihni ve bedeni sakinleştirmeye yardımcı olur. Çocuklarıyla Itsy Bitsy Yoga yapan ebeveynler, yoganın yapıldığı günlerde çocuklarının daha uzun ve sağlıklı uyuduğunu fark ederler. Şekerlemeler iki katına çıkıyor ve gece boyunca daha uzun uyuyorlar!" Anneler için yoga, hamilelikten sonra kendimizi düzenli bir egzersiz rutinine geri döndürmenin harika bir yolu olabilir ve bazı esnemeler, emzirmeye ve bakıma alıştıkça gerebileceğimiz omuz ve sırt kaslarını açabilir. 

	Bu bölümde, uyku vakti ve yatma vakti rutinlerinize kolayca dahil edebileceğiniz beş Itsy Bitsy Yoga pozu öğreneceksiniz. Onları istediğiniz zaman, hatta yeni doğmuş bir bebekle bile başlatabilir ve dört yaşına kadar yatma vakti rutinine dahil edebilirsiniz. Küçük bebeklerde pozlar, yatmadan önce çabaladığımız sakin ve memnun "uykulu ama uyanık" aşamaya hazırlanmalarına yardımcı olabilir. Sleep Lady Shuffle'ı yeni yürümeye başlayan bir çocuk veya küçük bir çocukla yapıyorsanız, pozlar sakin bir başlangıç oluşturabilir. 

	Pozları dikkat dağıtıcı unsurlardan uzak, sakin ve rahat bir ortamda uygulayın. Çocuğunuzun yatak odası, gölgelikleri aşağıda veya banyodan sonra mükemmel! Bir yoga matı veya favori bir battaniye kullanın. Rutin, beş dakika kadar kısa süren, karşılıklı olarak ödüllendirici bir uyku öncesi ritüelidir (ancak siz ve bebek bunu o kadar çok sevebilirsiniz ki, daha uzun sürmek isteyeceksiniz). Pozları istediğiniz gibi karıştırın ve eşleştirin, herhangi bir kombinasyonu veya beşini birden yapın. Öngörülebilirlik bebeklerin daha kolay ve daha hızlı uyumasına yardımcı olduğundan, pozları yatma ve şekerleme zamanı rutininin tutarlı bir parçası haline getirmek yararlıdır. Ancak arada bir atlarsanız, endişelenecek bir şey yoktur - bebeğinizin bunu ne kadar sevdiğini gördüğünüzde, muhtemelen çok sık atlamayacaksınız. 

	
Kalp Sıcak Dokunuş 

	Bir bebek sırt üstü veya karnı üzerinde yatabilir. Yeni yürümeye başlayan çocuklar herhangi bir sabit pozisyonda olabilir. Sıcaklık ve sevgi üretmek için avuçlarınızı çocuğunuzun üzerinde birbirine sürtün. Kalbinizden ve ellerinize dökülen sevgi dolu enerjiyi hayal edin. Her iki elinizi de çocuğunuzun omuzlarına koyun ve Kalp Sıcak Dokunuşunuzu yavaşça vücudundan ayak parmaklarının uçlarına kadar hareket ettirin. Bu sıkı ve öngörülebilir Kalp Isıtıcı Dokunuş ile vücudunu bir dakikaya kadar okşayın. Heart-Warm Touch'ı gerçekleştirirken çocuğunuzun adını tatlı bir şekilde söylemek, deneyimi geliştirebilir. 

	Kalp Sıcak Dokunuş Faydaları: Bebeğinizin rahat bir anne karnındayken yaşadığı duyguya benzer. Ten tene temas yoluyla ebeveyn-çocuk bağını derinleştirir. Bir bebek gelişemiyorsa veya erken doğmuşsa, bu poz daha sağlıklı bir kilo almasına yardımcı olabilir. Kas tonusu ve vücut farkındalığı oluşturur. 

	
Tirbuşon 

	Çocuğunuzun baş parmaklarınız uyluklarının arkasını tutarak ve işaret parmaklarınız uyluklarının üzerinde duracak şekilde sırt üstü dinlenmesine izin verin. Tirbuşon kelimesini tatlı bir şekilde söylerken (ve söylerken) iki elinizle uyluklarını saat yönünde daire içine alın. Çocuğunuz hareketliyse, onu Tirbuşon'a takarken tutması için bir oyuncak vermek isteyebilirsiniz. Sesinizi ve hareketinizi akıcı ve ritmik tutarak beş ila altmış saniye devam edin. 

	Tirbuşon Faydaları: Gazı giderir, kabızlığı hafifletir, daha düşük sindirim tonu oluşturur ve uykuyu teşvik eder. 

	
Rolio Belediyesi 

	Çocuğunuzu ayakları size en yakın olacak şekilde sırt üstü yatırın. Her iki elinizi de kullanarak çocuğunuzun iki elini göğsünün üzerinde birleştirin. Çocuğunuzun ellerini bir elinizle tutmaya devam ederken, baskın elinizi kullanarak ayaklarını birer birer ellerinize getirin. Artık bebeğinizin elleri ve ayakları iki elinizle tutulur. Her iki başparmağınızı da ayaklarının topuklarının arkasına yerleştirin. Bebeğinizin bileklerini orta ve işaret parmaklarınızın arasına yerleştirin. Kalan parmaklarınız nazikçe bileklerinin üzerinde durur. Rolio kelimesinde bulunan üç heceyi en tatlı sesinizle vurgularken çocuğunuzun vücudunu istediği kadar hızlı veya yavaş bir şekilde bir yandan diğer yana yuvarlayın. 

	Yaşa Göre Rolio Değişiklikleri 

	
		Küçük bebekler—Bir bebek beş ya da altı aylıkken ayaklarını ellerine almaya başlayana kadar, Helen Garabedyan bebeğin ayaklarını ellerine toplamayı içermeyen, gelişimsel olarak uygun bir değişiklik önerir. İlk iki parmağınızı bebeğinizin yanaklarına yerleştirin ve başını omurga ile aynı hizada tutmak için bebeğinizin omuzlarını kucaklamak için alt avuç içlerinizi ve ellerinizi kullanın. Belirtildiği gibi alternatif taraflara kırk beş derecelik yavaş bir yuvarlanmayı teşvik edin. Ayakları ellerle tutmak, bebek yuvarlanmayı öğrendikten kısa bir süre sonra, yaklaşık beş ila altı ayda doğal olarak gerçekleşir ve bu, bebeğin ayaklarını Rolio'ya dahil etmenin uygun olduğu zamandır. 
 
 

		Yeni yürümeye başlayan çocuklar—Yeni yürümeye başlayan çocuğunuzu, Rolio'da yuvarlanmayı kolaylaştırmak için ellerini ve ayaklarını büyük boy bir peluş hayvanın etrafına sarmaya davet edin. 
 
 

		Okul öncesi çocuklar—Çocuğunuzu yanınızda veya kendi başına Rolio yapmaya teşvik edin. 



	Rolio Faydaları: El-göz koordinasyonunu oluşturur. Merkezi sinir sistemini yatıştırır. Beyin omurilik sıvısının dolaşımını arttırır. Çocuğunuzu rahatlatır. 

	
Seni seviyorum 

	Çocuğunuzu, ayakları size en yakın olacak şekilde bir battaniyenin üzerine sırt üstü yatırın. Başparmaklarınızı çocuğunuzun avuçlarının içine yerleştirin. Parmaklarınızı ellerinin dışına sarın. Siz ve bebeğiniz birlikte aşağıdaki hareketleri yaparken seni seviyorum s-l-o-w-l-y kelimelerini dikkatli bir şekilde tekrarlayın: 

	I: Yumruklarını kalbine yönlendir. 

	Aşk: Yumruklarını ve kollarını yana doğru yönlendirin. 

	Siz: Yumruklarını kalbine yönlendirin ve kendine sarılırken onu iki yana sallayın. Üç ila beş kez tekrarlayın. 

	Mobil bebekler bunu ebeveynin kucağında otururken yapabilir. Yeni yürümeye başlayan çocuklar ve okul öncesi çocuklar bunu kucağınızda veya karşınızda otururken yapabilirler. Ona gününde neyi sevdiğini veya en sevdiği hayvanın ne olduğunu sorabilirsiniz. Yaratıcı olun. 

	I: İki yumruğunu da kalbine götür.

	Beğen ya da Sev: Her iki kolunuzu da yanlarınıza doğru açın. 

	Cevapları: Kollarınızı içeri getirin ve yan yana kıpırdarken kendinize sarılın (veya kucağınızdaysa ikinize de sarılın). 

	Yeni yürümeye başlayan çocukları kelimeleri söylemeye davet edin ve bu aktiviteyi her tekrarda daha bağımsız olarak uygulayın. 

	Bu, günün aktivitelerini gevşetmek veya özetlemek için harika bir yoldur. 

	Seni Seviyorum Faydaları: Beynin ve vücudun sağ ve sol kısımlarını bütünleştirmeye yardımcı olan vücudun orta hattını geçerek bugün ve gelecekte daha iyi odaklanmayı sağlar. Nefes alma kapasitesini artırır. Mekansal, organizasyonel ve bedensel farkındalığı artırır. Çocukları yatıştırır ve vestibüler sistemlerini (dengeyi kontrol eden) düzenlemeye yardımcı olur. Ebeveyn-çocuk bağını derinleştirir. 

	
Özel-Sen Şarkısı 

	Bu kolay şarkı ve egzersiz kombinasyonu "If You're Happy and You Know It" melodisine benzer. Bu aktiviteyi bebeğinizle beşiğinde veya yatakta yatan bir yürümeye başlayan çocukla uygulayın. Yeni yürümeye başlayan bir çocuk kendi vücut kısımlarını tanımlamaya başladığında, ebeveyni taklit ederken onu kendi ellerini önerilen vücut kısımlarına (gözler, kafa vb.) koymaya davet edin. 

	Şarkı Söyle ve Yap 

	Eğer özelseniz ve bunu biliyorsanız, kafanıza dokunun! 
 (Elleriniz bebeğinizin başının üstüne dokunur.) 
 
 Eğer özelseniz ve bunu biliyorsanız, gözlerinize dokunun! 
 (Elleriniz bebeğinizin kaşlarına dokunur.)
 
 Eğer özelseniz ve bunu biliyorsanız, boğazınıza dokunun! 
 (Elleriniz bebeğinizin boğazına dokunur.) 

	Kalp, karın, göbek deliği, bacaklar ve ayaklar için bu desene devam edin ve "Sen özelsin ve bunu biliyorsun çünkü vücudun bunu göstermek için burada!" Elinizin tepeden tırnağa sabit, yumuşak bir vuruşuyla onu okşayın. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz ellerini birbirine sürtebilir. 

	"Sen özelsin ve bunu biliyorsun - Namaste!" (Bu, "İçimdeki ışık, içinizdeki ışığı onurlandırır" anlamına gelir.) 

	Bu bölümde daha önce öğrendiğiniz Kalp-Sıcak Dokunuşu bebeğinizle paylaşın. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuzun kollarına ve bacaklarına yumuşak bir kucaklama masajı yapmasını sağlayın. 

	Ellerinizin avuç içlerini kalbinizin önüne koyarak bitirin. Sevgiyle bakın ve kendinizi ve çocuğunuzu onurlandırmak için eğilin. 

	Özel-Sen Şarkısının Faydaları: Beden farkındalığı oluşturur, benlik saygısını artırır, ebeveyn-çocuk bağını derinleştirir, sevgi dolu ve nazik dokunsal uyarım sağlar. 

	Çocuğunuzun yoga için hareketsiz oturduğunu hayal etmekte zorlanıyorsanız veya bebeğinizin yatmadan önce bunu yapamayacak kadar yorgun ve telaşlı olduğunu düşünüyorsanız, telaşlı veya aktif çocuğunuzu sakinleştirmek için birkaç ek poz indirmek için www.itsybitsyyoga.com/ sleeplady.html ziyaret edin. Siz ve bebeğiniz alıştıkça ve faydalarını görüp hissettikçe her seferinde biraz deneyin. 

	 

	
4 Uyku Temelleri

	Fiziksel Temeller 

	Uyku Döngüleri 

	Uyku, REM (rüya uykusu olarak da bilinen hızlı göz hareketi) ve REM olmayan olmak üzere iki temel türe ayrılır. REM uykusu aktif uykudur ve aynı zamanda daha hafif bir uykudur. Rüya gördüğümüz ve anılarımızı düzenlediğimiz uykudur. REM sırasında gevşek uzuvlar, düzensiz nefes alma, seğirme ve hızlı göz hareketlerimiz olur. 

	Non-REM'in kendine ait birkaç aşaması vardır. Bunlara hafif uyku, gerçek uyku ve derin uyku denir. Bu REM dışı aşamalardan geçerken, hafif bir uyuşukluktan, uyandığımızda sersemlemiş ve biraz şaşırmış hissettiğimiz derin, derin uyku durumuna geçeriz. REM dışı uyku sırasında nefesimiz yavaş ve düzenlidir. Kaslarımız biraz gergin ve REM uykusundaki kadar sarkık değil. 

	Çocukların uyku döngüleri yetişkinlerden farklı olsa da, hem REM dışı hem de REM döngüleri vardır. İlk dört ay uykuları, özellikle gündüz uyuklamaları, nörolojik olarak çok düzenli değildir. Uykularının yaklaşık yarısı, oldukça aktif ve kolayca uyandırıldıklarında hafif REM uykusudur. Yeni doğmuş bir bebek için bu, günde yaklaşık sekiz saat REM uykusu ve sekiz saat REM dışı uykudur. Yaklaşık dört aylıkken, REM uykusu yavaş yavaş düşmeye başlar ve iki yaşına kadar bir çocuğun uyku döngüleri bir yetişkininkine daha çok benzer. REM, yetişkin uykusunun yaklaşık yüzde 20 ila 25'ini veya gece yaklaşık iki saatini oluşturur. 

	Hepimiz bu uyku döngülerinden geçeriz ve bir aşamadan diğerine geçerken, beyin aktivitemizdeki değişiklik genellikle bizi biraz uyandırır. Buna kısmi uyarılma denir. Bazen diğer zamanlardan daha uyanıkız. Örneğin, yaklaşık her 90 ila 110 dakikada bir (bebekler için 50 dakika), hala oldukça hafif bir uykudayken, kısmi bir uyarılma yaşarız. Tamamen uyanmayız, ancak örneğin mırıldanabilir veya yuvarlanabiliriz. 

	

	Kimse "gece boyunca uyumaz". 

	

	Her üç ila dört saatte bir, biraz daha belirgin olan kısmi bir uyanma yaşarız. Belki yastığımızın yerde olduğunu fark ederiz ya da bir yudum su isteriz ya da battaniyeyi ayarlamamız gerekir. Genellikle hemen uykuya dalarız ve sabahları uyanışı pek hatırlamayız. Ama bunun nedeni, kendimizi nasıl tekrar uyutacağımızı bilmemizdir. Bebekler yapmaz - biz onlara öğretene kadar. 

	Bebekler bu kısmi uyarılmaları yaşadıklarında ağlayabilir, etrafta çırpınabilir, ürkebilirler. Olumsuz uyku çağrışımları veya uyku koltuk değneklerine sahiplerse, onları tekrar uykuya daldırmamıza ihtiyaç duyarlarsa, kısmi uyarılma tam bir uyarılma haline gelecektir. Temelde kendilerine şöyle diyorlar: "Hey, biraz uyanığım ve beşiğindeyim. Yorgunum ve annem beni emzirmeden ya da babam beni koridorda bir aşağı bir yukarı gezdirmeden ya da emziğimi bulmama yardım eden biri olmadan nasıl uyuyacağımı bilmiyorum. Şimdi yapabileceğim tek şeyi yapacağım. Ağlayacağım." 

	Çocuklarımızın bu birlikteliklerden vazgeçmelerine yardım ettiğimizde, yine de kısmi uyanışlara sahip olacaklar, ancak artık onlara izin vermeleri gerekmeyecek. Bir saniyeliğine gözlerini açabilir, kendi odalarında güvende olduklarını fark edebilir ve sonra başparmaklarını emebilir veya en sevdikleri peluş hayvana veya özel battaniyeye uzanabilir ve kendilerini tekrar uykuya daldırabilirler. Kısmi uyarılma kısmi kalır. 

	Saatler ve Pencereler 

	Hepimizin sirkadiyen bir ritmi var, bize ne zaman uyanık ve ne zaman uykuda olacağımızı söyleyen bir iç saat. Vücut saatimiz "uyanmaya" ayarlandığında uykuya dalmak, saatimiz "uyku" dediğinde uyanık kalmak kadar zordur. Uyku o kadar onarıcı değildir - yani dinlenmiş hissetmeyiz - saatimizin dışında uyuduğumuzda veya saatimiz "uyanık" modundayken. Örneğin, bütün gün uyuyan ve gece yarısından sabah 8: 00'e kadar mezarlık vardiyasında çalışan insanlar, iç saatleriyle senkronize olmadıkları için genellikle kaliteli uyku alamazlar. Ya da iki yaşındaki bir çocuk için öğleden sonra 1:00 - 3:00 arası kestirmek, akşam 4:00 - 6:00 arası kestirmekten daha iyi hissettirir. Saat çoğunlukla ışıkla ayarlanır, ancak gürültü ve sıcaklık gibi sosyal ipuçları da onu etkileyebilir. Bu, özellikle çok erken uyanan veya uyuklamakta zorlanan çocuklar için oda karartıcı gölgeler önermemin bir nedenidir. 

	Yetişkinler olarak, sirkadiyen saatimiz bozulduğunda, en azından kısmen nasıl telafi edeceğimizi biliyoruz. Bir gece her zamanki yatma saatimizden çok önce uyumak zorunda kalırsak, uçağa binmek veya alışılmadık derecede erken bir toplantıya katılmak zorunda kalırsak, kendimizi nasıl hazırlayacağımızı, beynimizi alışılmadık saatte uyumaya nasıl yönlendireceğimizi biliriz. Sıcak bir banyo, iyi bir kitap, rahatlama bandı ya da belki de sıcak, palmiyelerle çevrili bir plajın zihinsel bir görüntüsünü deniyoruz. Bebekler tüm bu hileleri bilmiyor. Saate, hem dış zamana hem de bebeğin iç ritmine dikkat ederek uykularını korumamıza ihtiyaç duyarlar. 

	

	Her gece aynı saatte uyursak ve her sabah aynı saatte uyanırsak daha iyi uyuruz ve daha iyi hissederiz. 

	

	Kendimizi iyi "tıkırdamak" ve uykumuzu korumak için uykumuzu düzenlemeliyiz. Her gece aynı saatte uyursak ve her sabah aynı saatte uyanırsak daha iyi uyuruz ve daha iyi hissederiz. Hafta sonları rutinimizi değiştirebiliriz, ancak sadece bir saat. 

	

	İyi dinlenmiş bir çocuk, uyku programındaki değişiklikleri aşırı yorgun bir çocuktan daha iyi idare edebilir.

	

	Bebekler, özellikle zaten aşırı yorgunlarsa, daha da hassastırlar. İyi dinlenmiş bir çocuk, uyku programındaki değişiklikleri aşırı yorgun bir çocuktan daha iyi idare edebilir. Hepimiz biliyoruz ki, duygusal refahları için, yeni dünyalarında düzen ve güvenlik duygusu için rutinlere ve öngörülebilirliğe ihtiyaçları var. Ama aynı zamanda iç saatlerini doğru bir şekilde "sarmak" ve beyinlerini melatonin salgılayarak uykuya hazırlanmaya başlamak için işaret etmek için rutinlere ihtiyaçları var. Kaslarımızı gevşeterek ve bizi uykulu hale getirerek uykuyu teşvik eden bir hormon olan melatonin üretimi yaklaşık üç ayda başlar. Salgı seviyeleri, sirkadiyen ritmimizin başka bir yönü olan karanlıkla bağlantılıdır. 

	Çocuğunuzun "uyku penceresini" kaçırırsanız, uyumak için doğal zaman, vücudu sakinleştirici melatonin pompalamaz. Tam tersi olacak. Böbreküstü bezleri, bebeğinizi aşırı uyaracak, onu "kablolu" hale getirecek ve ikinci bir rüzgar yaratacak stresle ilgili bir hormon olan kortizol gönderecektir. Ona göre, muhtemelen şişesine iki shot espresso koymuşsunuz gibi geliyor. Daha tedirgin olacak, teselli etmesi daha zor olacak, tekrar rahatlamasına ve uyumasına yardımcı olmak için çok daha fazla zamanınıza ve enerjinize ihtiyaç duyacaktır. 

	Bu nedenle, doğal ritim ve alışkanlık gereği saat 7:00'de uyumaya hazırsa ve onu 8:00'e kadar ayakta tutarsanız, uyumakta zorlanacaktır. Ve uyuduktan sonra bile - genellikle normalden çok daha fazla gözyaşı ve dirençle - kortizol ve aşırı yorgunluk, uykuda kalmasını zorlaştırmak için bir araya gelir. Geceleri uyanması ve sabahları gerçekten dinlenmeden önce çok erken uyanması daha olasıdır. 

	Uyku Penceresi İşaretleri 

	Çocuğunuzun uyku pencerelerini tanımak, böylece kortizol acelesinden önce onu aşağı indirebilmeniz çok önemlidir. Nelere dikkat etmelisiniz? 

	
		göz ovuşturma 

		Esneme 

		Yavaşlamış aktivite 

		kayıtsızlık 

		gevşeklik 

		imar etmek veya boşluğa boş boş bakmak 

		sızlanmak ve telaşlanmak 

		İnsanlara ve oyuncaklara ilgi kaybı 



	İşaretleri tespit etmek biraz pratik gerektirir çünkü tüm çocuklar aynı değildir ve bazılarının hikaye okumak veya özel bir doldurulmuş hayvanla sarılmak gibi kendine özgü sinyalleri olabilir. Ancak sonuç her zaman "Beni hemen yatağa yatır yoksa pişman olursun" olacaktır. Çocuğunuzun sinyallerini tespit etmekte zorlanıyorsanız, bir gözünüz onda, diğeri saatte olsun. Sessiz, loş ışıklı bir odaya girmeyi deneyin ve uyku veya yatma zamanının yaklaştığını düşündüğünüzde çok nazik bir aktiviteye katılın. İşaretler daha sonra görünebilir. 

	Bu döngü daha sonra ertesi gün kötü şekerlemelere yol açabilir, bu da yatmadan önce aşırı yorgun bir bebeğe yol açar ve bu da kötü gece uykusuna yol açar. Hepimiz bu kalıbı bir zamanlar çocuklarımızda görmüşüzdür - bunu benimkinde gördüğümü biliyorum ve onlar iyi uyuyanlar. Görevimiz, bu döngüyü kendi kendini devam ettiren aşağı doğru bir spiral haline gelmeden önce düzeltmektir. 

	İki yaşındayken, ortak yazarımın oğlu Ilan, uykusu geldiğinde gözlerini ovuşturur ve özel şarkılarını isterdi, yüksek sesle yatmak istemediğini ilan etse bile. Joanne, göz ovuşturmasını ve genel aktivite seviyesini izlemekten, başının yastığa tam olarak ne zaman çarpması gerektiğini kalibre etmek için genellikle yatma vakti rutinini hızlandırıp yavaşlatmayacağını bilirdi. Ama bazı geceler yorgunluğunu gizleyebiliyordu. Yukarı ve aşağı zıplamaya, neşeyle bağırmaya başlarsa, "Maymun gibi yatağa atlıyorum anne," diye yanlış hesapladığını ve pencerenin çarparak kapandığını biliyordu. 

	Nitelik ve Nicelik 

	

	Çocuğunuz 
 her zaman arabada uyuyakalıyorsa, muhtemelen yeterince uyumuyordur.

	

	Uyku söz konusu olduğunda, ebeveynlerin hepsi Wobegon Gölü'nün rüya dünyasındaki eşdeğerinden geliyormuş gibi geliyor. Herkes çocuğunun ortalamadan daha az uykuya ihtiyacı olduğunu düşünür. Yanlış. Uyku ihtiyaçları biraz değişir, ancak doğal varyasyonlar çoğu ebeveynin düşündüğünden çok daha azdır. Bu bebekler ortalamadan daha az uyuyor olabilirler, ancak aldıklarından çok daha fazlasına ihtiyaçları vardır. Unutmayın, uyku uykuyu doğurur. Çocuğunuzun ihtiyaçlarını doğru bir şekilde ölçmenize yardımcı olmak için, yaşla ilgili her bölümün başında ortalama uyku gereksinimlerini sağlarım.

	Çocukların doğru miktarda uyumaları ve doğru türde uyku almaları gerekir. Nicelikle birlikte nitelik de önemlidir. İyi uyku büyük ölçüde kesintisiz olmalıdır. Çocuğunuz çok fazla kalkıyorsa, ihtiyacı olan tüm sağlıklı uykuyu alamıyor demektir. Kötü uyuduğumuz gecelerde hepimizin yaşadığı gibi, parçalanmış uyku veya kesintili uyku, kesintisiz uyku kadar dinlenmiş ve tazelenmiş hissetmemizi sağlamaz. 

	Yeni doğmuş bir bebeğin ilk sekiz haftasından sonra, iyi uyku aynı zamanda bir arabada, bebek arabasında veya salıncakta değil, beşikte, yatakta veya beşikte uyumak anlamına gelir. Hareket bizi uyutur, ama aynı zamanda bizi daha hafif, daha parçalanmış bir uykuda tutar; Hareket ediyorsak beynimiz asla tam onarıcı uyku seviyesine ulaşmaz. Elbette, bebeğiniz ara sıra arabada uyuyakalacaktır. Ancak bunu kural değil, istisna haline getirin ve ara sıra onu uykuya daldırmak için arabayı kullanmaya başvursanız bile, etrafta dolaşmaya devam etmeyin. Ya onu mümkün olan en kısa sürede beşiğine geri aktarın ya da park edin ve arabanın içine veya yanına oturun, böylece hareket etmeden uyuyabilir. Dizüstü bilgisayarını ve bir yığın battaniyeyi arabaya getiren bir anne tanıyorum. Bir başkası garaj yoluna park ederdi ve hava güzelse, arabanın kapısını açık bırakır ve ilk çocuğunun doğumundan bu yana ihmal edilen çiçek tarhlarını yabani otları temizlerdi. 

	

	Yeni doğmuş bir bebeğin ilk sekiz haftasından sonra, iyi uyku aynı zamanda bir beşikte, yatakta veya beşikte uyumak anlamına gelir - arabada, bebek arabasında veya salıncakta değil. 

	

	Kaliteli uyku aynı zamanda astım, alerji, obstrüktif uyku apnesi, reflü veya diğer bozukluklar gibi tıbbi durumlar tarafından kesintiye uğramayan uyku anlamına gelir. Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"a bakın ve elbette çocuk doktorunuza danışın. 

	
 

	5 Yeni Doğanlar ve Bebekler İçin Doğru Başlangıç

	Doktorlarımız ve hemşirelerimiz hastanede bize yepyeni bebeklerimizi verdiğinde, onları nasıl tutacağımızı, emzireceğimizi, kundaklayacağımızı, bezleyeceğimizi ve göbek kordonunu nasıl temizleyeceğimizi bildiğimizden emin olurlar. Ancak nadiren bebeklerimizi nasıl uyutacağımız hakkında bir kelime söylerler, hatta uyku ile ilgili gerçekçi beklentileri tanımlamamıza yardımcı olurlar. Bize uykunun öğrenilmiş bir beceri olduğunu, bebeklerimize sağlıklı uyku alışkanlıkları geliştirmeyi öğretmemiz gerektiğini söylemiyorlar. Aslında, tam tersi bir tavsiye alabiliriz. İlk birkaç ay boyunca ne kadar yorgun olacağımızı, bunalmış hissetmenin ne kadar normal olduğunu sempatik bir şekilde anlatabilirler. 

	Ama gerçekten böyle olmak zorunda değil - en azından çok uzun süre değil. Tabii ki, yeni doğmuş bir bebek çok iştir ve sekiz saat kesintisiz uyku alamazsınız. Ancak altı, sekiz, hatta on iki hafta boyunca yorgun olmak – hatta çok yorgun olmak – ile aylarca o kadar bitkin ve kuşatılmış olmak arasında bir fark var ki, bırakın kendi oğlunuza veya kızınıza kaka yapmayı ya da eşinize karşı medeni olmayı, zar zor çalışabiliyorsunuz. 

	Daha önce de söylediğim gibi, uyku koçluğunun iki farklı aşaması vardır. Yaşamın ilk birkaç ayında, bebeklerin daha iyi uyumayı öğrenmelerine yardımcı olacak temel ritimler ve rutinler oluşturmaya odaklanırız. Ayrıca, yalnızca veya sürekli olarak memeye veya biberona güvenmeden, bebeklerimizin sakin ve güvende hissetmelerine yardımcı olabilecek, daha güvenli ebeveynler olmamıza yardımcı olacak yatıştırıcı tekniklerden oluşan bir repertuar öğreniyoruz. Bu bölümde ve bir sonraki bölümde odaklanacağımız şey bu. 

	Bu erken uyku şekillendirme teknikleri ince ama etkilidir. Ancak bebeğinizin gece boyunca iki, dört, hatta (çoğu durumda) on iki veya on dört haftada uyumasına izin vermezler. Bebekler ilk birkaç ayda bütün gece uyumak için kablolu değildir, ancak bazıları yenidoğan döneminden sonra veya üçüncü ayın sonunda altı veya sekiz saat uyurlar. Ancak bu erken uyku şekillendirme adımları bir temel oluşturur ve birçok bebek için bu yeterli olacaktır. Dört ila altı ay arasında kendi başlarına uyumaya ve bütün gece uykuda kalmaya başlayacaklar. Diğer bebekler uyumayı öğrenmek için sizden daha fazla yardıma ihtiyaç duyabilir. Sonraki bölümlerde Sleep Lady Shuffle ve uyku koçluğunun diğer yönleri hakkında daha fazla konuşacağız. 

	Bebeğinizle Bağ Kurmak 

	Bazılarımız bebeğimiz doğduğu anda yoğun bir bağ hissederiz. Diğer birçok ebeveyn için, bu tutkulu bağlantı o kadar hızlı değildir ve kendilerini suçlu hissederler. Kendinize karşı nazik olun; Bu duyguların iyileşmesi genellikle günler veya haftalar alır ve ebeveynlerin ve bebeklerin güvenli bir bağ oluşturması için devam eden olumlu bir alma süreci olan yedi ay kadar sürebilir. Kalıcı üzüntü bağlanmayı engelliyorsa, lütfen doğum sonrası depresyon için bir değerlendirme yapın (bakınız Bölüm 17, "Problem Çözme ve Anneler ve Babalarla Ilgilenme"). 

	Bebeğinizle tanışırken bağı oluşturmak için süper anne veya baba olmanıza gerek yok. Ancak süreci ilerletmenin bazı yolları şunlardır. Bazıları sizin için sezgisel olabilir. 

	
		Çocuğunuzun sadece yatmadan önce, yemek yeme zamanında ve banyo zamanında değil, bekleyebileceği ve güvenebileceği rutinler oluşturun. Bebek bezi değiştirmek için özel bir oyuncağınız veya günlük yürüyüşlerinize başlarken sevdiğiniz bir şarkınız olsun. 
 
 

		İhtiyaçlarına hızlı bir şekilde cevap verin. Islak olduğu için ağlıyorsa, onu değiştirin. Aç sesler çıkarırsa, onu besleyin. İhtiyacını hemen karşılayamıyorsanız, onu açıkça kabul edin, onu duyduğunuzu ve mümkün olan en kısa sürede orada olacağınızı bilmesini sağlayın. Mümkünse, yaptığınız her şeyi bitirirken (başka bir çocuğa bakmak gibi!) ona tutması ve onunla konuşması için bir oyuncak verin. Bir çocuğu yaşamın ilk dokuz ayında "çok duyarlı" davranarak şımartamazsınız. 



	Burada, bebeğinizi doğru bir başlangıç yapmanıza yardımcı olacağım. Sleep Lady'nin Bebek Uykusunun Sekiz Kuralı'na uyarsanız, bebeğiniz uyumayı öğrenmek için daha kolay bir zamana sahip olacak ve daha uzun süre uyuyacaktır. Bu sekiz adım dışında benden hiçbir şey öğrenmezseniz, hayatınız daha kolay olacaktır. Önümüzdeki birkaç yıl boyunca, bebeklerin ve çocukların çok sayıda uyku aşamasından geçtiğini keşfedeceksiniz - gece boyunca uyumayı öğrenmek, şekerleme programlarını değiştirmek, ayrılık kaygısı ve benzerleri - ve iyi bir temel oluşturmak, bebeğinizin ve tüm ailenizin bu gelişim yollarında seyahat etmesine yardımcı olacaktır. Bebeğinizin kendi kendini yatıştırmayı öğrenmesine yardımcı olacak bazı püf noktaları anlatacağım, böylece her gece bütün geceyi onu sallayarak, yürüyerek, emzirerek veya zıplayarak geçirmenize gerek kalmayacak. 

	
		Öngörülebilirliği geliştirin. Kendilerini güvende ve emniyette hissetmek için bebeklerin size güvenebileceklerini bilmeleri gerekir. Rutinleriniz ve hızlı yanıtlarınız, bu öngörülebilirlik ihtiyacını karşılamaya yardımcı olacaktır.
 
 

		Tut onu! Fiziksel ten tene temas hayati önem taşır. Onu göğsünüze bağlayın veya her zaman bebek arabasına sokmak yerine bir askı kullanın. Ona sarılın, kucaklayın, gözlerinin içine bakın ve size bağırdığında geri dönün! Öte yandan, bebeğinizi her dakika "giymek" zorunda değilsiniz ve bazen bebek arabası kullanmak suç değil. Bebeklerin minderlerde, bebek jimnastiklerinde ve benzerlerinde oynamaktan uyarılmaya ihtiyaç duyduğunu ve bundan zevk aldığını unutmayın, bu nedenle onu her zaman tutmanıza gerek yoktur. 
 
 

		Suçluluk duygunuzu ve mükemmeliyetçiliğinizi bırakın. Ne kadar az suçluluk dolu ve özeleştirel olursanız, çocuğunuz için duygusal olarak o kadar müsait olursunuz. Yeni yürümeye başlayan çocukların herkesin, hatta ebeveynlerin bile hata yapabileceğini ve yine de sevildiklerini öğrenmeye başlaması harikadır. 



	Her iki ebeveynin de bağ kurması gerektiğini unutmayın ve iki ebeveynin biraz farklı yaklaşımları varsa, ikiniz de sıcaklık, duyarlılık, dokunuş ve tutarlılık sağladığınız sürece sorun değil. 

	Bağlanma ve bağlanma hakkında daha fazla bilgi için, Güvenlik Çemberi Web sitesini (www.circleofsecurity.org) ve ücretsiz broşürlerini tavsiye ederim, "Bebeğiniz için Güvenli Bir Bağlanma Oluşturma". Broşürü www.sleeplady.com'da da yayınladım. 

	
İlk İki Hafta 

	Başlamadan önce, başlangıç hakkında birkaç güven verici söz söylemek istiyorum. İlk iki hafta boyunca programlar ve kurallar hakkında endişelenmeyin ve bir hata yaparsanız kendinizi hırpalamayın, çünkü yapılacak herhangi bir hata yoktur. Sadece doğumdan sonra iyileşmeye ve iyileşmeye, süt tedarikinizi sağlamaya ve emzirmeyi öğrenmeye ve en keyiflisi yeni bebeğinizi tanımaya odaklanın. Ailenizden ve arkadaşlarınızdan alabildiğiniz kadar yardım kabul edin ve mümkün olduğunca çok uyuyun. Kirli bulaşıklar ya da "yuvalama" anlarınızda parçaladığınız keten dolap için endişelenmeyin, ancak doğuma girmeden önce asla yeniden bir araya getirme şansınız olmadı. Bunların hiçbiri önemli değil. 

	Bebeğiniz muhtemelen başlangıçta çoğu zaman uyuyacaktır, ancak çok derin uyumayacaktır. Yenidoğan uykusu nörolojik olarak iyi organize edilmemiştir, bu da çok hafif bir uyku olduğu anlamına gelir. Onu tutun, sallayın, sallayın, ilk on ila on dört gün boyunca doğru ve rahat hissettiren şeyi yapın. Ardından, üçüncü haftanın başında, yavaş yavaş Sleep Lady Slumber Kurallarını uygulamaya ve kalıplar oluşturmaya başlayın. 

	Büyük, dramatik bir geçiş peşinde değilsiniz. Bu rutinleri ve kalıpları bebeğinizin hayatına dokumaya başlayın. Beklentilerinizi gerçekçi tutun. Bu bir süreçtir. Üçüncü haftada uyku düzeninde bir gecede çok büyük değişiklikler görmeyeceksiniz, ancak önümüzdeki haftalarda ve aylarda iyileştirme için zemin hazırlayacaksınız. 

	
Uyuyan Kadının Bebek Uykusunun Sekiz Kuralı 

	
		Esnek bir beslenme ve uyku rutini oluşturun. 

		Hemşirelik dışındaki yatıştırıcı teknikleri teşvik edin. 

		Yatıştırmak ve emmek için bir emzik verin. 

		Bebeğinizi kestirdikten sonra uyandığında besleyin. 

		Bebeğinizi uykulu ama günde en az bir kez uyanık bırakın. 

		Emzirme kurulmuşsa, emzirme kurulmuşsa, kendi çocuklarımda olduğu gibi emzirmeye kararlı olsanız bile, günde bir biberon verin. Tabii ki, pompalanan anne sütü kullanabilirsiniz. Bu konuda daha sonra daha fazla açıklayacağım. 

		Uyku dostu bir ortam yaratın. 

		Yatak paylaşımını (veya birlikte uyumayı) ve oda paylaşımını dikkatlice düşünün. 



	
Sleep Lady Slumber Kural #1: Esnek Bir Beslenme ve Uyku Rutini Oluşturun 

	Bugünlerde pek çok ebeveyn rutin kelimesinden korkuyor, ancak rutin derken katı, dakika dakika bir rejimi kastetmiyorum. Yemek yeme, uyuklama, uyuma, oyun oynama ve uyanık zaman için zaman haritalanmış sağduyulu bir çerçeveyi kastediyorum - bebeğinizin sinyallerini ve ipuçlarını okumada daha usta hale geldikçe uyarlayabileceğiniz bir çerçeve. 

	Birçok yeni ebeveyn, bir rutinin onları kısıtlayacağından veya aşırı derecede bağlayacağından korkar. Aksine, bebeğiniz için esnek bir rutinin sizin için daha fazla seçenek anlamına geldiğini göreceksiniz. İstediğiniz zaman istediğinizi yapamazsınız, ancak gününüzü daha iyi planlayabileceksiniz. Ne zaman evden çıkabileceğinizi, ayak işlerini yapabileceğinizi, kahve içmek için bir arkadaşınızla buluşabileceğinizi veya o bebek yağından ne zaman çıkabileceğinizi bileceksiniz. Ve büyükanne ve büyükbabayı, bebeğinizin yorgun ve huysuz en kötü döneminde değil, en iyi ve sevimli olduğu zaman davet edebilirsiniz.

	

	Sleep Lady İpucu
 Çok küçük bebekler bile öngörülebilirliği sever. Sakinleştirici buluyorlar; Daha iyi uyurlar ve kendilerini daha fazla yatıştırabilirler.

	

	Bir rutin ebeveynliği kolaylaştırır. Bebeğiniz ağlıyorsa, bir rutin ne istediğini anlamanıza yardımcı olur. Kendinize şu soruyu sorabilirsiniz: "Ne kadar süredir uyanık? En son ne zaman yemek yedi?" Programına göre iyi beslendiğini ve iyi dinlendiğini biliyorsanız, onu neyin rahatsız ettiğini anlamak için bir soru listesini gözden geçirebilirsiniz. Çok sıcak mı soğuk mu? Kıyafetleri cızırtılı mı? Bezi sırılsıklam mı? Hasta mı? Aşırı uyarılmış mı? Daha sessiz bir ortamda olması gerekiyor mu (daha loş ışıklar, daha az gürültü, daha az insan)? Tamamen yapılandırılmamış, gelişigüzel bir gün geçirirseniz, aç mı yoksa yorgun mu olduğuna dair temel soruları cevaplayamazsınız çünkü bilemezsiniz. Bir rutinin olmaması, size anlatmaya çalıştıklarını yorumlamanızı ve ihtiyaçlarına cevap vermenizi zorlaştırır. 

	

	Daha
 karanlık, daha sessiz bir oda genellikle öğleden sonra telaşlı dönemlere yardımcı olur.

	

	Bir rutin geliştirmeye çalışırken, basit bir günlük tutun. Ne zaman ve ne kadar süre yediğini not edin. Uykusu için de aynısını yapın. Bunu takıntı haline getirmeyin; Hayatınızın evde yeni doğmuş bir bebekle daha fazla komplikasyona ihtiyacı yok. Ancak onun doğal kalıplarını tespit etmenize ve kendinizinkini oluşturmanıza yardımcı olacaktır. 

	Carol ve Daniel, ilk çocukları Joshua ile çok kötü zamanlar geçirmişlerdi ve Joshua yaklaşık on beş aylıkken benimle çalıştılar. İkinci çocukları Deborah ile zor yoldan öğrendiklerini geliştirmeye çalıştılar. "Bir programa sahip olmak hakkında daha fazla düşünmeye çalıştım - katı bir program değil, bir program. Bu şekilde ağlarsa kendime 'Aç mı?' diye sorabilirdim ve aç olmadığını, sadece bir saat önce yemek yediğini bilirdim" diye hatırlıyor Carol. "Sadece daha kolay, daha yumuşak bir bebek değildi ve o kadar da cılız değildi. Ayrıca yorgunluk belirtilerini daha kolay tanıdım. Ve sanırım Joshua'nın uyku problemlerinden bazılarını kendim yarattım. Joshua ağlarsa, onu yakalayıp beslemeden önce yaklaşık bir saniye verirdim. Deborah ile içgüdüm hala onu kurtarmak, ama daha fazla farkındalığa sahibim; Kendi başına uyumaya çalışmasına izin verebileceğimi biliyorum." 

	Rutin, işaret beslemesine (bazen talep beslemesi olarak da bilinir) değiştirilmiş bir yaklaşım anlamına gelir. Elbette, ilk birkaç hafta talep üzerine beslenmelisiniz ve kesinlikle bir bebeği acıktığında beslemeye inanıyorum. Sorun şu ki, yeni ebeveynler olarak çocuğumuzun ne zaman aç olduğunu gerçekten anlamıyoruz. Her ağlamanın bir açlık çığlığı olduğunu düşünürüz ve sonunda onları besleriz, besleriz, kendimizi insan emziğine dönüştürürüz ya da dört aylık bebeğini gecede beş kez emziren bir annenin kendisine "bubi kadın" dediği gibi oluruz. 

	Davranışsal uyku bozukluğu olan binlerce gençle çalıştım ve şimdiye kadarki en yaygın sorun, ağızlarında meme veya şişe olmadan uykuya dalmayı asla öğrenmemeleridir. Başlangıçta, acemileri emzirirken, ne kadar yediklerini söylemek çok zordur - yemek mi yiyorlar yoksa sadece emiyorlar mı ve gerçekten yemek mi istiyorlar yoksa sadece göğsümüze yerleştirdiğimiz için mi yiyorlar. (Aşağıdaki "Başarılı Emzirme İçin İpuçları" bölümüne bakın.) 

	Yeni anneler ve babalar olarak, yeterince yiyip yemedikleri, yeterince süt üretip üretmediğimiz, takviye etmemiz gerekip gerekmediği konusunda çok endişeleniyor ve endişeleniyoruz. Şüpheye düştüğümüzde besleriz. Bu endişeleri yaşıyorsanız, hızlı bir kilo kontrolü için doktora gitmek bu soruları çözebilir. Bebeklerin ne sıklıkta yemek yemesi gerektiği ve bu ilk aylarda nasıl değiştiği hakkında bilgi sahibi olmak da akıllıca olacaktır (bir sonraki bölümde size ay bazında bir döküm vereceğim). Bebeğinizi rutin olarak daha sık emziriyorsanız, durup nedenini düşünmeniz gerekir. Onun açlığı mı yoksa refleksin mi? Başka neye ihtiyacı olabilir ki? 

	Dr. William Sammons, The Self-Calmed Baby: Teach Your Baby'ye Kendini Sakinleştirmeyi Öğretin ve Ağlamayı, Telaşı Kapatmayı ve Uykusuzluğu Frenleyin (1991) adlı kitabında harika bir tavsiyede bulunur: "Bebeğimizin uyumasına yardımcı olmak için beslenmeyi, açlığın tatmin edilmesinin emme, vücut teması, sıcaklık ve vücut hareketi ve ebeveynlerin çevreyi sakinleştirme girişimi sırasında bunu başardığını düşünerek kullanırız" bebeklerimizin uyumasına yardımcı olur. Bebekleri yatıştırmak için meme dışında birkaç teknik öğreneceğiz. Bebeğinizin büyümesi ve beslenme endişeleriniz hakkında çocuk doktorunuzla iletişim halinde olun (özellikle çocuğunuz prematüreyse, kilo almıyorsa veya daha sık beslenme programı gerektirebilecek başka sağlık sorunları varsa).

	

	Yeni
 doğmuş bebeğinizin her iki ila iki buçuk saatte bir yemek yemesi gerekebilir, ancak rutin olarak daha sık emziriyorsanız, durup nedenini düşünmeniz gerekir. Onun açlığı mı yoksa refleksin mi? Başka neye ihtiyacı olabilir ki?

	

	Hemşireliğin uykuyu da etkileyebilecek aşamaları olduğunu unutmayın. İlk önce bebek laktoz bakımından daha yüksek olan ön sütü alır. Sonra bazen krema olarak adlandırılan arka sütü almaya başlar. Daha yağlı arka süt, bu yüksek laktozu dengeler ve ayrıca bebeklerin uykulu hissetmesine neden olur. Ancak her iki saatten fazla beslenen bebekler genellikle bir seferde sadece birkaç dakika emzirirler. Bu, çok fazla laktoz alabilecekleri ve yeterli krem almadıkları, uyuşukluğu artıran bileşenleri kaçırabilecekleri anlamına gelir. Orantısız miktarda laktoz onları gazlı ve telaşlı hale getirebilir - bu kesinlikle uyumalarına yardımcı olmaz. Ve onları daha da emzirerek sorunu daha da kötüleştirerek yanıt verebilirsiniz.

	

	Bazı
 insanlar bunun eski bir eş hikayesi olduğunu söylese de, birçok emziren anne, kafeini (kahve, çay, gazlı içecekler, çikolata) ortadan kaldırırlarsa ve süt ürünlerini keserlerse, bebeklerinin daha az telaşlı olduklarına ve daha iyi uyuduklarına yemin eder. Bazı yiyecekleri diyetinizden çıkarırsanız, yarım saat sonra bir fark görmeyi beklemeyin. Değişikliğin bebeğiniz üzerinde kalıcı bir etkiye sahip olması için iki veya üç hafta verin. 

	

	Bebeğinizin tam bir şekilde beslenmesine yardımcı olmaya çalışın, bir tarafı daha uzun süre emzirerek arka süte ulaşabilir. (Biraz daha büyüdükçe, yemek yemede daha verimli hale gelirler, böylece arka süte daha hızlı ulaşırlar.) Emzirmeler arasında, emmek istiyorsa, altı haftalıktan büyükse ve emzirme iyi kurulmuşsa bir emzik vermeyi deneyin, yani kendinizi rahat hissedersiniz ve bu ikinci doğa haline gelmiştir. Ayrıca, bazı insanlar bunun eski bir eşin hikayesi olduğunu söylese de, birlikte çalıştığım birçok emziren anne, kafeini (kahve, çay, gazlı içecekler, çikolata) ortadan kaldırırlarsa ve süt ürünlerini azaltırlarsa (birçok gıdadaki "gizli" süt bileşenleri de dahil olmak üzere - etiketleri okuyun), bebekleri daha az telaşlı ve daha iyi uyurlar. Bazı yiyecekleri diyetinizden çıkarırsanız, yarım saat sonra bir fark görmeyi beklemeyin. Değişikliğin bebeğiniz üzerinde kalıcı bir etkiye sahip olması için iki veya üç hafta verin. Bir emzirme danışmanından neyin ortadan kaldırılacağına dair özel öneriler isteyin veya bir sonraki kontrolünüzde çocuk doktorunuza sorun.

	
Sleep Lady Slumber Kuralı #2: Hemşirelik Dışındaki Yatıştırıcı Teknikleri Teşvik Edin 

	Bebeklere bir şans verirseniz, kendilerini yatıştırmak için birçok yol geliştireceklerdir, ancak ilk birkaç ayda yardımımıza ihtiyaçları vardır. Zorluğumuz, çocuğun uyumak için her zaman emzirmesi gerekiyorsa sorun haline gelen kesintisiz emzirme dışında yatıştırıcı teknikler bulmaktır. Dr. Harvey Karp'ın yararlı kitabı, Bloktaki En Mutlu Bebek: Ağlamayı Sakinleştirmenin ve Yeni Doğan Bebeğinizin Daha Uzun Uyumasına Yardımcı Olmanın Yeni Yolu (2002), bebeği ilk birkaç ay boyunca geçirmek için "Beş S" yi (kundaklama, yan tutma, "shsh-sh", sallanma ve emme - bazen dördüncü trimester olarak adlandırılır. 

	Kundak 

	Bebeklerin rahimde hissettiklerine benzer şekilde kundaklama baskısı, bebekleri rahatlatır ve uykularını uzatır ve genellikle beyaz gürültü ile birlikte iyi çalışır. Battaniyenin yüzüne yakın olmadığından ve kulaklarının ve ayak parmaklarının çok sıcak olmadığından emin olarak onu ince bir battaniyeye sıkıca sarın. Genellikle bebekler kalçalarının hafifçe bükülmesini severler. 

	Başarılı Emzirmenin İpuçları

	İlk bebeğimi doğurduğumda, ne kadar süre emzirmesi gerektiği ve aç mı yoksa tok mu olduğunu nasıl anlayacağım konusunda çok endişeliydim. Bir bebeğin ilk haftalarda ve aylarda ne sıklıkta yemek yemesi gerektiği konusunda size bazı ayrıntılar vereceğim. Bunların genel yönergeler ve ortalamalar olduğunu unutmayın - ve yönergeler yararlı olsa da, her bebek mükemmel bir uyum sağlamayabilir ve her kitap veya uzman size tam olarak aynı cevabı vermeyecektir. (Buradaki materyallerin çoğu Amerikan Pediatri Akademisi ve La Leche Ligi'nden alınmıştır.) Daha fazla yardıma ihtiyacınız olup olmadığını doktorunuza veya emzirme danışmanınıza sorun ve çocuğunuzun düzeni büyüdüğü ve kilo aldığı sürece arada bir biraz değişiyorsa strese girmeyin. Aşağıda, emzirme konusunda kendinden emin ve yetkin hissetmenize yardımcı olacak bazı ipuçları verilmiştir.
 

	1. Yeni doğmuş bebeğimin acıktığını nasıl anlarım?
 En başta çok acıkacak, emzirme sağlanana kadar yirmi dört saat içinde en az sekiz kez yemek yemesi gerekecek. Sık emzirme de annenin süt üretimini teşvik etmeye yardımcı olur. Aç ipuçlarını tanımaya başlamak için bu zamanı kullanın:
 

	
		Uyanma ve uyanık olma
 

		Ellerini ağzına götürüyor
 

		Emme hareketleri yapmak veya küçük yumruklarını ağzına götürmek
 

		Kollarını veya ellerini esnetmek
 

		Kıpır kıpır vücut hareketleri
 

		Onu kucağına aldığında göğsünü bulmaya çalışmak



	
 Bebeğinizi hızlı bir şekilde "okuma" konusunda daha iyi olacaksınız. Açlık ipuçlarını öğrenirken, ağlamaya başlamadan önce emzirmeye çalışın. Telaşlanmadığı zaman daha iyi kilitlenir.
 
 2. Gerçekten yemek yiyor mu?
 Yeni başlayanlar için, bebeğinizin düzgün bir şekilde emebilmesi için doğru şekilde kilitlenip kilitlenmediğini bilmeniz gerekir. Aksi takdirde, sütün tam "hayal kırıklığını" alamayacak ve önemli besinleri kaçıracaktır. Ona bir göz atın.
 

	
		Ağzı tamamen açık mı?
 

		Yutkunduğunda kulaklarının kıpırdadığını görebiliyor musunuz?
 

		Yutkunduğunu duyabiliyor musun?
 

		Gözleri "süt sarhoşu" içinde mi yuvarlanıyor?
 



	Bu ipuçlarının hepsini tespit edemeyebilirsiniz, ancak hiçbirini göremiyorsanız, yemek yemiyor demektir; Zevk için "etrafta dolaşıyor". Sen bir insan emziği değilsin ve bunu yapmaya devam etmesine izin verirsen, ağrılı meme uçların olacak. Bu sizin için hoş olmayan bir durumdur ve emzirmeyi zorlaştırabilir.
 

	3. Yeni doğmuş bebeğimin dolduğunu nasıl anlarım?
 Bebeğinizin günün belirli saatlerinde uzun süre beslendiğini, ancak diğerlerinde hızlı bir şekilde tatmin olduğunu görebilirsiniz. Genellikle işi bittiğinde bırakarak veya uykuya dalarak size haber verir (belki rahatlık için emme hamleleriyle, ancak yemek için değil). Kollarında "gevşek erişte" hissi olabilir. Daha fazla deneyim kazandıkça, farkı hissetme ve görme konusunda daha iyi olacaksınız.
 

	4. Yeterince yemek yiyor mu?
 İşte ilk ay boyunca anlamanın bazı yolları:
 

	
		Her gün en az altı ıslak ve üç kirli bezi var
 

		Göğsünden ayrıldığında mutlu ve tok görünüyor
 

		Göğüsleriniz emzirmeden önce dolu, sonrasında boş hisseder
 

		Rengi güzel ve cildi sağlam
 

		Beslenmeden sonra birkaç saat memnun görünüyor
 

		Kilo alıyor



	
 5. İşaret besleme nedir?
 İşaret besleme, eskiden "talep besleme" dediğimiz şeydir. Temel olarak, bebekleri aç olduklarına işaret ettiklerinde beslemek anlamına gelir. Aç bir bebeği beslemeye kesinlikle inanıyorum, ama onları her zaman beslemiyoruz. Her ağlamanın ya da hayal kırıklığının aç olduğu anlamına geldiğini ya da göğsünün onu rahatlatmanın tek yolu olduğunu varsaymamalıyız.
 

	Bebeğiniz biraz büyüdükçe, beslenmeyi düzenlemeye başlayabilirsiniz (bu da daha uzun süre uyumasına yardımcı olur). Bebeğinizin ipuçları size "normal" veya planlanmış zamanının dışında aç olduğunu söylüyorsa, onu beslersiniz, tıpkı normal bir yemek saatinin dışında gerçekten aç olsaydınız kendinizi yiyeceğiniz gibi.
 

	6. Göğsümde uykuya dalmaya devam ediyorsa ne yapmalıyım, ama yeterince yemek yediğini düşünmüyorsam ne yapmalıyım?
 Onu nazikçe uyandırın! Sırtını ovun, giysilerini gevşetin, yüzüne çok yumuşak bir şekilde üfleyin, bezini değiştirin, karnını dolduracak kadar uzun süre uyanık kalacak kadar onu uyaran bir şey yapın (ve göğsünüzü boşaltın). Yeterince yemek yiyip yemediğini belirlemek için 4. ipucunu okuyun. Onu geğirmek için beslenme sırasında kısa bir süre duraklamayı unutmayın, aksi takdirde uyanık olur ama çok mutlu olmaz.
 

	Yardıma ihtiyacınız olursa, bebeğinizi doğurduğunuz hastane veya doğum merkezi aracılığıyla, çocuk doktorunuza veya doğum uzmanınıza sorarak veya Uluslararası Emzirme Danışmanları Derneği'ni (www.ilbc.org) kontrol ederek bir emzirme danışmanı bulabilirsiniz. Ayrıca bu kitabın arkasında size emzirme kaynakları veriyorum.

	İlk üç ay genellikle kollarını battaniyenin içinde tutmaktan hoşlanırlar. Ebeveynler bana kundaklamak için Mucize Battaniyeyi sevdiklerini söylüyorlar. Yaklaşık on iki ila on altı haftada, kolları dışarıda bırakmaya başlayın. Ya da bir kolunuzu dışarıda bırakmayı deneyin. Bebeğiniz mutsuz görünüyorsa - Dr. Karp, bir bebeğin bazen kendine vuracağını söylüyor - kundaklamaya geri dönün ve birkaç hafta içinde tekrar test edin. (Prematüre bebekler için Dr. Karp, nörolojik gelişimlerine ve uyanıklıklarına yardımcı olduğu için kolları yukarı kaldırarak kundaklamayı önerir.) Biraz deney yapın ve ne zaman rahat olduğunu anlayabileceksiniz. Halo, "kanatları" olan, yani vücudun kundaklandığı ama kolların dışarıda olduğu sevdiğim bir battaniye uyuyan yapıyor. Kendi kızlarımı ilk altı ila sekiz haftadaki o telaşlı akşam döneminde kolları yanlarında veya göğüslerinde olacak şekilde sıkıca kundakladım. Yatak için, biraz hareket edebilmeleri için kolların etrafına daha hafif sarma eğilimindeydim. Bir hemşireden bebeğinizi hastanede nasıl kundaklayacağınızı göstermesini isteyin ve doğum yapmadan önce temel bilgileri gözden geçirmek için yerel hastanenizde yeni doğan bebek bakımı dersi alın. 

	Bazen, bir bebek kundaklanmaktan hoşlanmaz. Zorlamayın; Bu bir gereklilik değildir. Ebeveynler ayrıca bebeği kundaktan "sütten kesmek" zorunda olup olmayacaklarını soruyorlar. Çoğu zaman bebekler daha hareketli hale geldikçe artık kısıtlanmaktan hoşlanmadıklarına dair net sinyaller gönderirler ve siz de bunu durdurabilirsiniz. Ya da etrafta yuvarlanmaya başladıklarında çalışmayı durdurur. Ancak bebeğiniz böyle bir sinyal göndermediyse, dört ila altı ay arasında kundaklamayı bırakın. Hareket etmelerine izin veren ama yine de onlara o sevimli, kontrollü hissi veren bir battaniye uyuyan veya bir uyku tulumu ile geçiş yapmayı deneyin. Bazı bebekler değişiklik yaptığınızda birkaç gece biraz telaşlanabilir, ancak sadece bir kez "kundak bağımlısı" ile karşılaştım. Yedi aylıktı ve o kadar çok yuvarlanıyordu ki kundaklama bir tehlike haline geliyordu. Belirgin itirazları üzerine birkaç gece boyunca aktif olarak aşamalı olarak kaldırmak zorunda kaldık, ancak bu o kadar nadirdir ki endişelenmem. 

	Yan Tutma ve Sh-Sh-Sh 

	Ani bebek ölümü sendromu veya ABÖS riskini azaltmak için bebekler sırt üstü yatmalıdır, ancak hepsi bundan hoşlanmaz. Rahimde deneyimledikleri bir pozisyon değildir ve Moro'larını veya düşme reflekslerini tetikleyebilir. Bazen, bebeği yere koyarken biraz açıyla tutarsanız, bu düşme hissini önlemeye yardımcı olur, böylece ayakları başından biraz daha alçaktır. 

	Uyanıkken veya onları tutarken sırtlarında olmaları gerekmez. Birçoğu yanlarında, özellikle de sol taraflarında olmayı rahatlatıcı buluyor. Onu kollarınızda veya kucağınızda yan yatırabilir, isterseniz kundaklayabilir ve 

	Yatıştırıcı Teknikler 

	Yatıştırıcı teknikler repertuarınızı kullanmanızı sık sık hatırlatırım, böylece bebeğinizi sakinleştirmek için yalnızca emzirmeye veya beslenmeye güvenmezsiniz. Kitap boyunca yatıştırıcı hakkında konuşuyoruz ve birçok araç (bebeğinizi sallamak gibi) oldukça içgüdüsel. Ama işte hızlı bir kontrol listesi. Bazıları, kundaklama gibi, sadece ilk birkaç ay kullanıyoruz, ancak diğerleri, nazik masaj gibi, çocukluğun çoğunda müthiş. 

	Yeni doğmuş bebeğinize hızlı bir şekilde cevap vermeyi unutmayın, çünkü bebek bir kez histerik hale geldiğinde, onu yatıştırmak daha zordur. Daha sonra, hemen yanıt vermek ve kendi kendilerini yatıştırmayı öğrenmelerine izin vermek arasında tartıştığım dengeyi biraz daha kurmaya çalışıyoruz. Ancak ilk birkaç ayda, sakinliklerini sağlamak bizim işimiz. 

	Bir teknik yaklaşık on dakika sonra işe yaramazsa, başka bir teknik deneyin. Bebeğinizden daha fazla hayal kırıklığına uğradığınız noktaya gelirseniz, başka bir yetişkinin devralmasına izin verin. Yalnızsanız ve kırılma noktasına ulaştıysanız, kendinizi sakinleştirmek için birkaç dakikanızı ayırırken bebeğin güvenli bir yerde (yani beşiği veya zıplayan sandalyesi) birkaç dakika ağlamasına izin verin. 

	İşte bazı yaygın stratejiler: 

	
		Bebeğinizi taşımak 

		Bebeğinizi sallamak veya sallamak 

		Kundak 

		Tekrarlayan yatıştırıcı sesler veya müzik 

		Emzik sunmak 

		Bebeğe masaj yapmak (Bu kitabın sonundaki kaynak listemde bazı masaj kitapları öneririm) 

		Loveys veya güvenlik battaniyeleri sunmak (boğulma tehlikesi olmadan alabilecekleri yaklaşık altı aylıktan sonra) 



	Rahimdeki kalp atışınızı hatırlatmak için nazik, ritmik bir "sh-sh-sh" sesi çıkarın. Rahatlık için vücudunuzu biraz sallayın veya sallayın. Onu yanında tutmak, o telaşlı akşam dönemine ya da ortalamadan daha fazla ağlayan cılız bebeklere yardımcı olur - ister inanın ister inanmayın, günde üç saattir. Karp'a göre, salıncak veya sallanma hafif dik bir pozisyonda olmalıdır, bu da reflüyü azaltır ve bir geğirmenin sallanmasına izin verir. Ancak, bir bebeği yan tutmak ile yan yatması arasında bir fark olduğunu unutmayın. Tutmak harika; Yan uyumak tehlikelidir. 

	Amerikan Pediatri Akademisi, küçük bebekler için yan uyumaya karşı tavsiyede bulunur. Bebeğinizin yan yatında daha rahat olduğunu düşünüyorsanız, çocuk doktorunuzla yan uyku güvenliğini tartışmadan bir değişiklik yapmayın. Karnında veya yanında güvenli bir şekilde uyuyacak kadar büyüdüğünde, genellikle her iki yönde de tutarlı bir şekilde dönebildiğinde, onun için doğal olarak daha rahatsa, aniden daha sağlıklı uyumaya başladığını görebilirsiniz. 

	Sal -lanan 

	Bebeklerimizi nazikçe sallamak ve sallamak o kadar içgüdüsel ki, bundan bahsetmeme gerek yok, ama yenidoğanları sakinleştiriyor. Bebeğinizin ilk iki ay boyunca gün boyunca salıncakta kestirmesine izin vermek de iyidir. Bundan sonra, yine de salıncakta olmaktan hoşlanacak ve onu eğlence ve rahatlık için kullanabilirsiniz, ancak yatak olarak kullanmayın. 

	Salıncak uykusu alışkanlığından nazikçe kurtulmak için devam edin ve onu alışılmış hızında salıncağa koyun ve ardından yavaşlatın. Uyurken durdurun. Yaklaşık iki aylıkken, sabah uykusu için onu beşiğine taşımaya başlayın. Uyku öncesi rutinine odasında başlayın ve geçişe yardımcı olacaksa onu kollarınızda biraz sallayın. Sonra onu beşiğe koy. Onun yanında kal; Vücudunu okşayın, okşayın veya hafifçe sallayın, eğer bu uykuya dalana kadar yardımcı olursa. Ayarlamayı birkaç gün içinde yapmalıdır. Buna, genellikle sabahları olmak üzere günde bir şekerleme ile başlayın ve hazır olduğunu düşündüğünüzde ikinci şekerlemeyi ekleyin. 

	
Sleep Lady Slumber Kuralı #3: Yatıştırmak ve Emmek için Bir Emzik Verin 

	Son S, emme refleksidir. Bebeklerin özellikle ilk birkaç hafta boyunca emmesi gerekir. Bu sadece yemekle ilgili değil; Bebekler parmaklarını, ellerini, emziklerini emerler. Son araştırmalar, emziklerin bebekleri ABÖS'e karşı korumaya da yardımcı olabileceğini öne sürüyor, ancak belirttiğim gibi, emziklerle ilgili tıbbi tavsiyeler yıllar içinde sık sık değişti ve tekrar değişebilir. Lütfen doktorunuza danışın ve bebeğiniz biraz daha büyüdüğünde tekrar kontrol edin. Emziriyorsanız, emziği uygulamadan önce emzirmenin iyice yerleşmesini dört ila altı hafta bekleyin. Biberonla beslenen bebekler daha erken başlayabilir. 

	Bebeğiniz emziği tükürürse, otomatik olarak yeniden takmayın! Ağzını her zaman tıkamaya devam ederseniz, sizinle iletişim kurma girişimini engelliyor ve çığlıklarını ayırt etme yeteneğinize müdahale ediyor olabilirsiniz. Bazen emziği geri isteyecek ve bunu size bildirecektir. Ancak istediği emziğin bu olduğunu düşünmüyorsanız, size başka bir şey söylemeye çalıştığını fark edebilirsiniz. Bebeklerin emziği kaç kez tükürdüğüne, ebeveynlerin içine soktuğuna, bebeklerin tükürdüğüne, ebeveynlerin tekrar içeri soktuğuna, bebeğin bir nedenden dolayı tükürdüğünü düşünmekten asla vazgeçmediğine şaşıracaksınız. İlk birkaç aydan sonra emziği istediğinizden daha fazla alıyorsa, diğer yatıştırıcı teknikleri deneyin ve emme ihtiyacını azaltmak için stimülasyonu azaltın. Ayrıca, emzikler çok gazlı bebeklere yardımcı olmaz çünkü emerken daha fazla hava yutma eğilimindedirler. 

	Emziklerin neden ABÖS'e karşı koruma sağlayabileceği henüz tam olarak belli değil. Bebek ölümlerini önlemeye adanmış First Candle organizasyonu, emziklerin bebekleri uyku sırasında karınlarına dönmekten caydırabileceği de dahil olmak üzere birkaç olası açıklamadan bahsediyor. Emme refleksi ayrıca derin bir uykuya dalmalarını engelleyebilir veya hava yollarını açık tutmak için dili konumlandırabilir. 

	Emziği bebek uyurken kullansanız bile, uyanık ve telaşlı olduğunda her zaman kullanmamayı tercih edebilirsiniz. Yaklaşık altı aylık olduğunda emziğe nasıl ve ne zaman devam etmesini istediğinizi yeniden düşünebilirsiniz. Bebekler büyüdüklerinde başparmaklarını emmeye başlayabilirler, bu da kendi kendini yatıştırmanın ve emme içgüdüsünü tatmin etmenin mükemmel bir yoludur. Bazı ebeveynler bunu tercih ediyor. Emziğin aksine, başparmağınızı kaybedemezsiniz, yere düşmesi konusunda endişelenmenize gerek yoktur ve bebek bezi çantasına koymayı unutamazsınız! 

	Pek çok çocuk kendi kendine parmak emmeyi aşar, ama kızım Carleigh yapmadı. Beş yaşındayken mükemmel davranış değiştirme tekniğini bulduk, ancak bu, anaokulu sınıfının hamsterını evlat edinmemiz gerektiği anlamına geliyordu! Okul öncesi çocuklara geldiğimizde bu macerayı duyacaksınız. 

	
Sleep Lady Slumber Kural #4: Bebeğinizi Uyandığında Besleyin 

	Çoğu anne aylarca yatmadan önce emzirir veya biberonla beslenir. Arka süt de dahil olmak üzere güzel, uzun bir emzirme, uykuyu teşvik etme eğilimindedir - ki bu tam olarak yatmadan önce istediğiniz şeydir. Ancak emzirme ve uyku arasında çok güçlü bir ilişkiden kaçınmak istersiniz çünkü daha sonra sorunlara neden olacaktır. 

	Bazen, sadece uyurken değil, kalkarken de emzirin. Bu, sabah uyandığında doğal olarak gelir, ancak günde en az bir veya iki kez, şekerlemelerden önce değil, şekerlemelerden sonra emzirme alışkanlığı edinmeye çalışın. Çoğu anne, bunu sabah ilk iş olarak ve sabahın ilk uykusunda yapmanın en kolay olduğunu düşünüyor. Öğleden sonra geç saatlerde veya akşamın erken saatlerinde yorgun ve telaşlı olduklarında işe yaramaz ve emzirmek sakinleşmelerine ve yatmaya hazırlanmalarına yardımcı olabilir. 

	

	Şekerlemelerden önce değil, günde en az bir veya iki kez şekerlemelerden sonra emzirme alışkanlığı edinin. 

	

	
Sleep Lady Slumber Rule #5: Bebeğinizi Uykulu Ama Günde En Az Bir Kez Uyanık Bırakın 

	İlk haftalarda, genellikle bebeklerimizi yatmadan önce ve gece boyunca acıktıklarında uyumaları için emziririz. Ancak yaklaşık dört haftalık olduğunda, onu uykulu ama her yirmi dört saatlik periyotta en az bir kez uyanık bırakma alışkanlığı edinin. Tamamen uyanık olmak zorunda değildir, ancak her uyuduğunda beslenmekten, sallanmaktan veya sallanmaktan üşümemelidir. Biraz telaşlanabilir, ama bir iki dakika verin. İlk gıcırtıda onu tekrar kaldırmayın; Seni şaşırtmasına izin ver. Altı ila sekiz hafta arasında, yatmadan önce bunu norm haline getirmeye çalışın. 

	Bazen emzirirken uykuya dalar ve sonra tabii ki onu uyandırmamalısınız. Hedeflemek istediğiniz şey, yeterince yemek yiyene ve uykusu gelene kadar onu emzirmektir. Sonra tamamen uykuya dalmadan önce yavaşça mandalını açın. Biraz pratik gerektirebilir, ancak birkaç gün içinde anlayacaksınız ve bir gece işe yaramazsa, ertesi gün tekrar deneyin. ("Uykulu ama uyanık" ile ilgili daha fazla yardım için Bölüm 2, "Başlarken ve Başarı İpuçları"na bakın.) 

	
Sleep Lady Slumber Kural #6: Günde Bir Şişe Tanıtın 

	Uzun süre emzirmeye ne kadar kararlı olursanız olun - ve her iki kızımı da emzirdim - emzirme kurulmuşsa, üçüncü veya dördüncü hafta civarında günde bir kez biberon verin. Sağılmış anne sütü veya formül kullanıp kullanmayacağınız size ve doktorunuza bağlıdır, ancak bebeğinizi biberona erken alıştırın. Öngörülemeyen durumlar için sağduyulu bir hazırlıktır, ister emzirme zamanı ister acil bir apendektomi ile eve gitmenizi engelleyen büyük bir trafik sıkışıklığı olsun. 

	

	Formülün
 sindirimi daha uzun sürdüğü için, bazı ebeveynler yatmadan önce bir şişe mamanın bebeğin tekrar aç uyanmadan önce biraz daha uzun süre uyumasına izin verdiğini fark eder. Herkes için işe yaramaz, ancak devam edin ve isterseniz deneyin ve doktorunuz onaylar. 

	

	Bazı bebekler daha sonra biberona kolayca adapte olsalar da, diğerleri meme ve biberon arasında ayrım yaptıklarında biberonu reddedeceklerdir. Bebeğinizin bundan altı ay sonra nasıl tepki vereceğini bilmenin bir yolu olmadığından, kendinize ve ona bir iyilik yapın ve onu şimdi biberonla tanıştırın. Bazı çiftler de ara sıra biberon kullanmayı sever, böylece baba beslenmeyi paylaşabilir. Bu, babama harika bir bağlanma zamanı verir. Ve anneme küçük bir mola veriyor ve en az birkaç saat kesintisiz uyku için çok ihtiyaç duyulan bir esneme şansı veriyor. Örneğin, annem pompalamak ve babanın saat 22:00'de biberonla beslenmesine izin vermek isteyebilir. Ailemde ara sıra mama kullanırdık, çünkü kızlarımın ihtiyaç duyduklarında mama alabileceklerini bilmenin huzurunu istedim. 

	Bazı aileler bir bebeğe biberon verirlerse memeyi reddedeceğinden korkarlar. Bu meme başı karışıklığı aslında insanların düşündüğünden çok daha az yaygındır ve en başta, memeye tutunmayı öğrenmeden ve emzirmeyi öğrenmeden önce bir şişe verirseniz daha fazla sorun olma eğilimindedir. Birkaç hafta boyunca emzirme kurulduktan sonra günde bir şişe sorun olmamalıdır. 

	
Sleep Lady Slumber Kuralı #7: Uyku Dostu Bir Ortam Yaratın 

	Bebeğin çevresinin uykusunu etkilediğine kuvvetle inanıyorum. Odanın karartıcı tonlarını ve bebeğin yatak odasında sakin, yatıştırıcı renkleri severim. Beşikteki parlak veya uyarıcı cep telefonlarını sevmiyorum. Cep telefonunun uyanık zaman geçirdiği başka bir yerde keyfini çıkarmasına izin verin. Yatmadan önce beyne verilen mesaj "Yavaşla" değil, "Kalk ve parlak renkli cep telefonunun dönüşünü izle" dir. 

	Ayrıca beşiğin uyumak için bir yer olmasını ve belki de biraz yaşlandıkça uyandıktan hemen sonra birkaç dakika sessiz oyun oynamasını istiyorum. Bulaşıkları yıkarken bebeği park edebileceğiniz bir yer değil, emeklemeye ve emeklemeye başladığında bir bebeği kaleme alabileceğiniz bir yer de değil.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Bazı anneler uyku sırasında telefonu kapatıp kapatmama konusunda endişelenirler. Sizin için anlamlı olan her şeyi yapın. Benim kendi yaklaşımım, kızların odalarının yakınında bulunan üst kattaki telefonu kapatmak, ancak alt katta açık bırakmaktı. Bu şekilde duyabiliyordum ama gürültü onlar için susturulacaktı.

	

	Beyaz Gürültü ve Müzik

	Beyaz gürültülü makineler, fanlar veya ses ekranları ilk birkaç ay boyunca veya şekerlemeler için daha uzun süre yararlı olabilir. Son derece uyanık olan bebekler beyaz gürültü ile de iyi geçinirler, çünkü dünyayı kapatmalarına yardımcı olur. Beyaz gürültü makinesinin veya vantilatörün sesleri taramada müzikten daha etkili olduğunu buldum, ancak birçok ebeveyn anlaşılır bir şekilde ninnileri tercih ediyor ve sorun değil.

	Yaklaşık iki ila üç ay arasında, onu bırakmadan önce ruh halini ayarlamak için müziği kullanmaya özen gösterin. Müziğin bir uyku koltuk değneği haline gelmesine izin verirseniz, her kıpırdadığında onu açmak için geceyi koşarak geçirirsiniz. Yatmaya hazırlanırken müzik çalın, ancak uykuya dalarken çalışmaya devam etmeyin ve gece uyandığında tekrar açmayın. Yatmadan önce rahatlamasına izin verin veya kapatın veya sesi çok, çok kısın. Söndüğünde, söner - hepsi bu. 

	Cheryl ve Gary'nin dört aylık oğlu Ari, Cheryl'in dediği gibi "hiperalarm" idi. "Her zaman keşfediyor; Dikkati dağılan, aktif bir çocuk." Dünyayı uyuyacak kadar ayarlamasına yardımcı olmak için, yatma vakti ritüeline oldukça benzeyen, sadece biraz daha kısa bir şekerleme rutini yarattılar. Alt kata inmeye başladılar ve on dakika boyunca sessiz bir video izlediler. Sonra üst kata çıkar ve odasında ona kitap okurlardı. Bundan sonra odasındaki çeşitli nesnelere iyi geceler derlerdi - ayna, Nuh'un gemisi vb. Cheryl kısa bir ninni çalar, onu beşiğine yatırır, "Gece-gece" der ve odadan çıkar. 

	Hareket Uykusu 

	Hareket uykusu ebeveynleri tökezletebilir. Bebekler çok taşınabilir. Araba koltukları, bebek arabaları, salıncaklar, zıplayan sandalyeler, gürültülü kafeler, alışveriş merkezi, en iyi arkadaşınızın evinde, üç çocuğu oyun odasının duvarlarından zıplarken onları nereye koyarsanız koyun uyuyabilirler. Ancak bunu yapabilseler bile, bunu yapmaları gerektiği anlamına gelmez. Bazı zamanlar sorun değil (öğleden sonra geç saatlerde ve akşamın erken saatlerinde olduğu gibi), ancak çoğu zaman yaklaşık altı ila sekiz haftadan başlayarak güzel, sessiz bir beşikte veya beşikte kestirmeye çalışın.

	

	Bebeğiniz
 araba koltuğunda uyuyakalırsa, onu arabadan çıkarın ve yatak odasına ya da en azından sessiz, uykuya elverişli başka bir yere koyun. 

	

	Ayrıca, hiç kimse bize bebeklerin sonsuza kadar hareket halindeyken kestirmemesi gerektiğini söylemez - bu yüzden bunu yapmaya devam ediyoruz, özellikle de arabalarda uyumalarına izin veriyoruz. Hareket uykusu beyni hafif bir uykuda tutar ve bebekler olgunlaştıkça daha derin bir uykuya ihtiyaç duyarlar. Bunu düşün. Arabada uyukladığınızda, yatakta uyumuş gibi tazelenmiş hissediyor musunuz? Aynı şey bebeğiniz için de geçerlidir, özellikle ilk iki ila üç aydan sonra. 

	Onu arabadan çıkarıp beşiğe sokmak, bebeğiniz daha öngörülebilir şekerleme kalıpları geliştirene kadar birkaç hafta boyunca (sonsuza kadar değil) daha fazla eve bağlı olacağınız anlamına gelebilir. Çıldırırsanız, haftada birkaç saatliğine bir bakıcı bulun, eşinizle bir anlaşma yapın, böylece biraz izin alabilirsiniz, annenizi bir haftalığına ziyarete davet edin veya bazı kooperatif bebek bakıcılığında size katılacak bir arkadaş bulun. Yine, burada sertlikle aşırıya kaçmanıza gerek yok. Elbette, arada bir salıncakta veya araba koltuğunda uyuyakalacaktır. Bunun için endişelenme. Sadece bunu alışkanlık haline getirmeyin. 

	Beş aylıkken, Lydia hala yeni doğmuş bir bebekken olduğu programla aynı programdaydı - ya da programsızdı. Nina ve Lydia sık sık hareket halindeydiler, koşarken besleniyorlardı, araba koltuğunda ya da bebek arabasında kestiriyorlardı. Ama Lydia iyi yemek yemedi ve iyi kestirmedi. Nina, Lydia'nın daha fazla yapıya ve daha az uyarılmaya ihtiyacı olduğunu öğrendi. Kendi evinde, sessiz bir yerde, ışıksız, gürültüsüz, dikkat dağıtıcı olmayan bir yerde kestirmesi gerekiyordu. "Çevresinin daha fazla farkına vardı; hiçbir yerde emziremez, hiçbir yerde uyuyamazdı," dedi Nina. "Şekerleme için evde olmam gerektiğini fark ettim." 

	Uyku Vakti Rutini 

	Yatmadan önce bir rutin geliştirmek, yaklaşık altı hafta kadar önemlidir. İlk başta çok basit olacak. Muhtemelen sıcak bir banyoyla başlayacak, sonra loş ışıklı odasına geçeceksiniz. Belki birkaç dakika bebek masajı yapacaksınız (ders alın!). Onu emzirin ya da belki babamın ona bir biberon vermesine izin verin. Kundaklayın, sarılın veya sallayın ve ardından beşiğine veya beşiğine yatırın. Yaşlandıkça küçük oyunlar, hikayeler ve kendi ritüellerinizi ekleyeceksiniz. Ancak her zaman bir uyku vakti rutinine ihtiyacınız olacak. Öngörülebilir rutinler sadece bebekleri yatıştırmakla kalmaz, aynı zamanda beyni yavaşlamaya ve uykuya hazırlanmaya yönlendirir, tıpkı iyi bir kitabın bir yetişkinin rahatlamasına yardımcı olabileceği gibi. Bir bebek yorgunsa ama uyuyamazsa, kortizol patlaması yaşar ve bu da uykuya dalmasını daha da zorlaştırır - aşağı doğru bir spiral. 

	Baba için Bağlanma İpuçları

	Anneler, özellikle emziriyorlarsa, yerleşik bağlanma fırsatlarına sahiptir. Ancak babaların kendilerini dışlanmış hissetmelerine gerek yok. İşte babaların ve bebeklerin yakınlaşabileceği bazı yollar: 

	
		Besleme. Emziren bir anne gün boyunca pompalayabilir ve baba bebeği gece bir kez biberonla besleyebilir. Bu, anneme gece boyunca iyi bir uyku çekme şansı verir.

		 Banyo zamanı. Bu samimi aktivite, baba ve bebek için harika bir fırsattır, ayrıca anneye akşamları biraz mola verir (veya daha büyük çocuklara odaklanmak için zaman). Babalar biraz bebek masajı veya bebek yogası öğrenmek isteyebilir. 

		Bebeği taşı. Bir ön taşıyıcı satın alın ve her gün babanızın göğsünde bebekle yürüyüşe çıkın.



	
Sleep Lady Slumber Kuralı #8: Yatak Paylaşımı (veya Birlikte Uyuma) ve Oda Paylaşımı Yoluyla Dikkatlice Düşünün 

	Bütün bir bölümü yatak paylaşımına (veya birlikte uyumaya) ve oda paylaşımına ayırıyorum (Bölüm 12, "Zaten Kimin Yatağı?"). Pek çok aile, bağlanma, emzirme kolaylığı ve ebeveyn kaygı kontrolü için bebeği ilk üç ila altı ay boyunca onlarla yatakta veya hemen yanlarında tutmak ister. Sorun değil, ancak aile yatağını tercih ederseniz, tüm güvenlik kurallarını bildiğinizden emin olun ve bebeğin bundan birkaç ay veya bir veya iki yıl sonra nerede uyumasını istediğinizi düşünün. Ayrıca, bir bebeğin yaşlandıkça ihtiyaç duyacağı uyku becerilerini geliştirmesine yardımcı olabilecek şekerleme ipuçları için birlikte uyuma bölümünü okuyun.

	

	Bebeğinizin
 yakınınızda olmasını istiyor ancak aslında yatağınızda olmasını istemiyorsanız, çeşitli "birlikte uyuyanlar" mevcuttur. Bunların arasında yatağınıza bir sepet gibi takılan beşikler var, böylece bebek yanınızda ama kendi alanında. 

	

	Yerleşik bir uyku öncesi rutinin çok önemli hale geldiği yaklaşık üç ila altı ayda kendi odasında beşiğe geçiş yapmasını tavsiye ederim. Bundan sonrası biraz daha zor, bir veya iki yıl sonra çok daha zor. Bazı ebeveynler bebeği birkaç ay yanlarında tutar ve daha sonra onu beşiğe taşıdıklarında birkaç gün veya hafta boyunca bebeğin odasındaki yedek bir yatakta veya şilte üzerinde uyurlar. Her ikisi de iyidir; Kendinizi odadan çıkarmak için bir planınız olduğundan emin olun, çünkü buna düşündüğünüzden daha fazla alışacaktır.

	Bazı ebeveynler birlikte uyumaya başlar, ancak onlar için rahatsız edici olduğunu, kimsenin uyumadığını ve dikkat dağıtıcı veya gürültülü olduğunu fark eder. Kendinizi suçlu hissetmeyin. Bebeğin uykusuna ihtiyacı olduğu kadar sizin de uykunuza ihtiyacınız var, bu yüzden bebeği odanızdaki bir beşiğe veya beşiğe koyun ya da en iyi çözüm buysa, devam edin ve onu kendi odasına taşıyın. Kendi çocuklarımın geceleri büyük bir raket yaptığını biliyorum. Yeni bir anne olarak, gece yarısı o küçük boğazlardan çıkan tüm homurdanmalar ve gıcırtılar beni çok şaşırttı. Bu geçişle ilgili biraz yardıma ihtiyacınız varsa, "Yeni Doğandan Beş Aya" başlıklı Bölüm 6'yı okuyun.

	Birçok aile, reaktif birlikte uyuma denen şeyi yapar. Bu, bebeğin geceye beşiğinde veya beşiğinde başladığı, ancak ebeveynlerinin yatağında sona erdiği anlamına gelir, çünkü onu tekrar uyutmanın tek yolu budur. Ya da üç ay boyunca birlikte uyumak istediler ve işte dördüncü ya da beşinci ay ve bunu nasıl durduracaklarını bulamadılar. Seçime göre birlikte uyumak bir şeydir; Varsayılan olarak birlikte uyumak başka bir şeydir. Sleep Lady Slumber Kurallarıma uyarsanız, bebeğinizi tekrar uyutmanın ve gece boyunca uyumasını sağlamanın alternatif yollarını bulacaksınız, böylece sorun ortaya çıkmaz. 

	
İKİNCİ BÖLÜM 

	6 Yenidoğandan Beş aya

	Ebeveynler genellikle çocukların uykusunu şekillendirmeye ne kadar erken başlayabileceklerini merak ederler. Ne kadar erken olursa o kadar iyi diyorum. Doğal olarak, ilk başta çok nazikiz, sadece gündüz ve geceyi, aydınlık ve karanlığı ayırt etmeye başlamaları için onları dürtüyoruz. Daha sonra, bizden daha az yardım alarak uykuya dalmayı, geceleri daha uzun aralıklarla uyumayı, uykularını uzatmayı öğretmeye başlayacağız. Bu tavsiyeyi aydan aya ayırıyorum, ama elbette bu bir tahmin. Aşamalar üst üste gelir ve değişiklikler bir gecede değil, günler ve haftalar içinde ortaya çıkar. Otuz günde iki saatte bir yemek yiyen bir bebeğin, sırf keyfi olarak bu "bir aylık" eşiği geçtiği için otuz birinci günde her üç saatte bir atlaması olası değildir. Ancak bu yararlı bir kılavuzdur. 

	Beslenme tavsiyemin sağlıklı tam süreli bebekler için olduğunu lütfen unutmayın. Prematüre bebekler yetişecek, ancak ayarlanmış doğum yaşı ağırlıklarına ulaşana kadar daha sık takviye etmeniz ve beslemeniz gerekebilir. Ardından, doktorunuzun onayı ile bu zaman çizelgelerini takip edin. Bebeğiniz beklendiği gibi kilo almıyorsa veya başka sağlık sorunları varsa, lütfen beslenme konusunda çocuk doktorunuza danışın. 

	Birçok ebeveyn bu ilk aylarda uyku koçluğu konusunda kararsızdır. Bir yandan, anneler ve babalar uyumak isterler ve bebeklerinin de uyuması gerektiğini bilirler. Öte yandan, bebekler olduğu gibi yeterince telaşlanır ve ağlarlar. Neden daha fazla gözyaşı dökmeleri gerektiğini ya da çocuğu dökmeye zorlamaları gerektiğini merak ediyorlar. Aslında, hayal edebileceğinizden çok daha az gözyaşı var. Bu ilk birkaç ayda, uykuyu çok nazikçe şekillendiririz ve bebeğiniz bol miktarda yatıştırıcı, kucağına alır ve sarılır. 

	Beş aylıkken kızının uyku alışkanlıkları üzerinde çalışan Nina, bağlanma-ebeveynlik uygulamalarını çok çekici buldu ve Lydia'nın ağlamasına izin vermekten ya da ondan çok ayrı kalmaktan nefret ediyordu. Ama bebeği yine de telaşlandı ve ağladı ve bağlanma ebeveynliğinin uyku kısmı ailesi için işe yaramadı. Nina, daha fazla yapı ve bağımsızlık getirmek için ebeveynlik tarzını nazikçe değiştirirken, Lydia'nın başarılı olduğunu keşfetmekten heyecan duydu. Eskiden çok yorgun olan, bebek arabasına binerken bile telaşlanan bebek, şimdi her zaman gülümsüyor, bütün gece uyuyor ve neredeyse hiç ağlamıyordu. 

	Reflüsü olan aşırı yorgun bir bebekle dört ay uğraştıktan sonra, Tracy isteksizce Lucas'ın uyku problemlerini çözmeye karar verdi. Kaçınılmaz olanı ertelemenin durumu kolaylaştırmayacağını biliyordu. Tracy, "Arkadaşlarımın çoğu, çocuklarının iki ya da üç yaşında oldukları için hala uyumadıklarını itiraf etmekten utanıyorlar" dedi. "Arkadaşlarım bunu bana itiraf ettiğinde, bu bana gerçekten yardımcı oldu. Kocam ve ben bu şekilde yaşayamayacağımızı biliyordum. Çalışamadım. Uyumaya ihtiyacım vardı. Bebeğimin tadını çıkaramayacak kadar yorgun olmak istemedim." 

	Bebekler yaklaşık dört ya da beş aylık olduklarında, biraz daha yönlendirici olacağız, çocukların gece beslenmeden veya belki de bir gece beslenmeden daha uzun süre uyumasına yardımcı olacağız. Çoğu durumda, bir bebek altı aylık olana kadar Sleep Lady Shuffle ile tam "uyku eğitimi" yapamıyoruz. Bazı aileler bunu daha erken, dört aylıkken başarıyla yaptılar. Denemek istiyorsanız ve doktorunuz sorun olmadığını söylüyorsa, o zaman dört ayda devam edin ve öncelikle gecelere odaklanın. Dört aylık bir bebekle şekerleme yapmak için Shuffle hakkında endişelenmeyin; Gündüz uyku tankını elinizden geldiğince doldurun. Ancak, Shuffle'ın nazik olmasına rağmen, biraz daha büyük çocuklar için tasarlanmış bir davranış değiştirme tekniği olduğunu lütfen anlayın. Dört ayda işe yararsa, ki işe yarayabilir, bu müthiş. Uykunuzun tadını çıkarın. Ancak olmazsa, sistemimden vazgeçmek yerine, bu bölümde ana hatlarıyla belirttiğim daha yavaş yaklaşımı izlemenizi ve ardından bebeğiniz biraz daha büyüdüğünde, yaklaşık altı ay olduğunda Shuffle'ı tekrar denemenizi öneririm. Bazen, sadece birkaç haftalık veya aylık bir bebekle Shuffle'ı deneyen bir aileyle karşılaştım. Sleep Lady Shuffle, bu tür küçük bebekler için tasarlanmamıştır veya tavsiye edilmez. Ancak burada ana hatlarıyla belirttiğim adımlar bebek uykusunu iyileştirmeye yardımcı olabilir. 

	
Bebekler Nasıl Uyur? 

	"Bebek gibi uyumak", söylendiği gibi, olması gereken tek şey değil. Yenidoğanlar günde yaklaşık on beş ila on sekiz saat çok uyurlar, ancak uykuları organize değildir, iyi gelişmemiştir. İlk dört ay boyunca, uykularının yaklaşık yarısı, en aktif uyku türü olan REM (hızlı göz hareketi) uykusudur. Bu, hafif uyudukları ve daha büyük bir çocuktan veya REM'de çok daha az zaman geçiren bir yetişkinden daha kolay uyandırıldıkları anlamına gelir. Küçük bebekler ayrıca iki uyku durumu arasında, REM ve REM olmayan, yetişkinlerden ve hatta daha büyük çocuklardan çok daha fazla geçiş yaparlar. 

	Her geçiş yaptıklarında, kısmi bir uyanış yaşarlar. Yetişkinler olarak bizler için kısmi bir uyanış sadece birkaç saniye sürebilir ve sabahları bunu pek hatırlayamayabiliriz. Ancak bu kısa yarı uyanıklık anı bebekleri ürkütebilir ve daha da fazla uyanmalarına neden olabilir. Sonra ağlıyorlar ve biz de aceleyle içeri giriyoruz ve onları gözyaşlarından kurtarmak için çılgınca her türlü şeyi deniyoruz. 

	Hem onun iyiliği hem de kendi iç huzurumuz için bir çocuğun ağlamasına cevap vermeye kuvvetle inanıyorum. Ebeveynler olarak, iyi olduklarından, tükürmediklerinden veya bir şeye karışmadıklarından, bezlerinin sızdırmadığından, bu tür şeylerden emin olmalıyız. Ama aşırıya kaçmamalıyız. Çocuklarımızı rahatlatmak ve kendilerini rahatlatmayı öğrenmelerine izin vermek arasındaki dengeyi unutmayın. Bu, uyku şekillendirmenin önemli bir bileşenidir. 

	

	Uyku Koltuk
 Değnekleri Bebeklerimize uyumak ve tekrar uyumak için her zaman tutulmaları, sallanmaları, emzirmeleri veya biberonla beslenmeleri gerektiğini öğreterek uyku koltuk değnekleri yaratmak, kısmi uyarılmalardan sonra kendilerini nasıl tekrar uyuyacaklarını asla öğrenemeyecekleri ve gece boyunca nasıl uyuyacaklarını asla öğrenemeyecekleri anlamına gelir.

	

	Bebeğinizi gece beslerken, ışıkları kapalı tutun ve fazla etkileşime girmeyin. Onu besleyin, geğirin, birkaç kez sarılın ve sonra onu beşiğine, beşiğine veya geceye başladığı yere geri koyun. Oyun zamanı değil, müzikli yatakların zamanı da değil. Beslenme saatleri arasında uyanırsa, içeri girmeden önce gerçekten uyanık olduğundan emin olun ve onu daha da uyandırın. Bazen kısmi bir uyanma sırasında kıpırdanırlar, birkaç garip bebek sesi çıkarırlar ve sonra tekrar uykuya dalarlar. 

	"İlk çocuğumuz Holly ile bir sızlanmayla yataktan fırlayıp odasına koşardık" dedi Marianne, üç yılda üç çocuğu oldu ve zorunluluktan oldukça yetenekli bir uyku koçu oldu. "Gürültü yapmanın uyanık oldukları anlamına gelmediğini öğrendik. Holly bir ses çıkardığında, aslında içeri girerek onu uyandırıyorduk." 

	Kesinlikle uyanıksa, içeri girin ve onu okşayın, sırtını sıvazlayın, ş Yine de aşırıya kaçmayın. Belki de gerçekten ihtiyacı olan tek şey yeniden kundaklanmak ve geri bırakılmaktır. Onu ya da sizi daha iyi hissettirdiğini düşünüyorsanız, uyuyana kadar beşiğinin hemen yanında oturun. Bu tavsiyeye sadece ilk ayda değil, gece beslenmelerini aşana kadar da uyun. 

	Bu bölümde özümsenecek çok şey olduğunu biliyorum ve tüm bu tavsiyelere uymak kolay değil, özellikle de ebeveynliğe eşlik eden tüm duygusal, lojistik ve evlilik değişikliklerinden yorgun ve bunalmış olduğunuzda. İlk çocuklarıyla uyku sorunları için bana danışan bazı anneler, ikinci çocuklarıyla her şeyi farklı bir şekilde yapmaya yemin ettiler ve birkaç ay sonra, farklı şekilde yapamadıkları her şeyi geri almalarına yardımcı olmak için beni utangaç bir şekilde aradılar! 

	"İlk çocuğum evlat edinildi ve onu altı aylık olana kadar alamadık," dedi Ellen, Bölüm 1'de sizinle paylaştığım işaret kartlarını yazan anne, "Uyuyan Kadın Sistemi". "İkinci çocuğum Vanessa benim biyolojik çocuğumdu. Ona doğuştan sahiptim ve en başından beri onunla iyi alışkanlıklar başlatmak için büyük hırslarım vardı. Ne de olsa ben bir gaziydim! Ama o kadar iradeliydi ki, korkunç bir reflüsü vardı ve ben denemedim bile. İkimiz birlikte yatağa düştük ve her iki saatte bir onu emzirdim." 

	Reflü altı ayda azaldı ve Ellen nihayet beni sekiz ayda aradı. İyi haber şu ki, küçük kızını beşiğine aldık ve tüm o emzirmeyi sadece üç gecede bıraktık. Geriye dönüp baktığında Ellen, bu kadar bunalmasına izin vermeseydi ve daha tutarlı olmasaydı, tüm ailesini uykusuz gecelerden kurtarabileceğini fark etti. 

	Lisa farklı bir deneyim yaşadı. Oğlu Teddy, yaklaşık yedi aylıkken ele aldığımız birçok uyku güçlüğü yaşadı. Ancak kızı Brittany doğduğunda, Lisa uykusunu en baştan şekillendirmeye başladı. Emzirdiği zamana daha fazla dikkat etti, onu uykulu ama uyanık bırakmaya çalıştı ve onu her zaman uyutmamaya dikkat etti. Ve bebek bazen ağladığında çok fazla panik yapmıyordu. Tutarlılığı ve kendine daha fazla güvenen ebeveynliği işe yaradı ve Brittany en başından beri çok iyi uyudu. 

	Birazdan onun deneyimi hakkında daha fazla bilgi edineceksiniz. Ama ister Ellen ister Lisa gibi olun, önemli olan şudur - farklı yapabileceğiniz şeyler için kendinizi hırpalamayın. Sadece bundan sonra daha iyi hale getirmeye odaklanın. 

	
İlk Ay (0-4 Hafta) 

	İlk hafta boyunca, bebekler tipik olarak toplam on altı ila on sekiz saat uyurlar, yaklaşık yarısı gece boyunca ve yarısı dört gündüz uykusuna yayılır. İlk ayın sonunda, geceleri yaklaşık sekiz buçuk ila on saat ve üç veya dört şekerlemeye yayılmış gün boyunca altı ila yedi saat olmak üzere toplam on beş buçuk ila on yedi saat uyurlar. Yine de beslenmek için geceleri iki veya üç kez uyanırlar, ancak hızlı bir şekilde uykuya geri dönmeleri gerekir. 

	Amerikan Pediatri Akademisi'ne göre, annenin sütü bir kez geldiğinde, yenidoğanlar her bir buçuk saatte bir beslenebilir ve yemek yemeden üç saatten fazla gitmemelidirler - yirmi dört saat içinde toplam sekiz ila on iki besleme. Formülle beslenen bebekler, günde toplam altı ila sekiz besleme için her üç veya dört saatte bir yaklaşık iki ila üç ons olmak üzere biraz daha az sıklıkta yemek yerler. 

	Bu ilk birkaç hafta boyunca bile, bebeğiniz ipuçlarınızı ve duygularınızı almaya ve etrafındaki dünyayı etkileyebileceğini fark etmeye başlıyor. Anne sütünüzün kokusunu tanıyacak, yumuşak hisleri kaba olanlara tercih edecek ve çok nazikçe ele alınmaktan hoşlanacaktır. Ani veya sert hareketler onu korkutabilir veya ürkütebilir. 

	Altı ila sekiz hafta boyunca gündüzü geceden tam olarak ayırt edemeyecek olsa da, onu şimdi ışığa maruz bırakırsanız bu yeteneği daha hızlı geliştirecektir. Gözlerinde parlak, göz kamaştırıcı ışıklarla onu şok etmek istemezsiniz, ancak sabah kalktığında panjurları açabilir ve uyanıkken daha aydınlık odalarda ve uyurken daha loş odalarda tutabilirsiniz. 

	Kestirmeden çok uzun süre ayakta kalmasına izin vererek veya çok fazla gürültüye veya aktiviteye maruz bırakarak onu aşırı uyarmamaya dikkat edin. Bazen daha fazlası daha azdır - yatıştırmaya çalışırken istemeden uyarabilirsiniz. Yeni doğmuş bir bebeği yatıştırmak için otuz dakika harcıyorsanız ve hala telaşlanıyorsa, onu kundaklamayı ve loş bir odaya koymayı deneyin. Daha sonra kendi kendine sakinleşebilir. Yenidoğanlar çok fazla uyarıldıklarında alışkanlık kazanabilirler. Bu, uykuya benzeyen ama aslında her şeyi kapatmanın bir yolu olan bir duruma girdikleri anlamına gelir. Bu, stimülasyonla başa çıkmanın başka yollarını geliştirmeye başladıkları yaklaşık altı ila sekiz haftaya kadar kullandıkları bir kendi kendini yatıştırma şeklidir. 

	Ebeveynler için uyuklamayı alışkanlıktan ayırt etmek bazen zordur. Uyuyan bir bebek uyanık ve duyarlı uyanma eğilimindedir. Alışkanlıktan sonra, bir bebek o kadar uyanık değildir; Aslında, telaşlı ve sinirli olabilir. Çok fazla alışkanlıktan kaçınmak istersiniz çünkü gündüzleri kapanırsa, gece boyunca çok daha fazla ayakta olma ihtimali vardır. Yenidoğanlar uyanık olduklarında belirli bir miktar huzura ihtiyaç duyarlar ve gün boyunca bu huzurlu uyanıklık zamanını elde edemezlerse, geceleri arayacaklardır. 

	İlk kızım Carleigh'i beş haftalıkken bir düğüne götürdüğümü hatırlıyorum. Üzüntüme rağmen, tören sırasında her zamankinden çok daha fazla ağladı, tabii ki en çok sessiz olmasını istedim - ve sonra Yunan müziği ve dansıyla tamamlanan çok gürültülü resepsiyonda uyuyor gibi göründü. Ama sonra uyanık kaldı ve bütün gece ağladı. Çok sonraları, bebek uykusu hakkında daha fazla şey öğrendiğimde, o düğünü hatırladım. Carleigh'in törende aşırı uyarılmaya gözyaşlarıyla tepki verdiğini ve ardından resepsiyon sırasında kendini daha fazla duyusal aşırı yüklenmeden korumak için alışkanlık yaptığını fark ettim. O zaman o kadar yorgundu ve gece vakti ağladı. İkinci çocuğum doğduğunda, uykusunu daha çok koruyordum ve onu bir Yunan düğününe götürmekten daha iyisini biliyordum! 

	Beslenme yönergeleri tam da budur: yönergeler. Onlar hedef, deli gömleği değil. Gerçekten hıçkıra hıçkıra ağlıyorsa ve zaten başka yatıştırıcı teknikler denediyseniz, özellikle bir sonraki beslenme saatine oldukça yaklaşıyorsanız, onu besleyin. Ancak onu daha sık beslerseniz, tepkisine çok dikkat edin. Birkaç dakika sonra emmeyi bırakırsa veya göğsünde hızla uyursa, bu gerçekten aç olmadığına dair ipucunuz veya süt tedarik sorununuz olabileceğinin bir işaretidir. Bebeğinizin açlık belirtilerini tanıma konusunda yardım almak ve kendinizi her zaman emzirirken bulursanız ve memeyi ana rahatlık aracı olarak sunmak için çok hızlıysanız, bazı alternatif yatıştırıcı teknikler için Bölüm 5'teki "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" bölümündeki emzirme bilgilerini gözden geçirin.

	

	Daha
 sık aralıklarla beslenmek anlamına gelen Sleep Lady Tip Cluster besleme, günün aç, telaşlı, aşırı uyarılmış ve yorgun olan kısmında (yaklaşık 15:00 - 19:00 arası) yardımcı olabilir ve ayrıca bebeğinizin akşamları daha uzun süre uyumasına yardımcı olabilir. 

	

	Gün boyunca, bir seferde iki, bazen üç saat uyumalıdır. Ama beslenmeden çok uzun süre uyumasına izin veremeyeceğiniz gibi, çok uzun süre uyanık kalmasına da izin veremezsiniz. Sınır yaklaşık iki saattir. Uyanık görünebilir, iyi görünebilir, ancak sayısız annenin zor yoldan öğrendiği gibi, gerçek şu ki, artık iyi görünmeyene kadar beklersek, çok geç kalmış oluruz. Acıkacak, aşırı uyarılacak ve aşırı yorgun olacak ve şimdi kan dolaşımında dolaşan tüm bu kortizol onu uyutmayı zorlaştıracak.

	Son beslenmesini ve yatma saatini, yatma saatinize denk gelecek şekilde, bazen 22:00 ile 23:00 arasında planlayın (Yatma saati birkaç ay içinde daha erken olacaktır.) Yatmadan önceki iki saat boyunca onu uyanık tutun. Pek çok bebek bu iki saat boyunca kolayca ayakta kalır ve güzel bir aile zamanı olabilir, özellikle de anne bütün gün ona sahipse, babanın bebekle birlikte olması için iyi bir zaman olabilir. 

	Bazı yenidoğanlar saat 10:00'a kadar uyanık kalmakta zorlanırlar. Bebeğiniz saat 10: 00'da yorgun, telaşlı ve iyi beslenemiyorsa, yatma saatini daha erken bir zamana taşıyın. Doğru zamanı bulmak biraz deneme yanılma gerektirebilir, ancak uyku ipuçlarına dikkat edin; Size saatten daha fazlasını söyleyecekler. Genellikle sadece bir veya yarım saatlik bir ayarlama işe yarar, ancak doğal uyku penceresi saat 20: 00 kadar erken olan bir avuç yenidoğanla çalıştım. 

	Tutarlı bir yatma zamanı ve bazı ilkel yatma zamanı kuralları, bu hassas yaşta bile önemlidir. Uykuyu bu şekilde düzenlemeye başlarız. Bu ilk birkaç hafta, kollarınızda uyuması için onu tutmanıza, sallamanıza veya emzirmenize ihtiyaç duyabilir, ancak günde en az bir kez bu araçları tamamen uyuyana kadar değil, yalnızca uyuşukluk noktasına kadar kullanmaya çalışın. Sonra onu çok nazikçe beşiğine indirin, kundaklayın ve uykuya dalmayı bitirmesine izin verin. 

	Ağlayabileceği düşüncesiyle kendinizi gergin bulursanız, onu bırakmadan önce birkaç derin, sakinleştirici nefes alın. Ağlarsa, onu teselli etmek için orada olacaksın. Bu erken yaşta, gerekirse onu tekrar yatıştırmak için kucağınıza alabilirsiniz; Sadece her zaman kollarınızda uykuya dalmasına izin vermemeye çalışın. 

	Çoğu bebeğin yaptığı gibi uyandıktan kısa bir süre sonra emzirirse, uyuklamadan önce tekrar emzirmesi gerekmez. Diğer yatıştırıcı teknikleri kullanın (bakınız Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç"). Bu ilk haftalarda birlikte uyuyor olsanız bile, beşiğinde veya beşiğinde kestirmesini sağlayın. Her zaman yanınızda kıvrılmış uyumak zorunda kalmasını istemezsiniz; Önümüzdeki aylarda uyuklamayı zorlaştıracak. 

	

	Sleep Lady İpucu
:  Kendinize iyi bakmayı ve mümkün olduğunca uyumayı unutmayın. 

	

	Karın Zamanı

	Güvenlik için "Uykuya Dönüş" kuralını duymuşsunuzdur. Ancak bebeklerimizin sağlıklı motor gelişimi için karınları üzerinde de zamana ihtiyaçları vardır. Yani güvenlik sloganı sürüm 2.0 "Uykuya Dönüş". Oynamak için karın." Karın zamanı için, özellikle yuvarlanmadan önceki ilk aylarda uyanık olmaları ve uygun şekilde denetlenmeleri gerekir. 

	Karın zamanı, motor gelişim ve uyku güvenliği için çok önemlidir. Başın ve üst vücudun iyi gücü ve kontrolü, ani bebek ölümü sendromu veya boğulma riskini azaltır. Bebeklerin yuvarlanmak, kaymak ve sonunda emeklemek için kullanacakları kasları geliştirmelerine yardımcı olur. 

	Amerikan Pediatri Akademisi, hastaneden eve gelir gelmez biraz karın üstü zaman ile başlamamızı tavsiye ediyor. Günde iki veya üç kez üç ila beş dakika deneyin ve bebek daha çok sevdiğini belirttikçe süreyi kademeli olarak artırın. Denemek için iyi zamanlar, bebek bezini değiştirdikten sonra veya uykudan uyandığında, zıplayan bir koltukta veya araba koltuğundayken, hatta onu bir askıda veya taşıyıcıda tuttuğunuz zamandır. 

	

	Uyku Bayan İpucu
 Bebeğiniz bundan hoşlanmıyor gibi görünüyorsa, eğlenceli hale getirin. Sana karnından karnına yatabilir; Yüzünüzü görmek için başını nasıl kaldıracağını öğrenmeye başladığını göreceksiniz. Yakınına bir oyuncak koyabilir ve onu ulaşması için teşvik edebilirsiniz. Biraz daha büyüdüğünde, oyuncakları etrafına bir daire şeklinde koyun, bu da kasları ve koordinasyonu geliştirmenin harika bir yoludur. Düzgün bir şekilde denetlendiğinde, daha büyük bir çocuk yerdeki bebekle nazikçe oynayabilir, bu durumda iki mutlu çocuğunuz olur. 

	

	Bebekler dönmeye başladığında karın zamanı daha doğal olarak gelir ve bazı araştırmalar bebeklerin de bu noktada daha iyi uyumaya başladığını göstermektedir. Yuvarlanarak, kendi kendini yatıştırıcı bir araca sahip olurlar çünkü vücutları ve rahatlıkları üzerinde biraz daha fazla kontrole sahiptirler. Tabii ki, burada neden ve sonucu anlamak zor. Bebekler yaklaşık üç ya da dört ayda yuvarlanmaya başlarlar ve bu, beyin kimyaları biraz olgunlaştıkça uyku döngülerinin uzadığı zamandır. Ancak ilk haftalarda ve aylarda karın zamanını teşvik etmek, bebeğin güvenli bir şekilde yuvarlanmayı ve geri dönmeyi öğrenmesine yardımcı olan erken motor becerilerini geliştirmesine yardımcı olur.

	
İkinci Ay (5-8 Hafta) 

	Bebekler toplamda ortalama on beş buçuk ila on yedi saat, geceleri sekiz buçuk ila on saat ve gündüzleri altı ila yedi saat uyurlar ve üç veya dört şekerlemeye yayılırlar. Bu ayın sonunda, bazıları beslenmek için gecede sadece bir kez uyanacak, ancak diğerleri birkaç hafta daha iki gece beslenmeye ihtiyaç duyacak. 

	Emzirilen bebeklerin her iki ila iki buçuk saatte bir yemek yemeleri gerekecek, ancak bazıları üç saat sürecek. 

	Normal aralık, yirmi dört saat içinde sekiz ila on iki besleme arasındadır. Yaklaşık altı haftaya kadar, geceleri dört veya beş saatlik bir süre uyuyabilirler. Formülle beslenen bebekler muhtemelen her üç ila dört saatte bir, beslenme başına yaklaşık dört ons alacaktır. Onlar da altı ila sekiz hafta arasında yaklaşık beş saat uyuyabilirler. 

	

	İkinci ay boyunca, aydınlık ve karanlığı ayırt etmesine yardımcı olma çabalarınız, gece ve gündüzü tanımaya ve doğal sirkadiyen ritimlerini, vücut saatini oluşturmaya başladığında meyve vermeye başlayacaktır. 

	

	İkinci ayın ayırt edici özellikleri, o sevimli ilk gülümsemeler ve özellikle öğleden sonra ve akşamın erken saatlerinde yoğun telaştır. Altı ila sekiz haftada, bebekler alışmak, sadece kapanmak ve stimülasyonu kapatmak için çok büyüktür. Ancak henüz kendi kendini sakinleştirmede ustalaşmadılar. Bu bölümde, bu zor telaşlı haftaları nasıl atlatacağınıza dair bazı ipuçları vereceğim ve bebeğinizin daha uzun ve daha derin uyumak için ilk adımları atmasına nasıl yardımcı olacağınıza dair bazı tavsiyeler vereceğim. Her zaman sadece biberon veya göğsü değil, tüm yatıştırıcı teknikler repertuarınızı kullanmayı unutmayın. 

	Bu noktada, olgunlaşan beyin gece uykusunu düzenlemeye başlar ve bebekler bir seferde dört saate kadar, bazen ikinci ayın sonuna doğru daha uzun süre uyurlar. Bu ay boyunca, aydınlık ve karanlığı ayırt etmesine yardımcı olma çabalarınız, gece ve gündüzü tanımaya ve doğal sirkadiyen ritimlerini, vücut saatini oluşturmaya başladığında meyve vermeye başlayacaktır. 

	Gün boyunca onu üç saat sonra uyandırmak istersiniz, böylece en iyi uykusunu daha sonra tutar. Onu 20:00 - 22:00 saatleri arasında uyanık tutmayı hedefleyin, böylece 10:00 civarında son bir beslenme yapabilir ve yatabilir. Daha sonra saat 02:00'ye kadar uyuyabilmeli, kısa bir süre yemek yemek için uyanabilmeli ve ardından saat 6:00'ya kadar tekrar uyuyabilmelidir. (Yaygın ve kabul edilebilir bir varyasyon, 23:00 son besleme, gece yarısı 3:00 besleme ve sabah 7:00 beslemedir.) Bebekler sabah 6:00 ile 7:00 arasında kalksalar da, sonraki iki saat içinde tekrar kestirirler. Kendinizi olabildiğince erken yatırmayı unutmayın. 

	Altı ila sekiz haftaya kadar, uyku alışkanlıkları ve düzenleri konusunda daha bilinçli olmaya başlayın. Beynin uykuya dalması için işaret ettiğinizde yatma saatine odaklanın ve onu uykulu ama uyanık bırakmak için çalışmaya başlayın. Aslında, uykulu ama yatmadan önce uyanık olmak bu ay için büyük uyku hedefinizdir. Yakınlarda kalın ve uykuya dalmayı bitirirken onu yatıştırın. Her zaman ağzında bir meme veya biberonla uykuya dalmadığından emin olun. Emzik kullanıyorsanız, emzik için birkaç kez geri koymanız gerekebilir, ancak biraz bekleyebilir ve emziksiz kendini sakinleştirip sakinleştiremeyeceğini de görebilirsiniz. (Bu yaşta gecenin bir yarısı, uykulu ama uyanık ya da meme ya da biberonla uyuya kalırsa endişelenmeyin. Onu saat 02:00'de besliyorsanız, yatağına geri koyun ve kendiniz uyuyun.) 

	Onu yere koyduğunuzda ağlıyorsa, küçücük bir bebeği karanlıkta yalnız bırakmak zorunda değilsiniz. Kızlarım bu kadar küçükken bunu yapamazdım. Yanına oturun, onu okşayın ve sessizce "sh-sh" yapın. Onu almak çok caziptir, ancak bunu tekrar tekrar yapmaya direnmeye çalışın. Yine de devam edin ve onu tutun, eğer o kadar yoğun bir şekilde ağlamaya başlarsa, kendini toparlayamayacak. Sakinleştiğinde onu tekrar yere bırakın ama tamamen uyuyana kadar beklemeyin.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Bazı bebek kitaplarının önerdiği gibi, bebeğinizi kucağınıza alıp tekrar tekrar yere koymaktan kaçının. Bu genellikle bebekleri aşırı uyarır ve uyumalarını daha da zorlaştırır.

	

	Beynin gündüz uykusunu çözmesi daha uzun sürer, bu nedenle uyuklama bu ay ve muhtemelen yaklaşık dört aylık olana kadar oldukça düzensiz kalacaktır. Üç ya da dört şekerleme yapacaktır - üç ya da dört olup olmadığı konusunda endişelenmeyin ve küçük gün-bugün değişimleri için endişelenmeyin (tam bir kaos istemeseniz de). Yeni ebeveynler genellikle bebeklerin ne sıklıkta uykuya ihtiyaç duyduğunu hafife alırlar. Bir seferde iki saatten fazla uyanık kalırsa, aşırı uyarılır ve aşırı yorulur ve kestirmesi zorlaşır. Bu, sabah 7:00'de uyanırsa, 9:00'a kadar uyuklaması gerektiği anlamına gelir.

	Uykuya dalmaya hazırlanmasına yardımcı olmak için, uykuya dalmasını istemeden yarım saat kadar önce onu sessiz bir ortama yerleştirin (yani, sabah 9:00'da kestirecekse, sahneyi 8:30'da kurmaya başlayın). Bu, emzirmek, onu biraz gezdirmek veya ona bir şarkı söylerken onu tutmak anlamına gelebilir. Kendinizi hazır hissediyorsanız, onu uykulu ama uykulu bir şekilde uykuya sokmak için çalışmaya başlayabilirsiniz, ancak bu erken yaşta bu ölçeğin "uykulu" ucunda biraz daha yüksek olması gerekebilir. 

	Bu ayın sonuna kadar, arabalarda, salıncaklarda ve benzerlerinde hareket uykusunu aşamalı olarak kaldırın ve onu bir beşikte veya beşikte uyutmasını sağlayın. Pek çok şekerleme hala kısa olacak, sadece kırk beş dakika kadar, ancak yavaş yavaş bazı şekerlemeler bir saat veya daha fazla sürmelidir. Genellikle sadece otuz dakika sonra uyanırsa, onu beşiğinde tutarak ve onu tekrar uyutarak, yatmadan önce yaptığınız gibi rahatlatarak bu şekerlemelerden bazılarını uzatmaya çalışın. Her zaman işe yaramaz, ancak on dakika kadar verin ve ertesi gün tekrar deneyin. Sabahları bunun üzerinde çalışmak genellikle öğleden sonraya göre daha kolaydır. 

	Gece beslemeleri bu ayın sonuna kadar, özellikle üçüncü ayda azalmalıdır. Kendinizi özellikle geceleri daha sık emzirirken bulursanız, kendinize gerçekten aç olup olmadığını, en son ne zaman yemek yediğini ve meme dışında rahatlık sunmanız gerekip gerekmediğini sorun. 

	Bu ay boyunca, genellikle altı haftadan itibaren, bebekler ağlamalarını ayırt etmeye başlar ve bu, onları neyin rahatsız ettiğini ve nasıl düzelteceğimizi anlamamıza yardımcı olur. "Bezimi değiştir" çığlığı var. "Beni al ve tut beni" çığlığı var. "Anne, şimdi yatmaya hazırım" ağlaması, "Kendimi iyi hissetmiyorum" ağlaması, "Bana hemen emziğimi geri verme" çığlığı ve tabii ki açlık çığlığı var. Tüm çığlıkları açlık çığlıkları olarak görmeyin.

	

	Bu
 genç yaşta bile, bazı bebekler uykuya direnmeye çalışarak ebeveynlerini giderek daha fazla tanımalarına göre hareket ederler. Uyanık kalmak ve sizinle takılmak istiyorlar, bu da önümüzdeki aylarda ayrılık kaygısının zirvelerinden geçerken yoğunlaşabilecek bir model.

	

	"Holly ile her zaman ağlamanın açlık anlamına geldiğini düşündüm. Yani ağlamak, beslemek, ağlamak, beslemekti. Önce yemekti, sonra başka bir şey dene," dedi Marianne, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak" başlıklı 13. bölümde tekrar karşılaşacağınız üç çocuk annesi. "Üçüncü arkadaşım olan Ally'ye vardığımda, yemek yemeden önce her şeyi denemiştim." Her ağlamada Dean ve Ally'yi otomatik olarak emzirmek yerine, onları gezdirir, sallar, okşar ve sırtlarını ovuştururdu, bunu bir uyku koltuk değneği haline getirecek kadar sürekli yapmamaya dikkat ederdi.

	
Bebeklerin Gizli Dili

	Bebeklerin birçok farklı ağlaması vardır. Priscilla Dunstan'ın bebek sesleri üzerine yaptığı çalışmalardan çok etkilendim ve birçok aile, bebeklerinin söz öncesi iletişimini anlamada çok yararlı buldu. Minik bebeklerimizin bize ne anlatmaya çalıştığını anlamak elbette onların ihtiyaçlarını karşılamamızı kolaylaştırır. 

	O zamanlar yirmi dört yaşında, Avustralya'da ilk kez cılız bir erkek bebek annesi olan Dunstan, başarılı bir kemancı ve ses için fotoğrafik bir hafızaya eşdeğer eğitimli bir opera sanatçısıydı. Telaşlı oğlunu anlama arayışı, Dunstan Bebek Ağlamaları Sınıflandırması'nı üreten dokuz yıllık bir araştırma yolculuğuna yol açtı. Bebek seslerini kağıda dökmek biraz ürkütücü ama elimden gelenin en iyisini yapacağım ve The Dunstan Baby Language System (www.dunstanbaby.com) adlı DVD'sini izlemek isteyebilirsiniz. 

	Dunstan, her ağlamanın bir mesaj içerdiğine inanıyor ve beş biyolojik bebek ihtiyacıyla ilişkili beş ses belirledi: 

	
		Neh aç demektir 

		Owh yorgun demektir 

		Eh, geğirmesi gerektiği anlamına gelir 

		Eairh, daha düşük rüzgar ağrısı (gaz) anlamına gelir

		Heh fiziksel rahatsızlık anlamına gelir



	Sesler bebeğin reflekslerine dayanır. Örneğin aç bir bebek refleks olarak emmeye başlar. Bu, "Neh" sesini üretir - "Beni besle!" için bebek konuşması. "Precry" aşaması olarak adlandırılan bu beş sesi (kültürler, ırklar ve etnik gruplar arasında seyahat eden) anlarsak, tam anlamıyla ağlama başlamadan önce bir bebeğin neye ihtiyacı olduğunu anlayabiliriz - Dunstan'ın "siren" dediği şey. Seslerin hala yumuşak olduğu bu "precry" aşamasında çocuğun ihtiyaçlarını karşılayabilirseniz, ailedeki herkes için stresi azaltabilir ve güvenli bir şekilde bağlanan bir çocuğun gelişmesine yardımcı olabilirsiniz. 

	Dunstan araştırmacıları, ebeveynleri iletişimlerini bu şekilde anlayabilen bebeklerin daha uzun ve daha iyi uyuduklarını da bildiriyor. Ayrıca, ebeveyn güvenini artırarak ve yorgunluğun bir kısmını azaltarak, Dunstan sisteminin kadınların doğum sonrası depresyon riskini azaltmalarına yardımcı olabileceğini bulmuşlardır. Tüm ebeveynlik uzmanları aynı fikirde olmasa da, Dunstan araştırmacıları "kolik" in kendi ağlamasıyla açıklanamayan bir durum olduğuna inanmıyorlar; İhtiyaçları karşılanan bir bebekte kolik olmaz.

	"Yaygaralar"

	İlk ayın sonunda veya ikinci ayın başında, birçok bebek bu süper telaşlı döneme girer. Çok eğlenceli değil. Öğleden sonra veya akşamın erken saatleri de ebeveynler için zor bir zamandır. Bütün gün küçük bir bebeğe baktıktan sonra oldukça yıprandık; Akşam yemeğini masaya koymaya ve işten eve gelen eşle sohbet etmek için en azından bir parça enerji toplamaya çalışıyoruz. Belki de günün bu saatinde yorgun ve aç olan diğer küçük çocuklara ya da televizyon izlemeden önce oyuncaklarını toplamanın kesinlikle bir anlamı olmayan daha büyük çocuklara bakıyoruz. Süperfezonların ömür boyu hapis cezası değil, bir aşama olduğunu hatırlamaya yardımcı olur. Huzursuzluk yaklaşık altı haftada zirve yapar ve yaklaşık on iki hafta azalır. İşte bu aşamayı atlatmanıza yardımcı olacak bazı ipuçları:

	
		 Bebeğe düzenli şekerlemeler yapın ve aşırı uyarılmaktan kaçının.

		Öğleden sonra erken saatlerde sosyalleşmeyi ve ziyaretçi ağırlamayı azaltın. Günün erken saatlerinde arkadaşlarınızla ve akrabalarınızla tanışın (veya bir bebek bakıcısı kiralayın veya bir arkadaşınızı veya akrabanızı arada bir bir saatliğine görevlendirin, böylece dışarı çıkabilirsiniz).

		Bebeğinizi sessiz, loş bir odada, televizyonların, telefonların veya konuşmaların dikkatini dağıtmadan besleyin.

		Günün bu saatinde büyük kardeşleri bebekten uzak tutmak için elinizden gelenin en iyisini yapın.

		Mümkünse, babanın yardımını alın ve onu, babaların sıklıkla tercih ettiği aksiyon dolu oyunları oynamak yerine, "baş yatıştırıcı" olması gerektiğine ikna edin. Babalar, bebek telaşlı zirvesine ulaştığında, saat 18:00 ile 19:00 arasında eve gelme eğilimindedir. Cesaret kırıcı ve zor bir dinamik yaratır.



	 Bill'in ilk kızımızın ondan nefret ettiğine tamamen ikna olduğunu hatırlıyorum çünkü kapıdan içeri giriyordu, kollarını uzatıyordu ve onu uluyarak selamlıyordu. Bazen akşamın erken saatlerinde bir saat boyunca telaşlanır ve çığlık atardı ve Bill nasıl çok yatıştırıcı bir baba olunacağını, onu kundaklamayı, tutmayı ve sonunda sakinleşene kadar yürümeyi öğrendi. İyi bir şey de, çünkü ikincimiz daha da telaşlandı ve ikinci çocuğunuzla daha kolay olduğu efsanesini çürütmek için olağanüstü bir iş çıkardı! 

	 


Üçüncü Ay (9-12 hafta) 

	Bu yaştaki bebeklerin ortalama olarak on beş saat uykuya ihtiyacı vardır, on gece ve beş gündüz uykusuna yayılır. Bu ayın sonuna doğru birçok bebek, geceleri beslenmeden altı ila sekiz saatlik mesafelerde uyuyabilir. Yine de her üç saatte bir yemek yemeleri gerekiyor, ancak geceleri çok fazla yemeleri gerekmiyor. Biberonla beslenen bebekler, her üç ila dört saatte bir beslenme başına dört ila beş ons yemelidir.

	Yatıştırıcı Teknikler 

	Yatıştırıcı teknikler repertuarınızı kullanmanızı sık sık hatırlatırım, böylece bebeğinizi sakinleştirmek için yalnızca emzirmeye veya beslenmeye güvenmezsiniz. Bunların çoğu içgüdüseldir, ancak bazen endişelerimiz ve aldığımız tüm çelişkili tavsiyeler kendi içgüdülerimizi bastırır. İşte size oldukça geniş bir repertuarınız olduğunu hatırlatmak için hızlı bir kontrol listesi. Bazıları, kundak gibi, sadece ilk birkaç ay kullanıyoruz, ancak diğerleri, nazik masaj gibi, çocukluğun çoğunda müthiş. 

	Yeni doğmuş bebeğinize oldukça hızlı bir şekilde cevap vermeyi unutmayın, çünkü bebek bir kez histerik hale geldiğinde, yatıştırması daha zordur. Daha sonra, anında müdahale ile bebeklerin kendi kendilerini yatıştırmayı öğrenmelerine izin vermek arasında tartıştığımız dengeyi biraz daha kurmaya çalışıyoruz, ancak ilk birkaç ayda sakinliklerini yaratmak bizim işimiz. 

	Bir teknik yaklaşık on dakika sonra işe yaramazsa, başka bir teknik deneyin. Bebeğinizden daha fazla hayal kırıklığına uğradığınız noktaya gelirseniz, başka bir yetişkinin devralmasına izin verin ve kendinize bir mola verin. Yalnızsanız ve bir kırılma noktasına ulaştıysanız, kendinizi sakinleştirmek için birkaç dakikanızı ayırırken bebeğin güvenli bir yerde (yani beşiği veya zıplayan sandalyesi) birkaç dakika ağlamasına izin vermek daha iyidir. 

	Yaygın stratejilerden bazıları şunlardır: 

	
		Bebeğinizi taşımak 

		Bebeğinizi sallamak veya sallamak 

		Kundak 

		Tekrarlayan yatıştırıcı sesler veya müzik 

		Emzik emmek 

		Bebeğe masaj yapmak (Bu kitabın sonundaki kaynak listemde bazı masaj kitapları öneririm) 



	Üçüncü ayda, bebekler çok ilerleme kaydeder ve daha fazla dinlenmelisiniz. Gece uykusunun hem kalitesini hem de miktarını iyileştirmek için çalışmaya başlayabiliriz ve bu ayın sonuna doğru uyuklamayı iyileştirmeye bile başlayabiliriz. Telaş bu ayın sonuna kadar azalıyor. Gündüzleri daha uyanık, geceleri daha fazla uyuyor ve kendi doğal uyku-uyanıklık ritimlerini bulmaya başlıyorlar. İşiniz, bu ritmi nazikçe ve incelikle ayarlamak ve esnek bir programa dönüştürmek olacaktır. (Hala Sleep Lady Shuffle'a hazır değil ve "gece boyunca uyuması" için henüz çok fazla zorlayamazsınız. Daha uzun süre uyumasına yardımcı olabilirsiniz ve bazı bebekler bu ayın sonuna kadar gecenin çoğunu uyuyacaktır.)

	

	Üçüncü
 ay civarında, bebekler kasları gevşeten ve uyuşukluğu teşvik eden bir hormon olan melatonin üretmeye başlar. Aydınlık ve karanlığa bağlı olarak melatonin salgıları akşamları yükselir. Bebeğinizin uykusunu düzenleyerek, gece uykusunu en üst düzeye çıkarması için onu teşvik ederek, uykusunu daha da iyileştirecek iyi hormonal ritimler oluşturmaya yardımcı olursunuz.

	

	Şimdi beyninde yararlı değişiklikler oluyor ve daha iyi bir vücut saati geliştiriyor. Bazı iyi dinlenmiş bebekler artık gün boyunca üç saat uyanık kalabilirler. Bu kesin bir kural değildir, bu yüzden dikkatlice izleyin ve yorgun görünmeye veya davranmaya başlarsa onu yere koyun. Çok uzun süre beklemeyin, çünkü aşırı yorulmasına izin verirseniz, uyumakta daha fazla sorun yaşayacak ve daha da sinirlenecektir.

	Şekerlemeleri daha yapılandırılmış hale getirin. Bu ayın sonuna doğru, yaklaşık on iki haftada, sabah uykusu yerine oturmaya başlamalı, yaklaşık bir ila bir buçuk saat sürmeli ve her gün aynı saatte gerçekleşmelidir. Birkaç hafta içinde, inatçı öğleden sonra uykusunun da daha güvenilir bir şekil aldığını göreceksiniz. Muhtemelen öğleden sonra geç saatlerde, daha önceki şekerlemelerin kalitesine ve miktarına bağlı olarak kırk beş dakika ila bir saat arasında kısa bir üçüncü ve hatta dördüncü şekerleme yapacaktır. Bu noktada, onu uykulu ama sabah uykusu için uyanık bırakmaya başlamalısınız. (Öğleden sonra şekerlemeleri hala daha zor.) 

	Bebekler artık gündüz uykusu için daha az taşınabilir; Çok fazla ışık, gürültü ve dikkat dağıtıcı olmayan sessiz ve tanıdık bir ortama ihtiyaçları vardır. Ayrıca, hareket halindeyken beyinlerinin izin vermediği daha derin bir uykuya ihtiyaçları vardır. Artık araba koltuklarında, bebek arabalarında ve benzerlerinde uyuklamamalı; Evde ve beşiğinde veya beşiğinde olması gerekiyor. Üçüncü veya dördüncü küçük şekerleme sırasında arabada, salıncakta veya bebek arabasında uyuya kalırsa biraz daha esnek olabilirsiniz. 

	

	Yatmadan önce bir rutininiz olmalı - çok basit bir rutin, banyo, pijama, belki biraz bebek masajı veya bebek yogası, bir şarkı veya basit bir resimli kitap - yaşlandıkça üzerine inşa edeceksiniz. 

	

	Yatma zamanı şimdi yatma vakti gibi görünmeli ve her gece aynı saatte olmalı, on beş dakika vermeli veya almalıdır. Elbette, onu 9:00'da bırakmayı planladığınız bir gece saat 8:00'de size bağırabilir, ancak tamamen dağınık bir program istemezsiniz: bir gece 7:00 yatma saati ve ertesi gün 11:00. Bu ayın sonuna doğru doğal yatma zamanı penceresinin ortaya çıktığını görmeye başlamalısınız. Bunun size rehberlik etmesine izin verin. 

	Yatmadan önce bir rutininiz olmalı - çok basit bir rutin, banyo, pijama, belki biraz bebek masajı veya bebek yogası, bir şarkı veya basit bir resimli kitap - yaşlandıkça üzerine inşa edeceksiniz. Onu emzirin veya biberonla besleyin, hala seviyorsa kundaklayın ve uykulu ama uyanık bir şekilde yatırın. Yatmadan önce kendini nasıl uyutacağını bilirse, gecenin bir yarısı bir "rahat hemşirelik" turu olmadan kendini tekrar uykuya yatırmayı öğrenmeye başlaması daha kolay olacaktır. 

	

	Bu ayki hedefiniz, gece uykusunu uzatmak, altı ila sekiz saatlik kesintisiz uykuya doğru çalışmak olmalıdır. 

	

	Bebeklerin hala altı veya sekiz beslenmeye ihtiyacı vardır, ancak gece boyunca daha azı olacaktır. Ayın başında, muhtemelen hala 22:00 veya 23:00 yatmadan önce beslenmeye ihtiyacı olacak, ancak yavaş yavaş bunu daha erkene, yaklaşık 20:00'ye taşıyacaksınız. Ya bir gecede sekiz saat uyuyabildiğinde ya da daha erken solduğunu gördüğünüzde daha erken yatma saatine hazır olduğunu anlayacaksınız. Esneme, gözlerini ovuşturma veya huysuzluk gibi uykulu ipuçlarına dikkat edin. 

	Bu yaş aralığındaki bebeklerin geceleri beslenmeden ne kadar süre uyuyabilecekleri konusunda bazı doğal farklılıklar vardır - altı ila on saat arasındaki herhangi bir şey normaldir. Bazı bebekler gece boyunca uyuyacak, bazıları ise çok tempolu ve iş gibi bir emzirme için kendilerini yarı uyandıracak. Sadece yarı uyanık olacaklar, yemek yiyecekler ve hemen uykuya dalacaklar. 

	Bu ayki hedefiniz gece uykularını uzatmak olmalıdır. Her iki çocuğumu da emzirdim ama ikisi de bu yaşta gece boyunca uyumaya başladılar. Sekiz haftada Carleigh akşam 9:00 veya 10:00'dan sabah 7:00'ye kadar uyudu ve Gretchen on hafta sonra 22:00'den sabah 6:00'ya kadar uyudu. 

	Bebeğiniz daha sık gece beslenmesi için uyanıyorsa ve siz ve doktorunuz sağlık ve süt temini sorunlarını ekarte ettiyseniz, düzenini değiştirmesi için nazikçe yardım etmeye başlamalısınız. Doktorunuzun çocuğunuzun yeterince iyi büyüdüğünü ve sadece bir gece beslenmesi için yeterince sağlıklı olduğunu kabul ettiğinden emin olun. 

	İster emziriyor ister biberonla besliyor olun, gün boyunca iyi beslendiğinden emin olun, bu da geceleri yemek yemeye daha az teşvik edileceği anlamına gelir. Emziriyorsanız, hem ön süt hem de arka süt de dahil olmak üzere tam beslenmesini sağlayın (Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç"a bakın). Bütün gün otlamasına veya atıştırmasına izin vermemeye çalışın, çünkü ihtiyacı olsun ya da olmasın bütün gün ve gece yemek yeme alışkanlığı kazanacaktır. Onu dikkati dağılacak çok az şey olan sessiz bir yerde besleyin, böylece çevresine değil yemeğine konsantre olacaktır. "Küme beslemek" isteyebilirsiniz, bu da onu öğleden sonra ve akşamın erken saatlerinde sık sık beslediğiniz anlamına gelir. Gece beslenmelerini nasıl azaltacağınız konusunda iki seçeneğiniz var. 

	Seçenek 1 bir rüya beslemesidir. Uyumadan önce, son bir besleme için onu uyandırın. Bu "rüya beslemesi" ideal olarak 10:00 ile 11:00 arasında olmalıdır (yatmadan önce onu ne zaman beslediğinize bağlı olarak). Işıkları kapalı tutun, onu mümkün olduğunca az uyandırın, besleyin ve çabucak yatağına geri koyun. Sonra gece boyunca onu bir daha beslemeyin; Bunun yerine, uyanırsa diğer yatıştırıcı teknikleri kullanın. Bazı bebekler, ilk çocuğum gibi, bir rüya beslemesine iyi tepki verir. Carleigh nazikçe uyandırıldığı için mutluydu ve iyi yemek yiyip tekrar uyudu. Çocuğunuz benim ikinci kızım gibiyse, onu uyandırdığınızda fazla yemek yemediğini ve birkaç saat sonra aç kalktığını görebilirsiniz. Bu durumda, aşağıdaki ikinci yöntemi denemeniz muhtemelen daha iyi olur. Rüya besliyorsanız, onu hızlı bir şekilde beslemeye ve yatağa geri döndürmeye odaklanın. İşi biter bitmez mandalı açın (veya şişeyi çıkarın) ve onu ayakta kalmaya ve oynamaya teşvik edecek diğer etkileşimlerden kaçının. 

	Seçenek 2 , belirli bir zaman beslemesidir. Gece boyunca onu beslemek için bir zaman belirleyin ve ardından onu yalnızca önceden belirlenmiş bir zamanda besleyin. Yatmadan önce beslenmesinden en az dört saat sonra olduğu sürece, ilk uyandığında beslemeye karar verebilirsiniz. Ya da daha sonraki bir zamanı seçebilirsiniz - örneğin, "ayarlanan saati" gece yarısından sonra ilk uyandığı zaman olabilir (özellikle de en aç olduğu zaman olduğunu veya daha erken bir zamanda bir rüya beslemesine iyi yanıt vermediğini biliyorsanız). 

	Bazı ebeveynler, daha tutarlı programlara girdiklerinde, bebeklerin bu son beslenmeyi kendi başlarına atlamaya ve daha uzun uyumaya başladıklarını, belki de gün içinde biraz daha fazla yemek yediklerini fark ederler. 

	Hangi seçeneği seçerseniz seçin, ona bağlı kalın; İleri geri gitmeyin. Başka zamanlarda uyanırsa ve ilk birkaç gece uyanabilirse, tekrar uyumasına yardımcı olmak için diğer sakinleştirici ve yatıştırıcı teknikleri kullanın. Yanına oturun ve ona güven verin, ancak en az sabah 6:00'ya kadar onu beslemeyin. Çok üzgünse, kısa bir güvence için onu alın, ancak sakinleştiğinde onu yere koyun, böylece kollarınızda değil, yatağında uyuyakalır. Onu tekrar tekrar kaldırıp yere koymamaya çalışın. Açık ve tutarlı olursanız, bebekler genellikle birkaç gece içinde diğer beslenmeler için uyanmayı bırakırlar. 

	

	Bebeğinizin
 o büyük büyük beşikte küçük ve kaybolmuş hissedeceğinden endişeleniyorsanız, işte beşiğin içinde küçük bir yuva yapmak için bir numara. Bir veya daha fazla bebek battaniyesini veya havlusunu bir u yapmak için sarın ve sıkıca oturan çarşafın altına yerleştirin, böylece gevşeyip bebeğe zarar vermezler. (Tanıdığım bir anne de ruloları daha sıkı hale getirmek için onları at kuyruğu tutucularla bağladı.) Bebeği ayakları U'nun dibine doğru konumlandırın (Boğulma veya ABÖS riski olmaması için doktorunuzla tam yerleşimi gözden geçirin.)

	

	Birlikte uyuyor ama onu kendi yatağına geçirmek istiyorsanız veya onu bir beşiğe oturttuysanız ancak tam bir beşiğe aktarmak istiyorsanız, üçüncü ayın sonu ideal zamandır. Henüz orada değilse, önce gündüz uykuları için onu beşiğe koyun. 

	Alışması için ona beşikte yaklaşık bir hafta uyuklayın, ardından geceleri onu beşiğe taşıyın. Tutarlı olun. Onu beşiğinde istiyorsan, onu bütün gece, her gece orada tutmalısın. Onu yatıştırın, okşayın, onu rahatlatmak için ihtiyacınız olanı yapın, ama sadece teslim olmayın ve onu yatağınıza geri getirmeyin, çünkü onu uyutmanın tek yolunun bu olduğundan korkuyorsunuz. Değil. 

	 

	
Dördüncü ve Beşinci Ay

	Dört aylıkken bebekler beslenmeden geceleri yaklaşık sekiz saat uyuyabilmelidir ve beş aya kadar yaklaşık on veya on bir saat boyunca giderler. Gün boyunca dört ila beş saat uyurlar, üç şekerlemeye yayılırlar. Bu aşamadaki ana hedeflerimizden biri, şekerlemelerin uzamasına, düzenlenmesine ve iyileştirilmesine yardımcı olmaktır. 

	Bebeklerin hala günde en az beş kez, her üç ila dört saatte bir sık sık yemek yemeleri gerekir. Beş aya kadar, dört saate yaklaştırmak için çalışabilirsiniz. Bazen, belki bir büyüme atağı sırasında, her iki ila üç saatte bir yemek yemesi gerekebilir. Formülle beslenen bebekler biraz daha az sıklıkta yemek yiyor ve ayda beslenme başına yaklaşık bir ons eklemeye devam ediyor. Beşinci ayın sonunda, formülle beslenen bebek, yirmi dört saat içinde dört veya beş beslemede, bir seferde altı ila sekiz ons yiyecektir. Toplam tüketim günde otuz iki ons'u geçmemelidir. 

	On üç ila on altı haftalık çocukların ebeveynlerinden çok sayıda telefon alıyorum. Pek çok anne o zamanlar işe geri dönüyor ve sadece birkaç saat uyurken iş ve aile arasında hokkabazlık yapma konusunda çılgına dönüyorlar ve bu sırada sık sık uykuyu bölüyorlar. Ayrıca, birçok ebeveyn bebeklerin üç ay sonra daha iyi uyumaya başlamasını bekler, ancak bunun sihirli bir şekilde gerçekleştiğini düşünürler ve hoş olmayan bir şok yaşarlar. 

	Bu, bir bebeğe daha iyi uyuması için adım atmak ve koçluk yapmak için mükemmel bir zamandır, genellikle ideal bir zamandır. Kötü uyku alışkanlıkları henüz derinden kökleşmemiştir ve bebek, daha öngörülebilir bir programa çok elverişli olan, kendini yatıştırma yeteneğinin artması da dahil olmak üzere fiziksel ve gelişimsel değişiklikler yaşamaktadır. 

	Gelişimsel Değişiklikler 

	Dördüncü ve beşinci aylar bir geçiş zamanıdır. Kolik ve huzursuzluk azalır. Bebekler daha uyanık ve daha aktiftir. Heyecan verici bir bilişsel farkındalık patlaması yaşarlar, görüntülerin ve seslerin daha fazla farkına varırlar ve neden-sonuç ve nesne kalıcılığını anlamaya başlarlar, insanların ve şeylerin bebeğin görüş alanı dışında olsalar bile var olduklarını fark ederler. Saklanma oyunlarını ve yatmadan önce rutinde harika bir yeni unsur olan peekaboo'yu sevmelerinin bir nedeni de budur. 

	Yeni ve eskinin, burada ve orada, tanıdık ve tanıdık olmayanın bu daha büyük farkındalığıyla birlikte, bir ayrılık kaygısı nöbeti geliyor. Geceleri uyandığında, ebeveynlerinin olması gereken yerde olduklarına dair kısa bir güvence kadar artık bir beslenme aramıyor olabilir. 

	

	Uyku Bayan İpucu
 Bu yaştaki bebekler rutindeki değişikliklere karşı çok hassastır. Alışılmadık derecede uyarıcı bir gün, çok sayıda ziyaretçiniz olduğunda veya yeni yerlerde olduğunuzda, gece uykusunu bozabilir. Bu kaçınılmaz olarak arada bir olacaktır. Ertesi gün bol bol kestirmesine ve biraz daha sessiz zaman geçirmesine ekstra özen gösterin, böylece daha fazla uykusuzluğa yol açan ve daha fazla yorgunluğa yol açan o kısır yorgunluk döngüsüne girmezsiniz.

	

	Nörolojik olarak, bebeğin uykusunun karakteri de gelişiyor. Dördüncü ve beşinci aylarda, melatonin salgısı artar ve REM dışı uyku artar, bu da yeni doğmuş bir bebekten daha derin uyuduğu anlamına gelir. Ancak REM dışı aynı zamanda her üç ila dört saatte bir kısmi uyarılma yaşadığında, bunun daha belirgin olduğu ve daha uyanık hissettiği anlamına gelir. Bu değişime uyum sağlarken sizden hızlı bir güvenceye ihtiyacı olabilir, ancak beslenmeye ihtiyacı yoktur. Bazı bebekler ağlayabilir, ancak yatak odasının kapısına ulaştığınızda kendilerini susturabilir, bu yüzden onu daha fazla uyandırmadan önce sessizce uzaklaşmalısınız. Diğerleri daha fazla üzülür ve dağınık hale gelir ve sakinleşmek için hala yardımınıza ihtiyaç duyar. Ona yardım et, ama aşırıya kaçma. O kadar çok okşama, okşama ya da şarkı söyleme ki onsuz uyuyamaz. Onu rahatlatmak istiyorsun, yeni bir uyku koltuk değneği yaratmak değil.

	Çocuğunuzun uykusu daha düzenli hale geldikçe, yorgunluk ipuçlarını da okumaya başlayabilirsiniz. Bu, bir gözünüzü saatte, diğer gözünüzü bebeğinizde tutmak anlamına gelir. Aktif mi yoksa esniyor mu? Gözlerini ovuşturuyor mu? Başını sallamaya mı başladın? Bunların hepsi uyku sinyalleridir. Dikkat edin, çünkü ister uyku ister yatma zamanı olsun, yorulduğunda yatağa gitmesi, aşırı yorulana kadar beklemekten çok daha iyidir. Cynthia'nın annesi Jayne, ayrıntılı bir uyku günlüğü tutmanın, dört aylık kızının ipuçlarını ve ritimlerini tanımayı, "uyku penceresinin" ne zaman açık olduğunu görmeyi öğrenmesine yardımcı olduğunu keşfetti. "Esniyor, gözlerini ovuşturuyor ve arasını açmaya başlıyordu. İkinci esnemede onu uyutmak için yatağa götürmemin daha iyi olacağını öğrendim." 

	Yat -madan 

	Dört ve beş aylık bebekler daha uyanık olduklarından, zihinsel vites değiştirmelerine, gevşemelerine ve yatmaya hazırlanmalarına yardımcı olacak bir akşam rutinine ihtiyaçları vardır. Yatma zamanı 20:00 ile 21:00 arasında olmalıdır, ancak bunu beşinci veya altıncı ayda 19:00 ile 20:00 arasına kaydıracaksınız, çünkü gündüz uykuları azalır ve geceleri daha uzun süre uyur. Onu uykulu ama uyanık bırakmayı unutmayın - bu yaşta giderek daha önemli hale geliyor. Bazı bebekler onları beşiğe koyduğunuzda telaşlanır ve ağlar; Bazıları sadece başını salladı. Sizinki ağlarsa, beşiğinin yanına oturun, onu okşayın, ona "sh-sh" yapın, ona ihtiyacı olan güvenceyi verin, ama aynı zamanda sakinleşmesi ve kendi başına uykuya dalması için biraz zaman verin. Onun koçu olun, koltuk değneği değil. 

	Son yatmadan önce beslenme sırasında sürekli olarak uykuya dalarsa, dikkat edin. Size daha erken bir yatma saatine ihtiyacı olduğunu söylüyor, bu yüzden onun için doğru anı bulana kadar her seferinde on beş veya yirmi dakika ilerletin. Bu şekilde emzirmeyi veya biberonunu almayı bitirebilir ve uykulu ama uyanık bir şekilde yatağa girebilir. 

	Yatma zamanı doğru olsa bile, ara sıra göğsünde uyuya kalabilir veya kendini uyutmak için memeyi (veya biberonu) kullanabilir, bu da onu uykulu yatağa sokma çabalarınızı engelleyebilir. Unutmayın, eğer gözleri geri dönüyorsa ve emiyorsa ama yutmuyorsa, mandalını açın ve tamamen dışarı çıkmadan önce onu yere koyun. 

	Bazen mandalın açılması onu uyandırır ve sanki "Üzgünüm! İş yerinde uyuyakalmak istemedim. Hala açım!" Bu durumda, devam edin ve bitirmesi için ona bir fırsat daha verin. Başını okşayarak veya avuçlarını, ayaklarını veya sırtını ovuşturarak uyanık kalmasına yardımcı olun. Tekrar emmeye geri dönerse ve daha fazla süt almıyorsa, yemek yemeyi bitirdiğini ve şimdi uyumak için kendini emzirmeye çalıştığını varsayalım. Mandalını açın, geğirin, kundaklayın ve hızlıca beşiğe koyun. 

	Yaklaşık beş aylıkken, Nina ve Mitch, Lydia'nın yeme ve uyuklama düzeniyle de uğraşırken, sakin ve tutarlı bir akşam rutini oluşturmak için büyük çaba sarf ettiler. Işıkları kıstılar ve televizyonu kapalı tuttular. On dakikalık bir banyodan sonra Lydia'nın yatak odasına taşındılar ve kızarıklıkları önlemek için üzerine çok fazla bebek bezi kremi sürdüler. Onu sıcak ve rahat tutan ve onları tehlikeli veya karışık yatak takımları hakkında endişelenmekten kurtaran bir "uyku tulumu" giydirdiler. Yatmadan önce "çılgın ışıklar veya sesler" içeren oyuncaklardan kaçınarak birkaç sessiz oyun oynadılar. Nina daha sonra onunla bir sandalyeye oturdu ve Lydia'nın yatma vakti ritüelinin bir parçası olarak tanıdığı aynı üç küçük kitabı okudu. Nina, Lydia'nın esneme, göz ovuşturma veya Nina'nın göğsüne doğru dalma gibi uyku sinyallerini gördüğünde yatma vaktini hızlandırdı. Lydia'yı emzirdi ama onu kilitlediğinden ve uykulu ama uyanık bir şekilde yere yatırdığından emin oldu. 

	Beşinci ay civarında, bebekler eylemlerinin çevrelerindeki dünyayı nasıl etkileyebileceğini test etmeye başlarlar. Güçlerini ve sınırlarınızı araştırmak istiyorlar. Yatmadan önce görebilirsiniz. Bu tomurcuklanan Einstein'ların en sevdiği deneylerden biri "Ağlarsam, annemi beşiğime getirebilir miyim?" Cevap verin ve ona evet, onu kontrol etmeye geleceğinizi gösterin. Ama ona bir kez güvence verdikten sonra oyalanmayın. 

	Besleme 

	Bebeğin gün içindeki beslenme ihtiyaçlarını karşılamaya gerçekten odaklanmak istersiniz, böylece geceleri yemek yemez. Ya gece boyunca uyumalı ya da geceleri sadece bir kez yemek yemelidir. Öğleden sonra geç saatlerde veya akşamın erken saatlerinde daha sık beslenme anlamına gelen küme besleme, onu sakinleştirmeye, akşam uykusunu iyileştirmeye yardımcı olabilir ve ayrıca geceleri yeterince yiyecek aldığına dair size güvence verebilir. 

	

	Uyku Bayan İpucu 
Yeni uyanıklığı ve çevresini alma hevesiyle, beş aylık bebeğiniz yemek yerken daha fazla dikkat dağıtıcı hale gelebilir. Eğer öyleyse, onu sessiz, loş ışıklı bir yerde beslemeye çalışın, böylece konsantre olabilir, anneye bakmak ve gülümsemek için sadece birkaç mola verin.

	

	Katı gıdalara başlama konusundaki geleneksel bilgelik yıllar içinde birkaç kez değişti, ancak bugünlerde çoğu çocuk doktoru altı ayda pirinç gevreği veya benzeri bir yiyecek veriyor. Bazı bebekler daha önce katı gıdalarda başarılı olurlar – bunu çocuk doktorunuzla görüşün, ancak bunu bir uyku çözümü olarak değil, bir diyet sorunu olarak düşünüyorum. (Katıları daha erken denerseniz ve sorunsuz gitmezse, çocuk doktorunuzun onayıyla bir ay kadar daha erteleyin. Bebek hazır olduğunda oldukça doğal bir geçiş olmalıdır.) Bazı ebeveynler pirinç gevreğini erken tanıtır ve bebeğin daha uzun süre uyumasını sağlamak için yatmadan önce verir. Çok sayıda ailenin bunu önemli bir başarı olmadan denediğini izledikten sonra, şüphelerim var. Bence katılar, geceleri gerçekten aç oldukları için tekrar tekrar uyanan nispeten az sayıda bebeğe yardımcı oluyor.

	

	Kendini uyutma ve geceleri tekrar uyutma konusunda ne kadar usta olursa, gece beslenmesinden vazgeçmesi o kadar kolay olur. 

	

	Bu sorun, bebeğinizin gündüzleri daha fazla yediğinden emin olarak daha iyi ele alınır. Bu gibi durumlarda, gün içinde biraz mısır gevreği, doktorunuzun izniyle, beslenme saatini değiştirmeye yardımcı olabilir. Ancak henüz iyi uyku alışkanlıkları geliştirmediği için uyanıyorsa, bu kısmi uyarılmaları atlatmak için bir biberona veya memeye ihtiyacı varsa veya ağladığı ilk seste onu yatağınıza atacağınızı biliyorsa, çocuğunuza birkaç kaşık mısır gevreği vermek muhtemelen sorunu çözmeyecektir. Kötü uyku alışkanlıklarını ele almanız gerekir. 

	Dört aylıkken, bebeğiniz beslenmeden geceleri yaklaşık sekiz saat uyuyabilmelidir. Beş aylıkken, on, genellikle on bir saat gidebilmelidir. Kendini uyutma ve geceleri tekrar uyutma konusunda ne kadar usta olursa, gece beslenmesinden vazgeçmesi o kadar kolay olur. Bunu sizden herhangi bir yardım almadan bile yapabilir. 

	

	Bebeğiniz
 gece yarısı beslenmesini geçene kadar, annenizin bazı geceler emzirmesini ve diğer geceler babanızın biberon vermesini isteyebilirsiniz, böylece biraz daha dinlenirsiniz.

	

	Şimdi yemek yemek için bir kez kalkıyorsa, tempolu ve iş gibi bir yemek için kendini yarı uyandırıyor ve sonra hemen tekrar uyuyorsa, kendini uyutma ve tekrar uyutma konusunda oldukça iyi olduğu sürece onu yalnız bırakırdım. Muhtemelen yakında o son beslenmeyi aşacak. Değilse, altı veya yedi ayda nazikçe nasıl sonlandıracağınızı öğreneceksiniz. (Büyüyene kadar, annenin bazı geceler emzirmesini ve diğer geceler babanın bir şişe vermesini isteyebilirsiniz, böylece biraz daha dinlenirsiniz.)

	Ama sık sık kalkıyorsa, geceleri yemek yemek için biraz daha dinlenirsiniz, bununla başa çıkmanın zamanı gelmiştir. Kendi -nizi. Doktorunuzun onayıyla, meme veya biberonsuz gidebileceği süreyi sekize ve ardından on saate uzatmak amacıyla onu gece bir beslemeye indirmek istiyorsunuz. 

	Çoğu zaman, çocuğun açlıktan ölmeyeceğine tam olarak ikna olmayan, gece yarısı aşırı beslenmeye devam eden ebeveyndir. Bu anlaşılabilir bir tepki çünkü doğumundan beri beslenmeye çok odaklandınız ve artık tüm bu beslemelere ihtiyacı olmadığından emin olmak zor. 

	Bir yemek ve uyku günlüğü, ne zaman acıktığını, ne zaman rahatlık için emzirdiğini ve ne kadar süre yemeksiz kalabileceğini daha net görmenize yardımcı olabilir. Her ağlamada emzirme dürtüsüne direnin ve bebeğinizin nasıl davrandığına dikkat edin. Ağlarsa, acele edersiniz ve üç dakika emzirir ve sonra uykuya dalarsa, açıkça aç değildir. Memeyi uyku koltuk değneği olarak kullanıyor, çünkü buna alışkın. 

	Üç aylık bebekler için yaptığım önerilere benzer şekilde, gece beslemelerini kesmek için size iki seçenek sunacağım. Doktorunuzun çocuğunuzun yeterince iyi büyüdüğünü ve sadece bir gece beslenmeye yetecek kadar sağlıklı olduğunu kabul ettiğinden emin olun. 

	Seçenek 1 bir rüya beslemesidir (üç aylık bölümde öğrendik). Bu, kendi yatmadan önce, muhtemelen 22:00 veya 11:00 civarında, son bir besleme için onu yeterince uyandırdığınız, ancak daha sonra gece boyunca onu tekrar beslemediğiniz anlamına gelir; Bunun yerine, uyanırsa diğer yatıştırıcı teknikleri kullanın. Bazı bebekler şu anda beslenmek için uyandırılmaktan hoşlanmazlar ve uykulu olduklarında iyi beslenmezler, bu nedenle rüya beslemenin çocuğunuzun mizacı ve vücut saati ile çalışıp çalışmadığını oldukça hızlı bir şekilde anlarsınız. Rüya besliyorsanız, onu hızlı bir şekilde beslemeye ve yatağa geri döndürmeye odaklanın. İşi biter bitmez mandalı açın (veya şişeyi çıkarın) ve onu ayakta kalmaya ve oynamaya veya size yapışmaya teşvik edecek diğer etkileşimlerden kaçının. Yaklaşık beş ya da altı aylıkken, bebek sağlıklıysa ve iyi büyüyorsa ve çocuk doktorunuzun desteğini alıyorsanız, kendi başına atlamaya başlamadıysa, rüya beslemesini kesmeye başlayacaksınız. Emziriyorsanız, emzirdiğiniz dakikaları yavaşça azaltın veya bir şişedeki onsları kesmeye başlayın. Ayrıca geceleri beslenmeyi bırakmaya bir çırpıda karar verebilirsiniz. Bu geçiş sırasında uyanırsa, diğer uyanışlarda olduğu gibi ona güven verin. 

	Seçenek 2 , belirli bir zaman beslemesidir. Gece boyunca onu beslemek için bir zaman belirleyin ve ardından onu yalnızca önceden belirlenmiş bir zamanda besleyin. Yatmadan önce beslenmesinden en az dört saat sonra olduğu sürece, ilk uyandığında beslemeye karar verebilirsiniz. Ya da daha sonraki bir zamanı seçebilirsiniz - örneğin, gece yarısından sonra ilk kez uyandığında (özellikle de en aç olduğu veya daha erken bir zamanda bir rüya beslemesine iyi yanıt vermediğini biliyorsanız). 

	Tutarlı olduğunuz sürece bu seçeneklerden herhangi biri iyidir. Bir yaklaşım seçin ve ona bağlı kalın. Ve onu geceleri sadece bir kez besleyin ve en az sabah 6:00'ya kadar bir daha beslemeyin. Eğer boyun eğerseniz, ona sadece aralıklı takviye vermiş olursunuz ve bu karışık mesajlar uzun vadede onun için daha da zorlaşır. Beslenme planınızın bir parçası olmayan bir zamanda yemek isteyerek uyanırsa, onu yatıştırmanın başka yollarını bulun. Kısaca beşiğine gidin, ona güven verin ve sözlü ve bazı fiziksel güvencelerle onu rahatlatın. Onun sağlıklı, iyi beslenmiş bir bebek olduğunu kendinize hatırlatarak kendinizi de rahatlatın. Shuffle'ı dört veya beş aylık bir bebekle yapıyorsanız, gece uyanırsa yatmadan önce Shuffle pozisyonunuza devam edin 

	Bazı ebeveynler, daha tutarlı programlara girdiklerinde, bebeklerin bu son beslenmeyi kendi başlarına atlamaya ve daha uzun uyumaya başladıklarını ve belki de gün içinde biraz daha fazla yemeye başladıklarını fark ederler. Genellikle, bu yaşta uyanmayı bırakmaları sadece birkaç gece sürer. 

	Ari

	Cheryl, "Ben bir terapistim ve tüm kitapları okumuştum ve burada yorulmuştum, aklımın ucunda, Ari'yi gecede üç ya da daha fazla kez emziriyordum - bubi kadındım" dedi. Ari dört aylıkken, Cheryl ve Gary gece emzirmeyi tamamen bırakmaya karar verdiler. Çocuk doktorları, Ari'nin on saat emzirmeden gitmesinin iyi olacağını kabul etti. 

	Profesyonel kapasitesinde, Cheryl çocuk gelişimi ve gözyaşları hakkında çok şey biliyordu, ancak çok hormonal, çok duygusal bir yeni anne olarak (kendi tanımı), bununla başa çıkamadı, bu yüzden kocası gece vardiyasını devraldı. Gary'nin, Ari uyandığında tam olarak ne yapacağını ve söyleyeceğini önceden hecelemesi gerekiyordu - bir müdahale senaryosu. "Hangi kelimeleri söyleyeceğini, ne zaman 'sus, sus' diyeceğini, sallanan sandalyede ne kadar oturacağını, Ari'yi kaç dakika okşayacağını bilmesi gerekiyordu. O zaman bunu gerçekleştirebilirdi," dedi Cheryl. Belki de bu çift zaten başlamış ve durmuş ve diğer birkaç uyku sistemini başlatmış ve durdurmuş olduğu için, Ari dört aylık bebekler kadar hızlı tepki vermedi. Yine de, iki haftadan kısa bir süre içinde, çok iyi bir yemek yeme ve uyuklama programına sahipti ve neredeyse her zaman gece boyunca uyuyordu.

	Lidya 

	Beş aylık Lydia'yı uyutmak için Nina ve Mitch onu yataklarına aldılar, her bir buçuk ila iki saatte bir emzirdiler, salladılar, kucağına aldılar ve gezdirdiler - ve bu çoğu zaman sadece Lydia arka planda akan suyu duyabildiğinde işe yarardı! "O bir hareket bağımlısıydı, bir hemşirelik bağımlısıydı ve bir beyaz gürültü bağımlısıydı. Banyoda su açıkken uyumasını sağlamak için bu karnından karnına sallanma hareketini yapmak zorunda kaldım," dedi Nina, gerçekten zor gecelerde aynı anda hem karnını sallamak hem de emzirmek zorunda kaldı. 

	Nina, Lydia'nın tamamen sağlıklı ve yaşına göre iyi bir beden olduğunu ve bu kadar sık yemek yemesi gerekmediğini biliyordu. Bilmek bir şeydi. Bu konuda bir şeyler yapmak çok daha zordu. Nina, grup pratiğindeki çocuk doktorlarına sorduğunda, her biri ona tamamen farklı tavsiyeler verdi, hiçbiri çok yararlı değildi. 

	Nina'ya yaptırdığım ilk şeylerden biri, Lydia'nın gece uyandığında nasıl davrandığına çok dikkat etmekti. Nina, Nina onu alır almaz bebeğin sakinleştiğini hemen fark etti. Lydia'nın aslında emzirmesine gerek yoktu; Annesinin kolu ya da omzu yeterince güven vericiydi. Bu bilgi, Nina ve Mitch'in ilerlemesini kolaylaştırdı. 

	Nina, Lydia'nın bir keresinde altı saat emzirmediğini hatırladı. Bir kez yapmış olsaydı, ailesi tekrar yapabileceğini biliyordu ve sonunda isteğe bağlı hemşire emzirme danışmanı da dahil olmak üzere pediatri pratiğindeki herkesin altı saatin makul bir hedef olduğu konusunda hemfikir olmasını sağladılar. Neredeyse her zaman saat 02:00'de, yani yatma saatinden altı saat sonra uyandığını biliyorlardı. Onu gece 2:00 veya daha sonra ve geceleri sadece bir kez beslemeye karar verdiler. 

	Lydia ağladığında -ki ilk birkaç gece ara sıra uyanıp ağladı- Mitch onu yatıştırmak için içeri girdi. Gece saat 02:00'den sonra uyandığında - "ayarlanan saati" - Nina emzirdi. Ama onu aile yatağına götürmek yerine beşiğine geri koydu 

	Maude 

	Kathleen ve Mickey, ilk çocukları Sean'ın kötü uyku düzenine katlanmışlardı, ta ki dokuz aylıkken Dr. Marc Weissbluth'un ağlama programını kullanana kadar. İşe yaradı, ama gözyaşı seli herkesi gergin ve perişan etti. İkinci çocukları Maude ile daha erken ve daha nazik bir müdahale istediler. Kathleen işe geri dönüyordu ve "hiç uyumayan" dört aylık bir bebeğe ve sabah 5: 00'te kalkan iki buçuk yaşındaki bir çocuğa bakarken nasıl çalışabileceğini bilmiyordu (Ayrıca aileye Sean'ın erken kalkmasıyla yardım ettim, daha büyük çocuklarla ilgili bölümlerimde tartıştığım ortak bir zorluk.) 

	Kathleen ve Mickey, ilk birkaç aydan sonra Maude ile birlikte uyumayı bırakmaya çalışsalar da, bebek nadiren beşiğinde bir saatten fazla uyudu. Emzirmek için kalkar ve sonra anne ve bebek, bebeğin odasındaki yedek yatakta uyurlar ya da uyumazlardı. Kathleen, Sean'ı on dokuz aya kadar emzirmişti ve Maude için de uzun süreli hemşirelik yapmaya kararlıydı. Bütün gece emzirmeyi bırakması gerektiğini biliyordu, ama sütünün tamamen kurumasına neden olacağından korkuyordu. Doktoru onu emzirmeyi tamamen durdurmadan sınırlayabileceğine ikna etti ve vücudunun geçiş yapmasına yardımcı olmak için bir emzirme ve pompalama programı boyunca ona rehberlik etti. 

	Kathleen ve Mickey, zaman ayarlama seçeneğini kullanmaya karar verdiler. Bu, Maude'u gece yarısı beslemek ve sonra sabah 6:00'ya kadar bir daha beslememek anlamına gelir. İki kez ebeveyn olan Kathleen, bazı gözyaşlarının "onları ömür boyu yaralamayacağını" öğrenmişti. Otuz yaşına geldiklerinde bunu hatırlamayacaklar ve seni suçlamayacaklar." Yine de ilk iki gece kolay değildi. Duygusal olarak, Mickey ve Kathleen, Maude'un ilk kırk dakikalık ağlama nöbetiyle (yakınlarda bir ebeveynin olduğunu bilmek) başa çıkmayı, Sean'ın çok daha yoğun çığlıklarıyla (uzaktan dinlemek) başa çıkmaktan çok daha kolay buldular. Üçüncü gece Maude ağlamadı ve gece yarısı da beslenmek için uyanmadı; Sabaha kadar uyudu! 

	Kathleen ve Mickey onun ipucunu almaya karar verdiler ve artık geceleri onu hiç beslemediler. Bundan sonra her zaman tutarlı değildi. Bazı geceler uyudu, bazı geceler uyandı; Bazen hemen uykuya daldı ve bazen biraz telaşlandı, ama o ilk zor gece gibisi yoktu. Umduğu gibi, Kathleen Maude'u uzunca bir süre emzirebildi, ancak şimdi sabahları ve akşamları emziriyor, gündüzleri pompalıyor ve geceleri uyuyordu. 

	Bu yaştaki pek çok bebek neredeyse sabaha kadar bunu başaramaz. Emzirmek için sabah 5:00 civarında kalkarlar ve sonra 8:00'e kadar uyurlar. Uyanma saatinin her yerde olduğunu, uyku saatlerinin gelişigüzel olduğunu ve bunun da ötesinde beslenme saatlerinin uyku saatinde gelmeye başladığını ve böylece uykuya dalmaya devam ettiğini fark ederseniz, o zaman sabah 5:00 beslemesini aşamalı olarak bırakmanın zamanı gelmiş olabilir (özellikle onu gecenin erken saatlerinde beslediyseniz). Başa çıkması zor bir zaman ve biraz gözyaşı dökerek birkaç tatsız gün geçirebilirsiniz. Ancak bu yaşta, nadiren birkaç günden fazladır. 

	Sabah 5:00'teki bu karmaşa çağrılarının devam etmesine izin verirseniz, erken kalkmak son derece inatçı bir alışkanlık haline gelir ve önümüzdeki birkaç yıl boyunca kedere neden olabilir. Saat 5:00'te karnını doyurmadığında itiraz ederse, unutmayın, ağlaması için onu yalnız bırakmak zorunda değilsiniz. Onunla kalabilir ve onu yatıştırabilirsin. Saat 6:00'yı vurduğunda, hala telaşlanıyorsa, dramatik bir uyanış yapın (odadan çıkın, ona kadar sayın ve tekrar içeri girin), onu kaldırın, altını değiştirin, besleyin ve güne başlayın. (Uykuya daldıysa, onu beslemek için kendi başına kalkana kadar bekleyin.) 

	Tutarlı olun - erken kalkanlarla uğraşırken bu inanılmaz derecede önemlidir. Bazı bebekler saat 6:00'da tamamen kalkacak; diğerleri yemek yiyecek ve tekrar uykuya dalacak. Sizinki 6:00'da kalkarsa, sabah 5:00'teki beslenmeyi atlamaya alışana kadar onu biraz yalnız bırakın. Ardından, on beş dakikalık aralıklarla onu 6:15'e, ardından 6:30'a kadar beşiğinde tutmayı deneyin. Daha sonra uyumayacağı bir noktaya gelene kadar ya da bu yaştaki bir bebeğin güne başlaması için iyi bir zaman olan 7:00 veya 7:30'a ulaşana kadar bunu yapmaya devam edin. 

	Uyuklayan 

	Otuz dakikalık bir şekerlemenin yeterli olacağı günler geride kaldı. Dört ve beş ayda, uyuklama tamamen uzunluk ve öngörülebilirlik ile ilgilidir. Onu ne zaman bırakmanız gerektiğini bilmek için hem saati hem de bebeğinizin kendi davranışlarını izlemeyi unutmayın. Yorulduğunda onu yakalamak istiyorsun. Uykululuk uçurumundan düştükten sonra değil. 

	Bu noktada, bebeğinizin beşiğinde kestirmesi genellikle en iyisidir. Çocuğunuzu kestirmek için araba koltuğundan, salıncaktan veya bebek arabasından çıkarmadıysanız, hemen şimdi yapın. O sadece bunun için çok yaşlı; Hareket, ihtiyaç duyduğu daha derin, daha onarıcı uykuyu alma yeteneğini engelleyecektir.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Onu yatmaya hazır olmak yerine uyanık ve uyanıkken beslemek, bu yemek-uyku ilişkisini zayıflatmaya yardımcı olur ve meme veya biberon olmadan uyuyabileceği ve uykuda kalabileceği mesajını güçlendirir. 

	

	Uzun süre aile yatağına bağlıysanız, yine de şimdi beşiğinde kestirmesini tavsiye ederim. Hepsi olmasa da bazıları, birlikte uyuyan anneler, üç veya dört yıl boyunca günde bir veya iki kez uyku zamanında çocukla birlikte yatmak zorunda kaldıklarını fark ederler. Bu, özellikle işe geri dönmeyi veya ikinci bir çocuk sahibi olmayı planlıyorsanız, oldukça sınırlayıcı olabilir. Ayrıca, onu güvenli bir şekilde beşikte yalnız bırakabilirsiniz. Bir bebeğin yakın gözetim olmadan aile yatağında yalnız kestirmesine asla izin vermemelisiniz. Özellikle yaşlandıkça ve daha hareketli hale geldikçe güvenli değil.

	Çocuğunuzu şimdi herhangi bir şekerlemede uyutmamaya çalışın. Beslemeler birbirinden daha uzak olduğu için bu artık daha kolay ve şekerlemeleri etraflarında planlayabilirsiniz. Örneğin, bir bebek sabah 7:00'de uyanabilir, emzirebilir, 9:00'da kestirebilir ve 10:30'da uyanana kadar başka bir emzirmeye ihtiyaç duymayabilir.

	Lucas'ın reflüsüyle mücadelesini Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"da okuyabileceğiniz Tracy ve Drew, bir günlük tutmanın, ortaya çıkan doğal gündüz uyku ritimlerini tespit etmelerine büyük ölçüde yardımcı olduğunu buldular. Şekerleme eğitimi yavaş ve zor olduğu için, günlük aynı zamanda sebat etmeyi kolaylaştıran küçük ilerleme parçalarını ayırt etmelerine de yardımcı oldu. Tracy talep üzerine emzirmişti ama şimdi Lucas'ın beslenmesini yapılandırdı, her zaman yemek yemezse daha uzun süre kestireceğini biliyordu. "Kestirmeden önce beslendiğinden emin olmak ve beslemeler arasındaki boşluklar konusunda çok daha bilinçli olmaya çalıştım. Şekerleme kurallarını uygularken, aç olduğu için uyanık olduğu konusunda endişelenmeme gerek yoktu; Ne zaman yediğini biliyordum." 

	Tracy, günde iki kez tam teşekküllü şekerleme eğitimi yapmayı ve Lucas'ın akşam problemleriyle uğraşmayı çok zor buldu, bu yüzden başlangıçta gecelere ve öğleden sonra uykusuna odaklandılar. Sabah uykusunu kırk beş dakikaya kadar uzatmaya çalıştılar ve öyle bıraktılar. Geceleri daha kesintisiz bir uyku çekip sabahın ilerleyen saatlerinde uyudukça, uyku domino taşları yerine oturdu. Artık 7:00 veya 7:30'a kadar uyuyordu, bu da sabah uykusundan biraz önce ayakta kalabileceği anlamına geliyordu. Sonra, sabah uykusu daha geç sürdüğü için, öğleden sonra uykusu döndüğünde o kadar da yorgun değildi. Bu, öğleden sonra daha uzun uyumasına yardımcı oldu, iyileşen gece uykusunu daha da güçlendirdi, bu da ertesi günkü şekerlemeleri vb. Destekledi. 

	İdeal olarak, dört ve beş aylık bebekler sabah ve öğleden sonra doksan dakika veya daha uzun süre kestirmelidir. Üçüncü bir öğleden sonra şekerlemesi daha kısa olabilir. On dakika sonra ve yirmi ila otuz dakika sonra, kestirmeden kısmi bir uyanış için öngörülebilir zamanlarda tekrar karıştırabilir. Acele etmeyin ve ilk dikişte onu beşikten çıkarmayın. Kendini tekrar uykuya daldırıp uyuyamayacağına bakın ya da daha gürültülü ve daha telaşlı hale geliyorsa, tekrar uyumasına yardım etmeye çalışın. Onu daha da uyandıracak olan tam teşekküllü çığlık moduna ulaşmadan önce ona gidin. Sırtını ovuşturun ya da onu "sh-sh" ya da başka bir rahatlatıcı teknik kullanın ve bunun onu tekrar uyumaya ikna edip etmeyeceğini görün. 

	Günün bu saatinde ne tür bir rahatlamanın etkili olduğunu görmek için muhtemelen biraz denemeniz gerekecek. Bazı bebekler onları yalnız bırakırsanız tekrar uykuya dalar ve onları yatıştırmaya çalışırsanız daha uyanık olurlar. Diğerleri sizi odalarında isteyecek ama onlara dokunmanızı istemeyecektir. Sabırlı olun ve kendini yeniden yerleştirmesi için ona en az yirmi ila otuz dakika verin. Seni kırk beş dakikalık bir uykuyla ödüllendirebilir. 

	Kendini yeniden kurma konusunda daha yetenekli hale geldikçe, kısmi uyanışa müdahalenizi aşamalı olarak kaldırın. Uyuması için onu okşamanıza veya okşamanıza bağımlı hale gelmesine izin vermeyin. Vücut saati daha uzun bir uykuya alıştıktan sonra, yavaş yavaş bu kısmi uyanışı kendi başına nasıl atlatacağını öğrenmeli ve yardımınıza ihtiyaç duymamalıdır. 

	Cheryl ve Gary, dört aylık Ari uyurken CD çaları çalıştırırlardı. Doğal olarak, müzik kırk beş dakika sonra, tam da beyninin kısmi uyanışını yaptığı sırada durdu. Bu yaptı. "Monitörüm açıktı ve müziğin çaldığını duyuyordum ve o kıpırdıyordu ve ben de mutlu bir şekilde odasına gidip onu 'kurtarıyordum' - onu uyandırıyordum! İçeri girmemeyi öğrendim ve o sadece kıpırdayıp uykuya daldı. Kendi kendine konuşurdu - la, la, la, la - ve uykuya dalardı" dedi annesi. 

	Şekerleme eğitimi sinir bozucu olabilir, ancak buna bağlı kalın. Çoğu aile bu yaşta bir veya iki hafta içinde ilerleme görür, ancak daha uzun sürerse yalnız (veya beceriksiz) değilsiniz. Eğer ertelerseniz, öngörülebilir zamanlarda yeterince uzun şekerlemeler yapmayı öğrenmesine yardımcı olmazsanız, onu daha sonra eğitmek çok daha zor olacaktır. 

	Britanya 

	Lisa ve Ted'in ilk çocuğu, Teddy yaklaşık yedi aylıkken onlarla çalışana kadar kötü uyuyan biriydi. İkinci çocukları Brittany çok daha kolay uyuyan biriydi. Lisa başlangıçta bunu Brittany'nin mizacına bağladı ve onun neşeli, mutlu bir çocuk olduğunu söyledi. Aslında, Brittany'nin telaşlı anları vardı ve ayrıca sık sık uykuyu bozan reflüsü vardı. Annesi bununla nasıl daha iyi başa çıkacağını biliyordu; Teddy ile olan deneyiminden öğrenmişti. Lisa, Sleep Lady'nin Bebek Uykusunun Sekiz Kuralını takip etti ve Brittany'ye anne veya çocuğa travma olmadan uyumayı nazikçe öğretti. "Teddy ile uykunun ne kadar önemli olduğunu fark etmemiştim ya da bir bebeğin ne kadar uykuya ihtiyacı olduğunu anlamamıştım. Yorgun olduğunda uyuyacağını düşündüm!" diye hatırladı. Brittany ile Lisa, çocuğunun uykusunu korumak için çok daha dikkatliydi. 

	İlk on hafta boyunca Brittany, geceleri ebeveynlerinin odasında, emzirmenin uygun olduğu bir Pack-'n-Play'de uyudu. Ya orada ya da aile odasındaki bir beşikte uyukladı. Lisa, sessiz, uyku dostu bir şekerleme ortamı hakkındaki kuralıma pek aldırış etmedi. Üç buçuk yaşında bir çocuk serbest kalırken, bunun kaybedilmiş bir dava olduğunu düşündü. "Evde bir çocukla sessizce dolaşamazdık. Çamaşırları yıkadım, telefon çalsın; Ziyaretçiler geldi." Ama Lisa, Brittany'nin kestirmesi gerektiğinde kestirmesine izin verdi, bu onu gözleri açıkken görmek isteyen bir ziyaretçiyi hayal kırıklığına uğratmak anlamına gelse bile. 

	Gürültü konusundaki laissez-faire tavrına rağmen, Lisa en başından beri nazik bir disiplin ve yapı uyguladı. Brittany'yi uyutmak için emzirmedi ya da rutin olarak uyku zamanında uyuması için tutmadı. "Arada bir yaptım. Tatlı bir uyku bebeğini kucağına almaya kim karşı koyabilir?" Bunun yerine, özellikle uyku zamanında "uykulu ama uyanık" üzerinde çalıştı. 

	Teddy'yi her yere oldukça gelişigüzel bir şekilde taşımıştı, ama Brittany'yi şekerleme programı yapacak yaşa gelene kadar çok fazla dışarı çıkarmadı. Sonra Brittany'nin uyanık zamanında dışarı çıkıp dolaşabildiler, ancak her zaman araba koltuklarında ve bebek arabalarında uyuklamaktan kaçındılar. Kaçınılmaz istisna, Teddy'yi anaokuluna bırakmak zorunda kaldıkları sabahlardı, tıpkı Brittany'nin kestirmesi gerektiği gibi. Arabada uyuyakalırsa, Lisa onu araba koltuğundan çıkarıp beşiğine transfer etti. Genellikle nerede olduğunu anlayacak kadar kısa bir süre uyandı, ama sonra genellikle tekrar uykuya daldı. Lisa kısa bir süre ağlamasına izin verdi ya da uyuması için onu sakinleştirdi. 

	Çoğu bebek gibi, Brittany de telaşlı bir dönem geçirdi ve ikinci ay en kötüsüydü. Sadece bu da değil, Brittany akşamın erken saatlerinde telaşlandı - tam da Lisa ve Ted ağabey Teddy'yi yatağa yatırmaya çalışırken! Lisa genellikle Brittany'yi sakinleşmesine yardımcı olmak için emzirdi, ancak uyuması için onu tam olarak emzirmedi. Bazen çok telaşlı akşamlarda Brittany'yi uyutuyordu, ama sorun değildi çünkü bunu her zaman yapmıyordu. Asla bir uyku koltuk değneği olmadı çünkü Lisa onu uykulu ama diğer zamanlarda uyanık bıraktığından emin oldu. İkinci ayın sonunda, telaş azaldı. Sekiz haftalıkken, Brittany emzirmek için uyanmadan altı saat önce uyuyordu. Sonra oldukça kolay bir şekilde uykuya geri dönerdi. 

	Lisa, Teddy'den bir çocuğu aşırı yorgun değil, yorgun yatağa götürmenin önemini öğrenmişti, bu yüzden Brittany'nin uyku penceresi ipuçlarını izledi. Başlangıçta oldukça basitti. Yeni doğan Brittany, kestirmeye hazır olduğunda mantıklı bir şekilde esnedi. Daha sonra, hepimiz gibi hala esniyordu, ama artık yatmaya hazır olduğuna dair güvenilir bir işaret değildi. Bunun yerine Lisa, Brittany'nin yorgun veya aç olduğunda başparmağını emdiğini ve olmadığında nadiren emdiğini fark etti. Lisa o zamana kadar oldukça iyi bir program yaptığı için, saate hızlı bir bakış genellikle Lisa'ya bebeğin aç mı yoksa yorgun mu olduğunu söylerdi. Brittany bu telaşlı aşamayı atlattıktan sonra oldukça soğukkanlı olduğu için, Lisa huysuz ve ağlamaklı olsaydı muhtemelen yatması gerektiğini de biliyordu. 

	Brittany yatmaya hazır olduğunda, gerçekten hazırdı. Lisa'nın Teddy için iyi bir yatma vakti rutini vardı ve Brittany için çok benzer bir rutini takip etmeye çalıştı - banyo, bebek bezi değişimi ve pijama, kitap, dua, ışıklar söndü ve ardından karanlıkta beşiğin yanında oturan bir ebeveynle son bir şarkı. Sonra Lisa ya da Ted kapıyı arkalarından kapatarak gider ve bebek uykuya dalar. Ama bazen Brittany o kadar uykuluydu ki Lisa bebek bezi değişimini geçemiyordu! "Üzerini değiştirirken ağlamaya başlardı. Oturup okumama bile izin vermezdi; Biz yanından geçerken beşiğine doğru eğilirdi. Bu yüzden her zaman tüm yatma vakti rutinini takip etmedik. Uyumak istediğinde, onu yatağa yatırmak en iyisiydi!" Bu gibi durumlarda, bu bebeğin biraz daha erken yatması gerektiğinden, ebeveynlerinin uyku penceresini kaçırmaya ve korkunç ikinci rüzgarla yüzleşmeye çok yakın patinaj yaptıklarından şüphelenirdim. Ama Brittany ile annesi, onun olduğu gibi olduğunu doğru bir şekilde sezdi. Bazı çocuklar sıfırdan altmışa kadar gider. Brittany altmıştan sıfıra gitti. 

	Brittany on dört haftalıkken, Lisa o kadar meşguldü ki onu emzirmek için uyandırdı. Sonra 7:45'e kadar yatağına geri döndü. Önümüzdeki ay boyunca, Lisa sabahın erken saatlerinde beslenmeyi bıraktı ve Brittany sadece uyudu. Erken kalkar ve alışkanlıktan kıpırdanırsa, Lisa ve Ted onun olmasına izin vermeyi öğrendiler. Kısa bir telaş anından sonra tekrar kendi kendine uykuya dalacaktı. Beş aylıkken, gecede on iki saat uyuyordu. 

	19:00 - 07:00 "Aradaki farkın Teddy'nin 'zor' ve Brittany'nin 'kolay' olması olduğunu düşünürdüm. Ama şimdi bazen Teddy'nin 'zor' bebekliğinin bir kısmının sadece yeterince uyumamış olması olup olmadığını sorguluyorum!" Lisa dedi. "Kim'in tüm harika tavsiyelerini ciddiye aldım ve bunun Brittany'de bir fark yarattığını biliyorum. Bende de. Bebeğim için uyku planlaması konusunda kendime çok daha fazla güveniyordum ve bunun gerekli olduğunu biliyorum." 

	
7 Altı ila Sekiz Ay

	Bu yaşta, bebeklerin ortalama on bir saat kesintisiz gece uykusuna ve iki ila üç şekerlemeye yayılmış üç buçuk saat gündüz uykusuna ihtiyacı vardır. 

	Altı ila sekiz ay arasında bebekler daha hareketli hale gelir. Yuvarlanırlar, otururlar, hatta bir şeye tutunurken ayakta dururlar. Birçoğu scoot veya sürünüyor ve ilk dişler geliyor. Çoğu bebek gece boyunca oldukça düzenli bir şekilde uyur, ancak sizinki uyumazsa, onları yoluna koymak hala oldukça kolaydır. Altı ya da yedi aylıkken, iyi uyuyan bir bebeğin zorluk çekmeye başladığını da görebilirsiniz. İlk ayrılık kaygısı dalgasını yaşarken, geceleri beşiğinde bırakılmaya direnebilir veya sizi görmek için daha sık uyanmaya başlayabilir. 

	Bu bölüm, gece güvenliğini teşvik etmenize, uyku dostu bir program geliştirmenize ve uygun rahatlama akşam aktivitelerini tanıtmanıza yardımcı olacaktır. Bebeğiniz büyüdükçe, sessiz şarkılar ve oyunlar paylaşmaya ve aile ritüelleri oluşturmaya başladığınızda yatma zamanı eğlenceli olabilir. Ama önce bazı kalıpları kırmanız gerekebilir. Bebeğiniz gecenin bir yarısı tekrar uyumak için sallanmaya, yürümeye, emzirmeye veya okşamaya alışkınsa, bu uyku koltuk değneklerini atmasına yardım etmeniz gerekecektir. İlk birkaç ayını salıncak veya araba koltuğu gibi alışılmadık yerlerde uyuyarak geçirdiyse, onu beşiğe sokmanız gerekir. 

	Değişiklikler yaparken, bazı gözyaşlarına tahammül etmeniz gerekebilir - ancak onun durmadan veya tek başına ağlamasına izin vermek zorunda değilsiniz. Ağlarken yanına oturun ve başını okşayın ya da biraz sırtını sıvazlayın; Yatıştırıcı sözler fısıldayın. Gözyaşları, yorgun ve sinirli olduğunu ya da bu değişime karşı temkinli olduğunu söyleme şeklidir. Ama ona izin verirseniz, başa çıkmayı, uyum sağlamayı ve uyumak için kendini yatıştırmayı öğrenecek ve korktuğunuz kadar uzun sürmeyecektir. 

	Bu yaştaki uyku problemlerinin çoğu olmasa da çoğu, uyku ve yemek yeme arasındaki ilişkileri içerir. Göğsünde ya da ağzında bir şişeyle uykuya dalmasını istemezsiniz, çünkü hem uyku bağımsızlığını engeller hem de her gün patlayacak olan o küçük dişler için korkunçtur. Ayrıca, tanınabilir yemek zamanları belirlemeye başlamalısınız, böylece bebeğiniz bütün gün yemek yemez, bu da bütün gece atıştırmak için kalkmaya teşvik eder. Bebekler yapılandırılmış gündüz yemeklerine iyi yanıt verir. Bir anne bana "7/24 açık bir mandıra" gibi hissettiğini söyledi. Ancak "düzenli çalışma saatleri" belirlediğinde, çocuğu atıştırmayı azalttı, daha iyi yemekler yedi ve daha uzun uyudu. 

	

	Göğsünde ya da ağzında bir şişeyle uykuya dalmasını istemezsiniz, çünkü hem uyku bağımsızlığını engeller hem de her gün patlayacak olan o küçük dişler için korkunçtur. 

	

	Bu bölümde, hikayeleri sizinkine benzeyebilecek birkaç aileyle tanışacaksınız. Her biri tavsiyeme uydu, ancak ailelerinin ihtiyaçlarını ve bebeklerinin ortaya çıkan kişiliğini karşılayacak kadar özgürlüğe sahipti. Bazıları geceleri gözyaşlarına tahammül edebilirdi; diğerleri bir veya iki dakikadan fazla dayanamadı. Hepsi doğru karışımı buldu. Siz de öyle yapacaksınız. 

	
Gelişimsel Değişiklikler 

	Ayrılık Kaygısı 

	Ayrılık kaygısı ilk zirvesini bu yaşta yapar ve bebekler aşırı yorulduğunda artar. Yatmadan önce, sizinle birlikte olmak için uyku ile savaşabilir. Ayrıca sizi görmek isteyerek daha sık uyanabilir. Bu kitap boyunca kullandığım, bir aşka bağlanmak ve çocuğunuzun kendi kendini yatıştırmayı öğrenmesine yardımcı olmak da dahil olmak üzere nazik teknikler, kaygısını hafifletecektir. Nadiren, karanlıkta ağlaması için onu yalnız bırakırsınız ve asla birkaç dakikadan fazla bırakmazsınız. Gece uyandığında, başınıza bir yastık koyup ağlamanın durmasını ummazsınız. Hemen cevap vereceksiniz. Sevdiği insanların elinin altında olduğunu ve onu izlediğini öğrenecek. 

	

	Bir sevgi, bebeğin gece ayrılığıyla başa çıkmasına yardımcı olur, siz onunla birlikte değilken kendini güvende ve sağlam hissetmesini sağlar. 

	

	Sevgiler 

	Bazen geçiş nesnesi olarak adlandırılan sevgili, özel bir doldurulmuş hayvan veya battaniye, ayrılık kaygısını hafifletmek ve diğer uykuyu bozan gece alışkanlıklarını zayıflatmak için yararlı bir araç olabilir. Çocuğunuz zaten bir sevgiye bağlı değilse, bu bağı kurmasına yardımcı olun. Bir sevgi, bebeğin gece ayrılığıyla başa çıkmasına yardımcı olur, siz onunla birlikte değilken kendini güvende ve sağlam hissetmesini sağlar. 

	Henüz bir tercih göstermediyse, onun için bir sevgili seçin, ancak biraz büyüdüğünde farklı bir tercih seçebilir. Genellikle, yumuşak doldurulmuş bir hayvan veya bebek battaniyesi işe yarar, ancak ortaya çıkan tercihlerine dikkat edin. Örneğin, saçları kıvıran biriyse, saçaklı bir battaniye veya dokunaçlı Beanie Baby Denizanası gibi benzer özelliğe sahip doldurulmuş bir hayvan arayın. Bir şeyleri ovmayı ve masaj yapmayı seviyorsa, küçük kalın bir battaniye deneyin. Altı aylık Erin'in ebeveynleri Corinna ve Jeremy, sadece bir bez bebek bezi kullandılar çünkü Erin, omuzlarına girmeye çok alışmıştı. 

	

	Sleep Lady İpucu 
 Temizlemesi veya yıkaması kolay bir aşk seçerek hayatınızı kolaylaştırın (şüpheye düştüğünüzde, bağlı bir yastık kılıfına koymayı ve yumuşak bir döngüde yıkamayı deneyin). Bazı ebeveynler, birinin kaybolması veya büyükannenin evinde bırakılması durumunda iki aşk çocuğu satın alır, ancak dikkatli olun, bebekler göründüğünden daha akıllıdır! Dokunma veya kokudaki küçük farklılıkları ayırt ederler ve her zaman bir ikameyi kabul etmezler.

	

	Sevgi küçük, yumuşak ve güvenli olmalıdır - bir bebeği boğabilecek veya boğabilecek hiçbir şey ve daha sonra beşikten çıkmak için fırlatma rampası olarak kullanabileceği hiçbir şey olmamalıdır. Herhangi bir endişenizi çocuk doktorunuza bildirin.

	Onu emzirirken veya biberonla beslerken bebeğinizle aranızdaki sevgiyi sıkıştırarak bağı teşvik edin. Şekerleme ve yatma zamanı için ve gece uyandığında kollarına ya da yanına koyun. Annenin rahatlatıcı ve tanıdık kokusunu daha fazla vermek için kendi gömleğinizin içinde birkaç saatliğine sevgiyi "giymek" isteyebilirsiniz. Sevgili ile oynayın, özellikle ama sadece yatmadan önce değil. Peekaboo'ya dahil edin ya da sevgi dolu öpücükler alın ya da bebeğe güle güle el sallayın.

	Bazı çocuklar bu yaşta, özellikle de hemşirelik gibi başka bir uyku koltuk değneği varsa, bağlanmazlar. Bağ kurmazsa, yaşlandıkça ara sıra tekrar deneyin. Örneğin Anita, ailesinin ona bebekken sunduğu battaniyeyi reddetti, ancak yürümeye başladığında "Lamby"yi evlat edindi. Teddy de benzer şekilde kendisine sunulan her peluş oyuncağı reddetti, ancak daha sonra yaklaşık on üç aylıkken neşeyle iki plastik diş kaşıyıcıya bağlandı ve yatmadan önce her iki elinde birer tane mutlu bir şekilde kavradı. 

	Yeni Mobilite 

	Bebeklerin bu yaşta artan hareketliliği, bazı yeni yatma zamanı (veya şekerleme zamanı) sorunlarına neden olabilir. Bazen kendilerini bir tarafa yuvarlarlar ama kendilerini geri alamazlar. Müdahale etmemeye çalışın. Bu hareketleri uygulamak için belki eğlenceli desenli bir oyun matı üzerinde çok fazla gündüz karın zamanı geçirdiğinden emin olun. 

	Benzer şekilde, bebekler tekrar uzanmayı öğrenmeden önce beşiğe tutunarak oturmayı veya ayakta durmayı öğrenirler. Gün içinde pratik yapmaları için onlara biraz zaman verin; Bunu çözecekler. Çok zarif olmayabilir, ancak idare edecekler ve onlara ne kadar çok izin verirseniz, kendi başlarına o kadar çabuk öğrenecekler. Onu yerinde bırakmak, otururken uyuyakalacağı ve öylece düşeceği anlamına gelebilir, ama endişelenmeyin. Kendine zarar vermez ve uyuduktan sonra kendini rahat bir pozisyona sokar.

	

	Bebeğinizin
 karnının üzerine yuvarlanabileceğinden endişeleniyorsanız, ancak henüz daha güvenli sırt üstü uyku pozisyonuna geri dönemiyorsanız, onu nazikçe "çevirmeniz" gerekip gerekmediği veya yuvarlanma becerilerini geliştirirken kendini ABÖS'ten korumak için boyun ve baş hareketleri üzerinde yeterli kontrole sahip olup olmadığı konusunda doktorunuzla konuşun.

	

	Müdahale etmeniz gerekiyorsa, bunu "sihirli an" dediğim anda bir kez yapın. Başka bir deyişle, bebeğiniz oturuyorsa, aşağı ineceğini ve aşağıda kalacağını düşündüğünüz her an bir kez uzanmasına yardımcı olun. Tekrar ayağa kalkarsa, onu yere yatırmayın. Bu şekilde, ebeveynin nadiren kazandığı uzun süreli bir mekik / uzanma mücadelesinden kaçınabilirsiniz.

	
Zamanlama Oluşturma 

	Örnek Çizelge 

	07:00 - 07:30 arası 

	Uyanmak. Uyandıktan sonra emzirin veya biberonla besleyin ve katı maddeler verin. 

	Saat 09:00 veya 09:30 

	Sabah uykusu, bir buçuk ila iki saat. Uyandıktan sonra emzirin veya biberonla besleyin ve katı gıdalar verin. 

	12:30 veya 13:00 

	Öğleden sonra kestirme, bir buçuk ila iki saat. Uyandıktan sonra emzirin veya biberonla besleyin. 

	15:30-16:00 (önceki uyku saatine bağlı olarak). 

	İsteğe bağlı üçüncü şekerleme, yaklaşık kırk beş dakika ila bir saat. 

	17:00 veya 17:30 

	Hemşire veya biberonla besleyin ve katı maddeler verin. 

	Saat 18:00-18:30 arası 

	Ek bir biberon veya emzirme içerebilecek banyo ve yatmadan önce hazırlıklara başlayın. 

	Saat 19:00-19:30 arası 

	Uykuda. 

	Yeni ebeveynlere bebeklerinin programını sorduğumda, bazıları kuantum mekaniğinde bir problem ortaya koymuşum gibi şaşkın görünüyor. Bir rutin geliştirme olasılığı bu kadar korkutucu olmamalı. İyi bir program, yorgun ve telaşlı bir bebeği dinlenmiş ve memnun bir bebeğe dönüştürebilir. Tamamen katı programlar önermiyorum, ancak çocuğunuzun uykusuna gerçekten odaklanmak için birkaç hafta ayırmanızı öneririm. Bu, diğer görevlerinizi, ayak işlerinizi ve aktivitelerinizi uyku, şekerleme ve bebek yemekleri etrafında oluşturmak, uykuyu, şekerlemeleri ve bebek yemeklerini yapmanız gereken diğer tüm şeyler arasında gelişigüzel sıkıştırmamak anlamına gelir. Özellikle şekerleme eğitimi birkaç hafta boyunca zaman alıcı olabilir. 

	Daha sonra daha fazla esnekliğe sahip olacaksınız ve herkes dinlendiğinde, bir aile gezisi veya büyükanne ile bir bebek arabası yürüyüşü planlamak ve keyfini çıkarmak daha kolay olacaktır. Ancak esnekliği aşırıya kaçmayın. Tıpkı biz yetişkinlerin iyi hissetmek ve iyi işlev görmek için temel yapıya ihtiyaç duyması gibi, bebeklerin de öngörülebilirliğe ihtiyacı vardır. Bebeğiniz sabah uykuları bir gün 8:30'da ve ertesi gün 11:30'da veya bir gece 7:00'de ve başka bir gece 11:30'da yatarsa en iyi durumda olmayacaktır. İşin püf noktası, çocuğunuzu doğru programa sokmaktır; Oldukça düzenli olarak buna bağlı kalmaya çalışın, ancak ipuçlarını nasıl okuyacağınızı ve uygun olduğunda programı nasıl değiştireceğinizi bilin. Bazı günler biraz daha fazla, bazıları biraz daha az uyur, tıpkı senin gibi (ve büyüme atakların bile yok). 

	Corinna ve Jeremy, altı aylık olana kadar Erin için çok düzensiz bir programa sahipti. İki kez sağlam bir şekerleme yapmak yerine günde birkaç kez otuz ila kırk dakika kestirdi ve annesi "bir şekerlemeden sonra neredeyse bir şekerlemeden önceki kadar uykulu" göründüğünü söyledi. Geceleri, onu uyutmak için yürümek ve yürümek zorunda kaldılar - o kadar ki babası onu dolaştırmaktan tenisçi dirseği aldı.

	

	Sleep Lady İpucu
 Seyahat, hastalık veya özel olaylar sizi sapmaya zorladığında, mümkün olan en kısa sürede programa geri dönün. Program değişiklikleri, iyi dinlenmiş bir çocuk için, hayatı her zaman kaos içinde olan yorgun bir bebeğe göre çok daha kolaydır.

	

	Benim yardımımla düzenli uyku saatleri, düzenli yemek saatleri ve düzenli bir yatma zamanı belirledik. Başlangıçta, Corinna eve yakın kaldı ve hayatını programa göre çalıştı, ancak bir kez yerine oturduğunda biraz daha esnekliğe sahip oldu. Erin yemek yemeye ve daha iyi uyumaya başladı ve uzun bir işe gidip gelen ve geç bir iş günü olan Jeremy, rutinini ayarladı, böylece akşamları Erin'in tadını çıkarmak için zamanında eve gelmezse, sabahları harika bir baba kızı zamanı geçirdiler.

	Teddy, rutininde dikkat çekici derecede az ince ayar yaparak dönüştürülen başka bir bebekti. Çok erken uyanıyordu, çok kısa bir süre uyukluyordu ve yaşlandıkça, muhtemelen kısmen yaklaşık yedi ila sekiz aylıkken bazı ayrılık kaygıları nedeniyle daha az değil, daha sık emziriyordu. Huysuzdu ve arabaya biner binmez uykuya daldı - Ted ve Lisa'nın daha sonra fark ettiği gibi, aşırı yorgun bir çocuğun tüm klasik işaretleri. 

	Lisa, programı konusunda daha tutarlı hale geldi ve hemşirelik arasındaki aralıkları uzattı. Ayrıca şekerleme saatlerini yarım saat veya kırk beş dakika değiştirdi. Sabah uykusu için 9:45 yerine sabah 9:00'da ve öğleden sonra kestirmesi için 1:45 değil 13:00'te onu bırakmaya başladı. Lisa, "Bu kırk beş dakika dünyadaki en büyük farkı yarattı" dedi. "Onu çok uzun süre ayakta tutmaya çalışıyordum. Uyku penceresini özlüyordum ve onu bırakmaya çalıştığımda o kadar yorgun olurdu ki uyuyamazdı." 

	Daha iyi yemeye, daha iyi uyumaya ve genel olarak hayattan çok daha memnun görünmeye başladı. Uyuklaması düzeldikçe, geceleri daha iyi uyudu ve ailesi ona her gün gün doğumu atıştırması için kalkmak yerine sabah 6:30 veya 7:00'ye kadar uyumayı öğretebildi. 

	Tüm bebekler için "doğru" bir program yoktur, ancak size verdiğim örnek iyi bir çerçevedir. Bazı varyasyonlar kaçınılmazdır; Sabah 9:00'dan başlayarak doksan dakika kestiren bir bebek, 9:30'dan başlayarak iki saat kestiren biriyle aynı saatte olmayacaktır. Ancak başlangıç noktası 07:00 veya 07:30 ve bitiş noktası olan 19:00 veya 19:30 yaklaşık olarak aynı olmalıdır. Çocuk bakımında veya günün bir bölümünde bir bakıcıyla birlikteyse, bu rutin mantıklı olduğu sürece, ev programınızı mümkün olduğunca çocuk bakımı beslenmesine ve şekerleme zamanlarına uygun hale getirin. Tutarlılık önemlidir. 

	Tamam. Zamanlama ideali budur. Daha ayrıntılı olarak inceleyelim. 

	Uyanmak. Bebeğinizin güne başlamaya hazır olduğunuzda ışıkları açın, panjurları açın ve "Günaydın" deyin. Sleep Lady sözlüğünde ben buna dramatik uyanış diyorum. Gündüz uyanmaları ile gece uyanmaları, gündüz beslemeleri ile akşam uyanmaları arasında ayrım yapmayı öğrenmesini istiyorsunuz. 

	Hemşire veya Biberonla Besleme. Uyandığında hemşire ve bir süre oynayın. O zaman kendinize bir kahvaltı hazırlayın ve onu katı yiyeceklerle besleyin. (Altı aylıkken, bebekler katı gıdalara başlıyor.) Bu onun kahvaltıya girişi. 

	Sabah uykusu. Uyandıktan yaklaşık bir buçuk ila iki saat sonra, tekrar yatma zamanı. Genellikle sabah uykusu 9:00 veya 9:30 civarında, erken kalkanlar için biraz daha erken başlar. Unutma, o zaman uykuda olmalı, uyumaya hazırlanmamalı. Şekerleme bir buçuk ila iki saat sürmelidir. Yaygın bir hata, şekerlemeyi 10:00 veya 10:30'da başlatmaktır. Bu genellikle çok geçtir ve telaşlanması ve homurdanması size çok geç olduğunu söyleme yollarıdır. 

	Ne zaman hazırlandığını size söyleyecek uykulu ipuçları arayın. Gözlerini ovuşturabilir, esneyebilir, daha az aktif hale gelebilir veya telaşlanabilir. Bazı bebekler, dikkatli bir ebeveynin yorumlamayı öğrenebileceği özel küçük "beni şimdi yatağa yatır" sesleri çıkarır. Herhangi bir yorgun ipucu tespit etmezseniz, bebeğinizi daha sessiz bir odaya götürmeyi deneyin. Mutfakta, oyun odasında veya aktivite ve uyarımla dolu başka bir yerdeyse, uykulu sinyallerini maskeleyebilir. Onu yere koymadan hemen önce beslememeye çalışın. 

	Heidi, sekiz aylık Kevin'in yorulduğunda nasıl gevşediğini ve topalladığını hatırladı. Ona "spagetti çocuk" dedi. "Onu tutarsan, Jell-O gibi," diye güldü. "Kesinlikle yorgun bir işaret." 

	Corinna ve Jeremy'nin kızı Erin, gözlerini ve kulaklarını ovuşturuyor ve annesinin "Beni hemen yatağa götür yoksa pişman olacaksın!" anlamına geldiğini öğrendiği tuhaf bir ses çıkarıyorlardı. 

	Uyanma Zamanı ve Öğle Yemeği. Sabah uykusunun sonu ile öğleden sonranın başlangıcı arasında iki ila üç saat uyanık kalmayı planlayın. Oyun oynamak, yürüyüşe çıkmak, ayak işlerini yapmak ve öğle yemeği yemek için güzel bir zaman. 

	Ajandanız araba kullanmayı gerektiriyorsa, bunu bu uyanık pencerenin sonunda değil, başında yapmayı deneyin. Daha uyanıksa, arabada uyuklama ve günün geri kalanında şekerleme programını atma ya da arabada uyuklamaya alışma şansı daha azdır (beşikte uyumak kadar dinlendirici değil) beşikte kestirmez. Bazı bebekler sabah uykusundan hemen sonra biberon almak ve öğle yemeği yemek isteyeceklerdir; Bazıları bekleyebilir. Bu size kalmış, ancak öğleden sonra kestirmek için çok uzun süre beklemeyin. Emzirmek ve uyumak arasındaki ayrımı inşa etmek istiyorsunuz. 

	Öğleden sonra uykusu. Sabah uykusunun bitişi ile öğleden sonranın başlangıcı arasında üç saatten fazla zaman geçmemelidir. Genellikle bu şu anlama gelir: 

	12:30 ve 1:30. Hem saate hem de bebeğinize dikkat edin; Aşağı inmesi gerektiğinde sinyal verecek. Gevşemesi, uyumaya hazırlanması için ona biraz zaman ayırmayı unutmayın. Ona birkaç öpücük verin, belki biraz sallayın ve onu beşiğe koyun. İdeal olarak, bu şekerleme bir buçuk ila iki saat sürmelidir. 

	Abur cubur. Uyandığında, bir şeyler atıştırır - emzirme veya başka bir biberon. 

	İsteğe bağlı öğleden sonra şekerlemesi. Bazı bebekler öğleden sonra geç saatlerde kırk beş dakika ile bir saat arasında kısa bir üçüncü şekerleme yaparlar. Bebeğiniz fakir bir şekerleme yapıyorsa ve iki ana günlük şekerlemesi bir saat veya daha azsa, bu küçük üçüncü şekerleme zorunludur. Onsuz, buharlarla çalışıyor olacak. 

	Bebeğiniz bu şekerlemeyi atlarsa endişelenmeyin; çoğu dokuz aya kadar kendilerinden vazgeçer. Ve genellikle hareket uykusundan kaçınsam da, eve giderken arabada bu küçük şekerleme için uyuklarsa sorun değil. 5:00 veya 5:30 gibi çok geç uyursa, yatmadan önce uyumakta zorlanırsa üçüncü şekerlemeyi ortadan kaldırın. Saat 6:00'ya kadar uyursa, onu 7:00'de uyutmakta zorlanırsınız. Bu mininapın sonu ile yatma zamanı arasında en az iki saate ihtiyacı var. 

	Akşam yemeği. Akşam yemeği, başka bir emzirme ve üçüncü katı gıdalar (çocuk doktorunuz tarafından tavsiye edilirse) saat 5:00 civarında olmalıdır. Yine, öğleden sonra uykusuna bağlı olarak küçük farklılıklar var, ancak çok geç olmasına izin vermeyin. İş veya çocuk bakımı için başka seçeneğiniz yoksa, her iki ebeveyn de eve gelene kadar akşam yemeğini ertelemeyin. Ailelerin birlikte nasıl daha fazla yemek yemeleri gerektiğine dair tüm bu harika tavsiyeler bebekler için geçerli değil! Aslında, bazı çiftler bebeği beslerlerse ve erken yatarlarsa, yemek masasına oturmak ve gerçek bir sohbet etmek için zamanları olabileceğini fark ederler. 

	Yat -madan. Yatma saati 7:00 veya 7:30'da olmalıdır. Yatma vaktini, banyoda koşarken, pijama giyerken veya hikaye okurken değil, beşiğindeyken tanımlarım. Acele etmeyin. Onu yatağa hazırlamak için zamana ihtiyacın var ve kendini uyumaya hazırlamak için zamana ihtiyacı var. Bu yaşta, genellikle yirmi ila otuz dakika, ayrıca banyo ve pijama için ihtiyacınız olan zamanı ayırmalısınız. 

	Keyifli yatmadan önce yapılan aktiviteler arasında hafif masaj veya bebek yogası, on dakika kadar sessiz müzik veya kısa, basit resimli kitaplara bakmak yer alır. Peekaboo ve diğer sakin ve nazik oyunlar büyük bir hit. Parmağınızı öpmeniz ve ardından burnuna dokunmanız gibi komik küçük okşamalardan hoşlanabilir. Sevgiyi herhangi bir yatmadan önce oyuna dahil edin. Sevgilinin de bebeğin burnunu okşamasını sağlayın ya da peekaboo oynamasını sağlayın. 

	

	Bazı
 anneler artık bebeğin odasında emzirmeyerek bu ayrımı yaratmayı daha kolay buluyor. Ya da bebeğin odasında kalmak istiyorsanız, loş bir ışıkla emzirmeyi deneyin ve beşik zamanının geldiğini belirtmek istediğinizde kapatın. Bazı aileler de annenin emzirmesini sağlayarak bebeğin zihninde bir miktar ayrılık yaratır, ancak daha sonra bebeği babaya verir, o da birkaç öpücük verir ve sonra onu beşiğine koyar. 

	

	Bebeğiniz yatmadan önce müziğe alışkınsa, yumuşak ve sessiz tutun. Ruh halini ayarlamak ve beyni uyku için işaret etmek için müziği kullanın, ancak beşiğine girmeden önce veya bir zamanlayıcıdaysa kısa bir süre sonra kapatın. Ninnilere o kadar alışmasını istemezsiniz ki, onlarsız uyuyamaz ya da tekrar uyuyamaz. 

	Uykuya dalana kadar müzik çalıyorsanız, yavaşça sakinleştirin. Müzik çok yumuşak bir şekilde çalarken onu beşiğine koyun. Tamamen uyumadan önce kapatmayı deneyin ve CD biterse yeniden başlatmayın. Aynı şey müzikli ve ışıklı oyuncaklar için de geçerlidir: Alışkın olduğu buysa, yatma saatine onlarla başlayın, ancak tamamen uyumadan önce onları aşamalı olarak kaldırın. 

	Yatmadan önce beslenme. Kendini uyutmak için ona bağımlı olmadığı ve gece uyandığında onu uyutmaması için beslemediğiniz sürece, yatmadan hemen önce ona bir biberon emzirmek veya vermek sorun değil. Emzirmeye bağımlıysa ve bu yaşta çok yaygın bir kalıpsa, son emzirmeyi yatmadan önce rutinin başlarında, örneğin bir şarkı veya hikayeden önce yapmaya çalışın. (Bir dakika içinde gece hemşireleri hakkında daha fazla bilgi.) Emerek uykuya dalmasına izin vermemeye çalışın; Onu uykulu ama uyanık bırak. 

	Onu uykulu ama uyanık hale getirme hedefi çok önemlidir (bkz. Bölüm 2, "Başlarken ve Başarı İçin İpuçları"). Bebeğiniz bununla ilgili sorun yaşıyorsa, enerjinizi önce yatmadan önce doğru yapmaya odaklayın. Saat 02:00'de daha az önemli değil, ancak ebeveynler olarak kendimiz yarı uykuda olmadığımızda ve başka kimlerin uyandırıldığı ve ne zaman tekrar uyuyacağımız konusunda endişeli olduğumuzda takip etmemiz çok daha kolay. Yatmadan önce doğru yaptığınızda, bunu diğer zamanlarda yapmak daha kolay olacaktır. 

	
Uyku Hanımı Karışık 

	My Sleep Lady Shuffle, çocuğunuz beşiğinde uyumayı öğrenirken rahatlatıcı bir varlık olmanızı sağlayan nazik bir davranış değiştirme tekniğidir. 

	Onun hemen yanında başlayacaksınız ve yaklaşık iki haftalık bir süre boyunca odadan çıkabilene kadar yavaş yavaş uzaklaşacaksınız. Çoğu zaman, daha yapılandırılmış, tutarlı bir gündüz rutini ve bu yeni edinilen uykuya dalma yeteneğinin birleşimi nedeniyle gece uyanmaları azalmaya başlayacaktır. Shuffle sırasında gece uyandığında, başlangıçta yapacağı gibi, o gece yatmadan önce bulunduğunuz pozisyona geri dönecek ve onu yatıştıracaksınız. O akşamki pozisyonuna dönmeden önce onu sakinleştirmek ve okşamak için kısa bir süre beşiğinin yanından geçmek isteyebilirsiniz. Shuffle'dan geçtikten sonra, "Sorunlar ve Çözümler" bölümümde, bu yaştaki bebeklerin gece uyanmalarının bazı özel nedenlerinden ve bunların nasıl ele alınacağından bahsedeceğim. 

	Çocuğunuz kötü bir veya iki gece geçirmiş olsa bile, daha sık telaşlansa veya uyansa bile bir sonraki pozisyona geçerek Shuffle programını takip etmelisiniz. Her yeni sandalye pozisyonunun ilk gecesinde küçük bir gerileme veya protesto olursa şaşırmayın. Çocuğunuz Karıştırma sırasında hastalanırsa, kendini biraz daha iyi hissedene kadar duraklatmak ve "dondurmak" veya pozisyonunuzu korumak isteyebilirsiniz. Daha fazla rahatlık sağlamak için bir hastalık sırasında biraz daha yaklaşmanız bile gerekebilir. Ama sonra iyileştiğinde uyku koçluğunuza devam edin. 

	1-3 arası geceler. Banyo, hikayeler, biberon veya emzirme ve şarkılar bittiğinde ve bebeğiniz beşiğinde uykulu ama uyanıkken, beşiğinin hemen yanındaki bir sandalyeye oturun. Ağlarsa veya telaşlanırsa, onu aralıklı olarak okşayabilir veya okşayabilirsiniz, ancak bunu sürekli yapmayın yoksa yeni bir olumsuz çağrışım yaratırsınız. (1. gecede daha fazla dokunuş yapabilir, ardından inceltebilirsiniz.) Ebeveynin dokunuşu kontrol etmesi de önemlidir. Elinizi veya parmağınızı tutması yerine, onunkini okşamalısınız. Çocuğu çok sabit bir şekilde okşamadığınızdan emin olun; Açıp kapat. Sallanmak gibi olumsuz bir çağrışımı, sürekli dokunuşunuz veya sesinizin sesi gibi bir başkasıyla değiştirmek istemezsiniz. Dokunmaya çok fazla güvenmeyin çünkü 4. günde daha uzakta olacaksınız ve çok fazla dokunmayacaksınız. (Sarılma ya da bebeği kucağına almama fermanı, hasta, korkmuş veya yüksek bir sesle irkilen bir çocuk için geçerli değildir, ancak kendini daha iyi hissettiğinde bile bekleyeceği kadar çok sarılmadığınızdan emin olun.) 

	Onu kucağınıza almamaya çalışın ama aşırı derecede üzgünse, devam edin ve mümkünse beşiğin üzerinden alın. Sakinleşene kadar onu tutun, ama kısa tutun. Hala uyanıkken onu tekrar yere koyun. Yatmaya hazırlanma aşamasında şarkı söyleyebilirsiniz, ancak uyku zamanı geldiğinde, "sh-sh" veya diğer yatıştırıcı sesler çıkarmanız daha iyi olur. Gözlerinizi kapatmayı deneyebilirsiniz. Bu, onunla çok fazla konuşmamayı kolaylaştırır ve aynı zamanda uykulu bir mesaj iletir. Onu uyarmayın, sıkın. Uyuyana kadar orada kal. 

	4-6 Gece. Sandalyeyi kapının yarısına kadar hareket ettirin. (Oda küçükse veya beşik kapıya yakınsa, gece 7'de olduğu gibi kapıya kadar ilerleyin.) Yatıştırıcı seslere devam edin, ancak mümkün olduğunca sandalyede kalın. Gerekirse onu hafifçe okşamak veya okşamak için ayağa kalkın ya da son üç gecede kullandığınız aynı yatıştırıcı sesleri çıkarın. Yine, histerik olmadığı sürece onu kucağınıza almamaya çalışın ve eğer onu alırsanız, ilk üç gece anlattığım tekniği izleyin. Uyuyana kadar sandalyede kalın. Beşik tarafına geçmenize izin verirseniz ve neredeyse uyumak için onu okşarsanız, sandalyenizi uzaklaştırmanın tüm amacını ortadan kaldırırsınız. Yeni bir uyku koltuk değneği yaratacaksınız. 

	7-9 arası geceler. Sandalyeyi odasının içindeki kapıya taşıyın. Loş ışıklı olmalısın ama yine de onun görüşünde. Mümkün olduğunca az müdahale etmeyi hatırlayarak aynı yatıştırıcı teknikleri sandalyenizden devam ettirin. Biraz ağlarsa üzülmeyin; Sessizce ona güven vermeye devam et. Orada olduğunuzu bilecek ve uykuya dalacak. 

	10-12 arası geceler. Sizi hala görebilmesi için kapı yeterince açıkken salona girin. Bu "sh-sh" seslerini sürekli olarak değil, annesinin veya babasının yakında ve duyarlı olduğunu bilmesine yetecek kadar çıkarmaya devam edebilirsiniz. Uyuyana kadar kal. 

	İlk Üç Karışık Gece için Bazı Ekstra Hatırlatmalar

	
		Bebeği yatırmakla ilgili bir güç mücadelesine girmeyin - kazanamayacaksınız! Beşikte oturuyorsa veya ayakta duruyorsa, yatağı hafifçe vurun ve uzanması için onu teşvik edin. Sakin olun ve "Şş 
  

		Çocuğunuza beşiğin raylarından aralıklı olarak okşayabilir, patlayabilir, ovalayabilir, sh-sh yapabilir veya şarkı söyleyebilirsiniz. Ama uykuya dalana kadar bunu sürekli yapmayın, yoksa bu onun yeni uyku koltuk değneği olur. Uykuya dalmaya başladığında durun. (Bazı bebekler uykuya dalarken dokunulmaktan hoşlanmazlar; içgüdülerinizi ve ipuçlarını takip edin.) 
  

		Ebeveyn dokunuşu kontrol eder. Örneğin, bebeğin parmağınızı veya elinizi tutarak uykuya dalmasına izin vermeyin, çünkü hareket ettiğinizde uyanacak ve her şey yeniden başlayacaktır. Vücudunun farklı bir bölümünü veya elinin üst kısmını okşayın veya okşayın. 
  

		Bebek histerik hale gelirse (çoğu yapmaz), onu sakinleştirmek için onu alın. Odasında kal; Evin içinde dolaşmayın. Kollarınızda uyuyakalmasına izin vermeyin. Sakinleştiğinde onu öpün, yatağa geri koyun ve sandalyede yanına oturun. Yatıştırıcı sesler çıkarın ve onu okşayın veya okşayın. Onu kucağınıza alırsanız ve hemen sakinleşirse, o zaman "sahip olmuşsunuz" demektir. Onu uyuması için eğitmek yerine, seni onu kucağına almak için eğitti! Bir dahaki sefere biraz daha bekleyin. İçgüdülerinize ve çocuğunuz hakkındaki bilginize güvenin. Bir veya iki gece içinde onu almanın yardımcı olup olmadığını veya daha fazla uyarıp uyarmadığını anlayacaksınız.
  

		Yatmadan önce derin bir uykuya dalana kadar ve Shuffle'ın ilk üç günü boyunca tüm gece uyanmaları sırasında beşiğinin yanında kalın. Gözlerini kapattığı anda odadan aceleyle çıkarsanız, uyanacak ve üzülecek ve her şeye yeniden başlamak zorunda kalacaksınız. 
  

		Karıştırma pozisyonunuza geri dönün ve bebek ilk üç gece boyunca her uyandığında şu kuralları izleyin (siz ve çocuk doktorunuz gece beslenmesini sonlandırmaya karar verdiğiniz sürece): Beşiğe gidin, ona bir öpücük verin, gerekirse uzanması için onu teşvik edin ve sandalyeye oturun. Bunu sabah 6:00'ya kadar her uyanışta yapın. 



	Çocuklar kolayca ritüelleştirilir. Değişiklikleri her üç günde bir veya daha kısa sürede yapın. Dışarı sürüklemek bebeğiniz için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Üç günden fazla süre verirseniz, tam olarak olduğunuz yerde kalmanızı bekleyecek ve bu mesafeyi iki katına çıkarmaya çalıştığınızda sinirlenecek veya üzülecektir. 

	Gece 13 ve sonrası. Bebeklerin önemli bir kısmı uykuya dalmaya ve uykuda kalmaya başlar. Ancak birçok ebeveynin atması gereken bir adım daha var: ona sizin varlığınız olmadan uykuya dalma fırsatı vermek. Onu odasında ebeveyni olmadan uykuya dalmaya bırakmak sizin için büyük bir sıçrama gibi görünebilir, ancak onun için o kadar da büyük değil. Tüm bu sandalye hareketi ona yaklaşık iki haftalık bir hazırlık sağladı. Bazı olumsuz çağrışımlardan vazgeçti ve sizin yakın olduğunuzu öğrendi. 

	Ebeveynlerin çoğu koridorda veya çocuğun onları göremediği ancak duyabildiği çok yakın bir odada kalır. Sürekli değil, annesinin veya babasının yakında ve duyarlı olduğunu bilmesine yetecek kadar güven verici "sh-sh" sesleri çıkarabilirsiniz. Ağlarsa, odaya kadar gitmeden onu yatak odasının kapısından kontrol etmeyi deneyin. Sakin ve güven verici olun. Uzakta olmadığınızı ve kendini uyutabileceğini bildiğinizi ileten bazı rahatlatıcı sesler çıkarın. 

	Bu son adımın, onu yalnız bırakmanın, ebeveynler için çocuktan daha zor olduğunu görüyorum. Bebeğinize olası gözyaşları hakkında endişe duymamaya çalışın. Shuffle'ın başarmasına yardımcı olduğu şey için ona kredi verin. Bebeğiniz gerçekten uyumak için kendini yatıştırabilir - eğer ona fırsat verirseniz. Bazen, bir bebek birkaç gece biraz ağlar, ancak acele etmeyin ve onu erken kurtarmayın. Sakinleşmesine ve başını sallamasına izin verin. Onu kapı aralığından kontrol ederseniz, bu konuda oldukça göze batmamaya çalışın ve çok sık kontrol etmeyin. Onu sakinleştirmek istersiniz, her yaklaştığınızda daha fazla uyanması için onu teşvik etmek değil. Hızlı bir şekilde sizin için daha kolay olmalı. 

	
Sorunlar ve Çözümler 

	Birçok bebeğin kendilerini uyutmak veya tekrar uyutmak için ihtiyaç duydukları olumsuz çağrışımları veya uyku koltuk değnekleri vardır. Beslenmek, tutulmak, sallanmak vb. isteyebilirler. Yatmadan önce ve bebeğiniz Shuffle sırasında uyandığında bu çağrışımları ortadan kaldırmaya çalışın. Bu talimatlar, çocuğunuzun hemen yanına oturacağınız ve onu rahatlatacağınız ilk üç geceyi vurgular. 4. geceden itibaren, çocuğunuz koltuk değneğini henüz atmadıysa, beşiğinin yanına gidin ve onu çok kısa bir süre rahatlatın ve ardından o gece için yatma vakti Karıştırma pozisyonunuza dönün. Çocuğunuz Shuffle'dan sonra arada bir uyanırsa, genellikle beşiğinin yanına hızlı ve güven verici bir ziyaret yapmanızı, iyi olduğundan emin olmanızı ve ardından koridora veya yatak odanıza dönmenizi öneririm. Lovey'i kullanmayı unutmayın. 

	Zaman Kontrolleri

	Bazen Shuffle'ı değiştirmemiz gerekir çünkü bir çocuk ebeveynin beşiği veya yatağı tarafından varlığıyla aşırı uyarılır. Meşgul olmak ve meşgul olmak istiyor ve ne kadar yatıştırıp "sh-sh" yaparsanız yapın, yine de sizi meşgul etmeye çalışmaya devam edecek. Bu durumda, bazılarının "Ferberizing" dediği şeyin bir çeşidi olan "zaman kontrolleri" ile çalışmayı denemek isteyebilirsiniz. Yatmadan önce, gece rutininizi yapın, çocuğunuzu yere yatırmadan önce sakinleştirin ve yatıştırın. Sonra onu öp ve odadan çıkmadan önce onu kontrol edeceğini söyle. Onu ne sıklıkla kontrol etmeniz gerektiğine dair sihirli bir kural yoktur ve biraz denemeniz gerekebilir. Bunu çok hızlı yaparsanız, buna bir oyun gibi davranabilir ve daha da fazla uyarılabilir. Çok uzun süre uzakta kalırsanız, heyecanlanabilir ve üzülebilir. Her yedi dakikada bir başlayın ve kademeli olarak artırın, ancak kendi içgüdülerinize güvenin ve gerekli ayarlamaları yapın. Onu kontrol ettiğinizde, doğrudan beşiğine gidin ve ona hızlı bir şekilde güven verici bir pat verin. Ama oyalanmayın: Yarım saat boyunca orada durup uyuması için okşarsanız tüm amacı bozarsınız.

	Bu bölümdeki tavsiyelere uymanıza rağmen çocuğunuz hala geceleri uyanıyorsa, rutinine bir kez daha bakın. Onu biraz fazla uykulu yatağa mı yatırıyorsun? Eğer öyleyse, onun için uyku hazırlığı çalışmalarının çoğunu yaptığınızda yatmadan önce kendini uyutmayı öğrenmiş olabilir, ancak sizin yardımınız olmadan geceleri tekrar uyuyamaz. Onu yatmadan önce biraz daha az uykulu ve biraz daha uyanıkken bırakmayı deneyin, böylece bu kendi kendini yatıştırma becerilerini mükemmelleştirebilir. Ayrıca yatma saatini on beş dakika veya yarım saat erkene çekmeyi deneyebilir ve belki de son emzirme veya biberonla besleme ile yatak arasında biraz daha fazla mesafe oluşturabilirsiniz. Emzirirken yumuşak bir ışığı açık bırakmayı deneyin, bu da emzirme-uyku ilişkisini kırmasına yardımcı olacaktır. 

	Gece Beslenmesinin Ortadan Kaldırılması 

	En zor görevlerimden biri, anneleri normal bir büyüme eğrisindeki altı ila sekiz aylık bebeklerin çoğunun geceleri yemek yemesi gerekmediğine ikna etmektir. Bunu kafasında bilen akıllı, düşünceli bir anne bile, çocuğunun aç kalmasına izin verme korkusuna sahip olabilir. "Bebeğim kilo için doksan sekizinci yüzdelik dilimdeydi ve hala onu aç bırakmaktan endişeleniyordum" dedi birlikte çalıştığım bir anne. 

	Ezici olasılıklar, bebeğinizin hala meme veya biberon aramak için ayağa kalkmasının ana nedeni, buna izin vermenizdir! Bebeğiniz bu alışkanlığı geliştirdiyse, kendinize karşı sert olmayın. Bir sürü arkadaşın var. Sizi ve bebeğinizi hızlı bir şekilde uykuya geri döndürmenin zaman içinde test edilmiş bir yoludur, ancak şimdi bazı alternatifleri deneyebilirsiniz. 

	Birlikte çalıştığım aileler, gece beslenmelerini ortadan kaldırmak için çeşitli teknikler denediler. Sizin için doğru olanı seçin. Daha nazik adımlarla başlasanız bile, lütfen bu bölümün tamamını okuyun çünkü bebeğinizi yatıştırmak veya yemek zamanlarını ayarlamak için yardımcı olabilecek bazı ipuçları bulacaksınız. Ayrıca, lütfen çocuk doktorunuza danışın ve çocuğunuzun daha sık beslenmesini gerektiren tıbbi veya büyüme sorunu olmadığından emin olun. Örneğin, reflüsünü henüz aşmamış bazı bebekler hala daha sık küçük öğünlere ihtiyaç duyabilir, ancak bu bebeklerde bile, gün içinde mümkün olduğunca fazla beslenmeye çalışın, aksi takdirde karın problemleri bittikten çok sonra reflünün uykuyu bozan yan etkileriyle yaşarsınız. 

	Hangi yaklaşımı benimserseniz benimseyin, açlık saatini sıfırlamaya çalışırsanız, gündüzleri daha fazla kalori alması ve geceleri daha fazlasını aramaması için daha kolay olacaktır. Bütün gece ziyafet çekebilmek için bütün gün yemeğe direnmek gibi olağanüstü bir iş çıkaran bazı bebekler tanıyorum, bu genç bile. İşte yardımcı olabilecek adımlar: 

	
		Gündüz beslenme programınızı gözden geçirin ve diyetinin yazılı bir kaydını tutun. Doğru süt ve katı karışımını alıp almadığı konusunda doktorunuzla konuşun. 

		Televizyon, telefon görüşmeleri veya diğer dikkat dağıtıcı şeyler olmadan sessiz, loş bir yerde onu emzirmeye veya biberonla beslemeye çalışın. Bu, onun daha çok bir gece beslenmesi gibi hissetmesine yardımcı olabilir. Bu tavsiye, büyüme atakları sırasında da geçerlidir. Ara sıra gece beslenmesine ihtiyaç duyabilir, ancak gündüz beslenmesini artırmaya odaklanarak gece beslenmelerini en aza indireceksiniz. 

		Bir gecede, emzirme süresini kısaltmayı deneyin. Genellikle yirmi dakika beslenirse, ona on beş verin. Vazgeçmeye hazır olana kadar birkaç günde bir kesmeye devam edin. Yürekten yemeyi bitirdiğinde mandalını açtığınızdan emin olun; Nazikçe emmesine ve uyumasına izin vermeyin. Uykulu ama uyanıkken onu yatağa geri götürün. 

		Bir şişe ile aynı. Yemesine izin verin ama onunla oynamasına izin vermeyin. Gece bir şişeyle, daha küçük bir şişeye geçmeyi, şişeye daha az formül koymayı veya formülü kademeli olarak seyreltmeyi deneyebilirsiniz, böylece çok sulu olduğunda kalkmaya değmeyeceğine karar verebilir. Ancak emzirme süresini beş dakikaya veya şişeyi sadece üç onsa indirdiğinizde, durma zamanı gelmiştir. Daha küçük olan her şey sadece bir alaydır. 



	Gece beslenmesini azaltmak istiyorsanız, ancak siz veya çocuk doktorunuz, bebeğinizin gece boyunca bir kez yemek yemesi gerektiğini düşünüyorsanız, iki seçeneğiniz vardır: 

	Seçenek 1 bir rüya beslemesidir. Kendi yatmadan önce, muhtemelen saat 23:00 civarında, son bir besleme için onu uyandırın. Gece boyunca onu tekrar beslemeyin. Uyanırsa diğer yatıştırıcı teknikleri kullanın. Bazı bebekler şu anda beslenmek için uyandırılmaktan hoşlanmazlar ve uykulu olduklarında iyi beslenmezler, bu nedenle rüya beslemenin çocuğunuzun mizacı ve vücut saati ile çalışıp çalışmadığını oldukça hızlı bir şekilde anlarsınız. Rüya besliyorsanız, onu hızlı bir şekilde beslemeye ve yatağa geri döndürmeye odaklanın. İşi biter bitmez mandalı açın (veya şişeyi çıkarın) ve onu ayakta kalmaya ve oynamaya veya size yapışmaya teşvik edecek diğer etkileşimlerden kaçının. 

	Seçenek 2, belirli bir zaman beslemesidir. Gece boyunca onu beslemek için bir zaman belirleyin ve ardından onu yalnızca önceden belirlenmiş bir zamanda besleyin. Yatmadan önce beslenmesinden en az dört saat sonra olduğu sürece, ilk uyandığında beslemeye karar verebilirsiniz. Ya da daha sonraki bir zamanı seçebilirsiniz - örneğin, gece yarısından sonra ilk kez uyandığında (özellikle de en aç olduğu veya daha önceki bir rüya beslemesine iyi tepki vermediğini biliyorsanız). 

	Tutarlı olduğunuz sürece bu seçeneklerden herhangi biri iyidir. Bir yaklaşım seçin ve ona bağlı kalın. Ve onu geceleri sadece bir kez besleyin ve en az sabah 6:00'ya kadar bir daha beslemeyin. Eğer boyun eğerseniz, ona sadece aralıklı takviye vermiş olursunuz ve bu karışık mesajlar uzun vadede onun için daha da zorlaşır. Beslenme planınızın bir parçası olmayan bir zamanda uyanırsa, onu yatıştırmanın başka yollarını bulun. Kısa bir süre beşiğine gidin, ona güven verin ve ardından Karıştırma pozisyonunuza dönün ve sözlü ve bazı fiziksel güvencelerle onu rahatlatmaya devam edin. Onun sağlıklı, iyi beslenmiş bir bebek olduğunu kendinize hatırlatarak kendinizi de rahatlatın. 

	Bazı ebeveynler, daha tutarlı programlara girdiklerinde, bebeklerin kendi başlarına beslenmeyi ve daha uzun süre uyumayı, belki de gün içinde biraz daha fazla yemeyi atlamaya başladıklarını fark ederler. 

	Şimdi, siz ve çocuk doktorunuz bebeğinizin on bir saat uyumaya hazır olduğu konusunda hemfikir olduğunuzda, tüm gece beslenmelerini nasıl keseceğiniz hakkında konuşalım. Sleep Lady Shuffle'a başlarken beslemeyi aşamalı olarak kaldırmanın üç yolu: 

	Seçenek 1 , yatmadan önce yukarıda belirtildiği gibi bir rüya beslemesidir. Bunu sadece üç gece yapın ve sonra durun. 

	Seçenek 2: "Ayarlanan zaman" beslemesi için yukarıda verdiğim tavsiyelere uyun. Bunu sadece üç gece yapın. 

	Bu yaklaşımların her ikisi de vücuduna geceleri daha az kalori almaya alışması için üç gün verir. Belirlenen beslenme zamanı dışında zamanlarda uyanırsa (ki uyanacaktır), beşiğinin yanına oturun ve onu rahatlatın. İkinizin de güne başlayabileceğiniz sabah 6:00'ya kadar onu beslemeyin. "Dramatik uyandırma" yapmayı unutmayın.

	

	Uyku Bayan İpucu 
 Ayarlanan beslenmeden önce uyanırsa ve ayarlanan zamana kadar telaşlı bir şekilde uyanık kalırsa, onu beslemeyin. Onu ağlaması için eğitmek istemezsin! Onu beslemeden önce en azından bir süre uyumasını sağlayın. Örneğin, saat 11:00'de uyanır ve gece yarısına kadar telaşlanırsa, saat 12:00'yi vuruyor diye onu alıp beslemeyin. Bu, siz pes edene kadar ona bir saat boyunca telaşlanmayı veya ağlamayı öğretecek ve gözyaşlarını en aza indirmenin en iyi yolu bu değil. Bu yüzden, tekrar uyanana kadar sadece otuz dakika da olsa uyumasını sağlayın. Yani saat 11:00'de uyanırsa, 12:00'ye kadar telaşlanırsa, nihayet 12:10'da uykuya dalarsa ve 12:45'te uyanırsa, ŞİMDİ onu besleyebilirsiniz. O yemek olmadan uyumayı öğrendi. Telaşlanırken, onu kucağınıza almamaya çalışın, ancak histerik hale gelirse, devam edin ve onu tutun ve kısaca güvence verin. Bazı bebekler üç veya dört gün içinde uyum sağlar. Bazıları biraz daha uzun sürer, ancak tutarlıysanız, gözyaşları hızla azalır ve daha az sıklıkta uyanır.

	

	Genellikle, ebeveynler Shuffle'ın dördüncü gecesinde koltuklarını beşikten uzaklaştırırlar, ancak bu gece sütten kesmek için değiştireceğiz. Bu yüzden dördüncü gece, beşiğin yanında kalın. Onu bir gecede hiç beslemeyin. Her uyandığında, beşiğinin yanına oturun ve hem nazik ve sakinleştirici sesler çıkararak hem de onu okşayarak veya okşayarak onu yatıştırın. Bazen baba geceleri rahatlatırsa daha iyi çalışır, çünkü bebek emziremeyeceğini bilir ve pes edip emzirmeye karar veremez. 

	Üçüncü bir seçenek, daha az popüler olmasına rağmen, biraz daha kademelidir. Bebeği alışkın olduğu sıklıkta besleyin - ancak onu daha az besleyin. On beş dakika emziriyorsanız, her gece birkaç dakika tıraş edin. Biberonla besliyorsanız, şişeye bir ons veya daha az koyun. Her gece biraz daha azaltın ve zaman biter bitmez mandalını açtığınızdan emin olun. Bazı ebeveynler bu yaklaşımı daha nazik ve kolay bulur; Diğerleri, bir saati izlemeyi ve emzirme zamanlarını takip etmeyi ve çok uykulu olduklarında gecenin ortasında sıvı onsları açmayı veya ölçmeyi sıkıntı verici buluyor. Senin için neyin işe yarayacağını biliyorsun. 

	Bunu uzatmayın. Aşamalı olarak kullanımdan kaldırma için genellikle bir hafta içinde bir hedef tarih seçin. Daha hızlı giderse sorun değil, ama uzatmayın. 

	Tutarlı olun. Bir yaklaşım seçin ve ona bağlı kalın! 

	Yedi aylıkken, Anita hala her gece birkaç kez yemek yemek için kalkıyor, beşiğinin, araba koltuğunun ve ebeveynlerinin yatağının arasında gidip geliyordu. Hayatının tek bir gecesi bile uyumamıştı. Penny ve Jim, beslemeleri gece bir kez, yani sabah 4:00'te belirlenmiş bir saatle sınırlamaya çalıştılar. Ama yardımcı olmadı. Anita neden sabah 4:00'te beslenebildiğini anlamıyordu ama gece yarısı ya da 02:00'de değil. Penny, "Geriye dönüp baktığımda, bunun kafasını karıştırdığını fark ettim" dedi. Klasik aralıklı pekiştirmeydi - Anita'yı onu aramak için uyanmaya devam etmesi için motive edecek kadar sık yiyecekle ödüllendirmek. Penny ve Jim, bir değişiklik yapmadıkları sürece herhangi bir ilerleme kaydedemeyeceklerini fark ettiler. 

	Benim yardımım ve çocuk doktorunun desteğiyle Penny, Anita'nın geceleri hala yemek yemesi gerekip gerekmediğine dair devam eden şüphelerinin üstesinden geldi ve geceleri emzirmeyi tamamen bırakmak zorunda kalmadan Anita'yı sütten kesebileceğinden emin oldu. Penny hala yatmadan önce emziriyordu, ancak Anita'nın zihnindeki emzirme-uyku ilişkisini zayıflatmak için yatma vakti rutininin sonunda değil, başında emzirdi. 

	Anita gece uyandığında, Penny ya da Jim - her şeyi Jim'e bırakmamaya karar verdiler - onu yatıştıracaklardı ama beslemeyeceklerdi. Onlara tekrar uyuyana kadar odasında kalma ya da içeri girip üsse dokunma ve sonra ayrılma seçeneği verdim. Penny ikinci yaklaşımı seçti, ancak yalnızca rahatlık noktasına kadar. "İçeri girebildim, onunla birkaç dakika geçirebildim ve sonra ayrılabildim. Çok ağlıyorsa ve daha yoğun hale geliyorsa, geri dönüp onu tekrar yatıştırabilirdim. Biraz ağlıyorsa ama kendi kendine çabucak uykuya dalmak üzereymiş gibi görünüyorsa, geri dönmedim. Katı zaman sınırlarına ve kurallara dayanmıyordu; nasıl hissettiğime ve Anita'nın nasıl hissettiğini düşündüğüme dayanıyordu." 

	Penny, Anita'nın odasına döndüğü gecelerde, Anita'yı kucağına almamaya dikkat etti. Bu, Anita'yı emzirileceğini düşünmesi için alay edebilir ve bu umutlar engellendiğinde daha fazla hayal kırıklığı yaratabilirdi. Ayrıca, Anita'nın geceleri uyanması ve kucağıma alınıp sallanmasını ve tekrar uykuya dalmayı beklemesiyle yeni bir olumsuz çağrışıma yol açabilirdi. 

	Değişim çabuk geldi. Anita, eğer beslenmeyecekse, uyanma zahmetine girmeyeceğine karar verdi. Dördüncü gece, Penny sadece kısa bir kontrol için içeri girmek zorunda kaldı. Beşinci gecede Penny, Anita'nın kısa bir süre kalkıp kıpırdadığını ve sonra kendi başına uyumak için geri döndüğünü duydu. O andan itibaren Anita bütün gece uyudu ve gündüzleri daha mutlu ve daha iyi dinlendi. Hatta gündüzleri daha iyi yemeye başladı ve geceleri kalkma teşvikini daha da azalttı. "Şaşırdım," dedi Penny. "Hepsi bu kadar!" 

	Yürümeyi ve uyumak için sallanmayı aşamalı olarak kaldırmak 

	Birçoğumuz yeni doğan bebeklerimizi uyumak için yürür ya da sallarız ya da emzirmenin artık onları uyutmadığını fark ettiğimizde bu alışkanlığa başlarız. Çocuğunuz altı aylık veya daha büyükse, aşamalı olarak bırakmanın zamanı gelmiştir. Çocuğunuzun yatmadan önce birkaç dakikadan fazla yürümesi gerekiyorsa, yürümeyi bırakır bırakmaz tekrar uyanırsa veya gece her uyandığında yürümesi gerekiyorsa bunun bir sorun olduğunu bileceksiniz. Aynı şey sallanmak için de geçerli. 

	En uyanık olduğunuz ve tutarlı bir şekilde takip etmek için daha donanımlı olduğunuz yatma zamanına odaklanın. Evin her yerinde değil, yatak odasında yürümeyi veya sallanmayı yaparak başlayın. Bu, yatak odası ve uyku arasında pozitif bir ilişki oluşturmaya yardımcı olur. 

	Yürüdüğünüz süreyi azaltın - durduğunuzda tamamen uykuda olmasa bile. Başka bir deyişle, genellikle otuz dakika yürüyorsanız, iki veya üç gün boyunca yirmi dakika yürümeyi deneyin, ardından iki veya üç gün boyunca on beş dakikaya, sonra on dakikaya geri dönün. 

	Uykulu ama uyanıkken onu yere koyun - uyuşukluk ölçeğinde 7 veya 8'i düşünün. 

	Bu, ebeveynlerin genellikle bana telaşla baktığı ve "Ama onu bırakırsam ağlayacak" dediği noktadır. Evet olabilir. Beşiğinin yanına otur ve onu yatıştır. Çok fazla meşgul olmayın - sadece bazı nazik güvenceler fısıldayın ve ara sıra onu biraz okşayın. Onu alırsanız, onu sakinleştirmek için kısa bir süre yapın ve sonra geri koyun. Güvencelerinize devam edin ve belki de yatarken elinizle vücudunu biraz sallamayı deneyin. Bu yaştaki bazı bebekler, onları geri koyduğunuzda kolları serbest kalacak şekilde kundaklanmakta hala rahatlık buluyorlar. Hala onları tutuyormuşsunuz gibi hissettirir. 

	Erin'in yatmadan önce ve kestirmek için yürümeye ve yürümeye ve yürümeye ihtiyacı vardı. İlk başta annesi Corinna o kadar da umursamadı - yeni doğanlar çok rahattır ve tüm ilerleme hızı hamilelik sonrası egzersizdi. Ama Erin ağırlaştı ve ağırlaştı ve yürümek daha da zorlaştı. Jeremy, bebek yürüyüşüne özel bir çift güverte ayakkabısı ayırdı. Corinna'nın kollarında ağrı gelişti. "Bebeğimin tüm kilolarını hızla verdim ama kolum kırılmak üzereydi!" dedi Corinna. 

	Aşamalı olarak kaldırma yaklaşımını takip etmediler. Sadece yürümeyi durdurdular. Ancak Erin'i hazırlamak için önce bazı program ayarlamaları yaptılar. Yatma saati 9:00 ya da 9:30 civarıydı. Saat 7:00 veya 7:30'a çektiklerinde o kadar yorgun değildi ve bu nedenle uyku koltuk değneğine çok fazla ihtiyacı yoktu. Ayrıca sabahları onu daha tutarlı bir saatte kaldırdılar, emzirmelerini ve katılarını birbirine yaklaştırdılar ve biraz dinlenmeden uzun süre kalmaması için şekerlemelerini yeniden planladılar. 

	Değişikliği yapmaya hazır olduklarında, evin etrafında uzun bir yürüyüş yapmak yerine, yatma vakti rutininin bir parçası olarak odasında kısa ve sakinleştirici bir gezintiye çıktılar. Onu uyandırdılar, beşiğin yanına oturdular ve Uyuyan Leydi Shuffle'ı yaptıkları gibi onu yatıştırdılar. Biraz gözyaşı vardı ama korktukları kadar değil. "İlk gece iki saat süreceğini düşünmüştüm. Jeremy'nin işten eve erken gelmesini sağladım ve pizza sipariş edecektik," dedi Corinna. "Ama yarım saat sürdü ve ondan sonra her gece daha da kolaylaştı." 

	Erin, gece uyanırsa yürümeyi talep etmediği ve her gece uyanmadığı için biraz sıra dışıydı. Genellikle yatmadan önce uyumak isteyen bebekler, gecenin ortasında aynı gece gezintisinde ısrar edeceklerdir. Bebeğiniz ağlamaya başlarsa, hemen yanına gidin ve onu rahatlatın. Onu biraz okşayın ve "sh-sh" veya "gece-gece" veya benzer bir yatıştırıcı ses fısıldayın. Ancak onu beşiğinden kaldırmaktan kaçının ve kesinlikle pes etmeyin ve yürümeye başlamayın. 

	Güven verici varlığınıza rağmen, gerçekten histerik hale gelirse - ne için ağladığını hatırlayamayacak kadar hararetle ağladığı noktaya ulaşırsa - devam edin ve onu alın. Sakinleşmesine yardım edin ama onu odasında tutun. Odası ve uykusu arasında hoş ilişkiler kurun. Koridorlarda volta atmayın; Yürümeyi değiştirmek için ona yeni koltuk değnekleri vermeyin. Sakinleşene kadar onu bir süre nazikçe tutun. Onu sakin ve uykulu ama uyanık bırak. Uykuya dalmanın son parçasını kendi başına yapmasına izin verin. Onun yaptığı gibi yanına oturabilirsin. 

	Donna, sekiz aylık kızı Elsa'yı kollarında uyuması için salladı. Elsa daha sonra gece üç kez emzirmek için uyandı ve yine de hemşireler arasında kalktı, tekrar uyumak için sallanmak istedi. Aynı zamanda fakir bir şekerlemeydi ve yatmadan önce emziğe ihtiyacı vardı. 

	Donna, Elsa'yı uykuluyken ama yine de uyanıkken yatağa yatırmaya ve emziği olmadan uykuya dalarken onu yatıştırmaya odaklanarak başladı. Başlangıçta emzirmeyi her beş saatte bir azalttı ve dördüncü veya beşinci gece civarında geceleri emzirmeyi bıraktı. Çocuk doktoru bunun iyi olduğunu söyledi; Elsa minyon ama sağlıklıydı. Donna hala yatmadan önce Elsa'yı emziriyordu, ama yemek yedikten sonra onu sallamak yerine onu geğiriyor, öpüyor ve yatağa koyuyor, yanına oturuyor ve onu yatıştırıyordu.

	 İlk haftanın sonunda, Elsa geceleri dört, beş veya altı kez yerine sadece bir kez uyanıyordu ve emzirmeden, sallanmadan veya emziğini kullanmadan kolayca uykuya daldı.

	

	Sleep Lady İpucu: 
 Bu, bir bebeği yürüyen veya sallanan bir uyku koltuk değneğinden kurtarmak için çok önemlidir. Eğer telaşlanırsa ve onu kucağınıza alırsanız ve hemen sakinleşirse - ya da daha kötüsü, kollarınızda uyuyakalırsanız - "sahip olmuşsunuzdur". Onu uyuması için eğitmen gerekiyor. Bunun yerine, onu almanız için sizi eğitti. Bir dahaki sefere biraz daha bekleyin. İçgüdülerinize ve çocuğunuz hakkındaki bilginize güvenin. Onu almanın sakinleşmesine yardımcı olup olmadığını, onu daha fazla uyardığını veya sadece numaranızı zaten aldığını gösterip göstermediğini bir veya iki gece içinde anlayacaksınız. 

	

	Emzik Çekilmesi 

	Bu yaşta emziği almak zorunda değilsiniz. Bu sizin seçiminiz ve ne seçeceğiniz, ne sıklıkta uyandığına ve emziğini bulmanızı ve onun için tekrar takmanızı talep ettiğine bağlı olabilir. İşte bazı seçenekler: 

	
		Emziği saklasın 

		Sadece uyku vakti ve yatmadan önce almasına izin verin 

		Emziği sadece uyku zamanında tutmasına izin verin (bu, bir bebeğin kendini sakinleştirmesi için yatmadan daha zor olabilir) 



	Emziği uyku süresinin en azından bir kısmı için saklıyorsanız, bebeğinizin onu bulmasına yardımcı olmaya çalışabilirsiniz. Bebeğinizin emziği kendi başına kavrayabildiğini ve manevra yapabildiğini fark ettiyseniz - çoğu bebek altı ila sekiz ay arasında kıskaç tutuşu geliştirir - beşiğin etrafına saçılmış birkaç tane bırakmak isteyebilirsiniz, böylece bir tane bulabilir, geri almak ve yeniden takmak için tekrar tekrar gelmenizi talep etmek yerine. Yakalayana kadar birkaç kez eline koymanız gerekebilir. 

	Bebeği emzikten ayırıyorsanız, sütten kesmek gerçekten doğru kelime değildir. Kademeli değil. Ya bebeğin ağzındadır ya da değildir. Emziği çıkarırsanız, biraz daha yatıştırıcı yapmanız gerekecek. Bakalım bir sevgiliye bağlanmaya başlayacak mı? Küçük bir tatsızlıkla başa çıkmaya hazır olduğunuz bir gece seçin ve onu binkie olmadan yatağa yatırın. Özellikle güzel ve sakinleştirici bir yatma rutininiz olduğundan emin olun ve onu uykulu ama uyanık bir şekilde yatağa sokmaya çalışın. Ona emzik vermek yerine onu okşayın veya yatıştırın, gece emzirme veya yürüme alışkanlıklarını kıran ebeveynler için tavsiye ettiklerime benzer teknikler kullanın. Geceleri her uyandığında aynı şeyi yapın. Bir saat boyunca ağladıktan sonra bir kez pes ederseniz, ona emziksiz uyumayı öğretmiyorsunuz demektir. Emzik almak için ona bir saat ağlamayı öğretiyorsun. 

	Kesinlikle emzik tuzağına yakalanan bir dizi ikizle çalıştım. Ebeveynler bir emziği ya da diğerini yeniden takmak için o kadar çok zaman harcadılar ki, sonunda ikizleri beşiklerinden çıkardılar ve ebeveynlerin yatağının her iki yanındaki Pack 'n Play'lere koydular. Ama aslında o kadar da iyi değildi - bütün gece diğer odaya koşmak zorunda değillerdi, ama yine de sürekli kollarını sallıyor ve "nuk"ları yeniden takıyorlardı. Programlarını ayarlayarak, bebekleri beşiklerine geri taşıyarak ve yerleşmelerine yardımcı olmak için yatma zamanı rutinini iyileştirerek bunu durdurduk. Emzikleri olmadan uyuma yeteneklerini geliştirmek için Sleep Lady Shuffle'ı kullandık. 

	Alışılmadık Yataklar 

	Bazı bebekler alışılmadık yerlerde uyumayı öğrenir - salıncaklar, araba koltukları ve benzerleri. Belki bebeğinizin reflüsü vardı ve çok küçükken onu sindirmesi için araba koltuğuna dik bir şekilde yerleştirdiniz ve orada uyuklamaya alıştı. Belki de salıncağın yatıştırıcı hareketi onu rahatlatmaya yardımcı oldu. Ama sonsuza kadar orada uyuyamaz. 

	Hayatının her gecesini ve tüm uykularını hareketli bir salıncakta geçiren yaklaşık sekiz aylık küçük bir kızla çalıştım. Gece uyanırsa, annesi onu emzirir ve sonra tekrar salıncağa koyardı. Bu çocuk aslında gelişimsel olarak oldukça ilerlemişti, beş aylıkken emekliyor ve altı aylıkken ayakta duruyordu. Ama uzanarak nasıl uyuyacağına dair hiçbir fikri yoktu. Öğrenmesi üç haftasını aldı. 

	Ailesi Sleep Lady Shuffle'ı yaptı. Onu beşiğine yatırırlardı ve hemen oturur ve oturarak uykuya dalardı. Sonra düşüyordu, bu da doğal olarak onu uyandıracaktı - deli. Tekrar oturur, tekrar uykuya dalar, tekrar devrilir ve uyanırdı. Ebeveynlerinden biri yakınlarda oturup onu yatıştırdı, ancak gerçekten hayal kırıklığına uğramadıkça onu kucağına almaktan kaçındı. Bu ritüeli yatmadan önce birkaç kez ve gecenin bir yarısı uyandığında birkaç kez yaparlardı. Sonunda, o kadar yorulacaktı ki, özellikle mutlu olmasa da, uzanıp uyuyacaktı. Ancak birkaç gün içinde daha az sıklıkta ve daha az öfkeyle uyanmaya başladı. Anne ve babasının onu tekrar uyutması sadece beş ila on dakika sürüyordu. 

	Başlangıçta, annesi salıncağı kestirmek için tuttu, ancak bebek uykuya daldığında salıncağı kapattı ve bu sallanma hissini aşamalı olarak ortadan kaldırdı. İlk haftanın sonunda, annesinin onu da kestirmek için beşiğe koymasına yetecek kadar ilerleme kaydetmişti. Tüm sorunların çözülmesi iki hafta daha sürdü, ancak ailesi, hareketli salıncak yerine beşikte uyuklamaya başladığında çok daha iyi dinlenmiş göründüğünü fark etti. 

	Erkenci Kuşlar 

	Erken kalkmaların bazen çok basit bir çözümü vardır. Bebeğin odasına çok fazla ışık geliyorsa, odayı karartan panjurlar satın alın (uyuklamak için de iyidir). Dışarıdan gelen bir gürültü (çöp kamyonları, ötücü kuşlar veya duşu açmış uzun bir işe gidip gelen bir baba) onu uyandırıyorsa, beyaz bir gürültü makinesi veya vantilatör denemek isteyebilirsiniz. Ne yazık ki, her zaman bu kadar basit değil. 

	Çocuğunuz sabah 6:00 veya 6:30'da uyanıksa, neşeli, tazelenmiş ve güne başlamaya hazırsa - siz olmasanız bile - muhtemelen onunla yaşamak zorunda kalacaksınız. Bu, bir bebek veya küçük bir çocuk için yaygın ve biyolojik olarak uygun bir uyanma zamanıdır. Yemek ve şekerleme programını erken saatlerine uyacak şekilde uyarlamayı unutmayın. İlk şekerleme, uyandıktan bir buçuk ila iki saat sonra olmalıdır. 

	Bebek şimdi gece boyunca uyuyorsa ve iyi uyuyorsa, ancak yine de sabah 6: 00'dan önce uyanıyorsa, yatma saatini daha sonra yapmayı deneyebilir, bunun onu daha sonra uyumaya ikna edip etmeyeceğini görmek için on beş dakikalık aralıklarla değiştirebilirsiniz, ancak dikkatli olun. Hala 6:00'da uyanabilir, ancak ön uçta artık yeterince uyumadığı için daha yorgun ve huysuz olabilir. Uyku penceresine, uykulu sinyallerine ve davranışlarına dikkat edin. Gerçekten uyuması gerektiğinde onu ayakta kalmaya zorlamayın, yoksa istediğiniz zaman uyuyamaz. Daha sonraki yatma saatinde bir deneme çalışması yaparsanız, üçüncü küçük öğleden sonra uykusunun biraz daha geç çalışmasına izin vermeyi deneyin, böylece onu bıraktığınızda çok yorgun olmaz. Sorunlu erken kalkanlar için aşağıda özetlediğim teknikleri de kullanabilirsiniz, ancak erken uyanma saati kendi iç saatine uygun olan bir çocuk için işe yarayabilir veya çalışmayabilir. 

	Sabah 6:00'dan önce uyanan veya 6:00 veya 6:30'da neşeli uyanan ancak 7:00'ye kadar tamamen huysuz olan bebekler farklı bir hikaye. Müdahale etmeli ve daha sonra uyuması için ona koçluk yapmalısınız. Erken yükselişlere ne kadar uzun süre dayanırsanız, kalıbı değiştirmek o kadar zor olur, bu yüzden sonuçları görmek birkaç hafta sürse bile, şimdi ele almanızı şiddetle tavsiye ederim. Yaşlandıklarında aylar sürebilir. 

	Erken kalkanınızın yeterince gündüz uykusu aldığından emin olun, çünkü şekerleme yoksunluğu kötü gece uykusuna ve erken uyanmalara neden olabilir. Erken bir kuşun sabah uykusunu ayarlamayı deneyebilir, yarım saatlik artışlarla daha sonraya taşıyabilirsiniz. Sabah uykusuna sabah 8:00'den önce başlamadığından emin olun ve ardından yavaş yavaş sabah 9:00'a geri itin. Bu, tüm vücut saatini değiştirmeye ve onu daha sonra uyumaya ikna etmeye yardımcı olabilir. Ama dikkatli ol. Uyku pencerelerini izleyin ve sezgilerinizi kullanın, çünkü uykusunu uykuya dalamayacak kadar uzun süre ertelemek istemezsiniz. Aç olduğu için çok erken uyandığını düşünüyorsanız, ara bir adım olarak saat 23:00 civarında son bir beslenme için onu uyandırmayı deneyin ve ayrıca gün içinde daha fazla yiyecek aldığından emin olmaya çalışın. 

	Erkenci kuşunuzun kıpırdadığını duyduğunuzda, hemen ona gidin. Onu yatıştırmaya çalışın ve ona bir sevgi sunun. Onu ve sevgilisini beşiğinden çıkarmadan tekrar uyutmaya çalışın. Tekrar uyuklamasa bile, sabırsızlıkla ağlasa bile, sabah 6:00'ya kadar ışıkları açmayın veya beşiğinden çıkmasına izin vermeyin. 6:00 derken 6:00 demek istiyorum. 5:45 veya 5:50'yi kastetmiyorum. Ya da 5:59. Hala karanlıkken daha erken kalkmasına izin vermek, kafa karıştırıcı bir mesaj gönderir ve aralıklı pekiştirmenin başka bir örneğidir. Neden karanlıkta 05:45'te kalkabildiğini ama 02:15'te kalkmadığını anlayamıyor. Ayrıca, birlikte çalıştığım birçok ebeveyn, sabah 5: 45'te kalkmasına izin verirlerse, yavaş yavaş daha erken ve daha erken uyanacağını zor yoldan öğrendi. 

	

	Hala karanlıkken daha erken kalkmasına izin vermek, kafa karıştırıcı bir mesaj gönderir ve aralıklı pekiştirmenin başka bir örneğidir. 

	

	Bu yaşta, genellikle çocuk sabahın erken saatlerinde uykuya dalarken ebeveynin odada kalmasını öneririm. Ancak etkileşiminizi minimum düzeyde tutun. Gözleriniz kapalı bir sandalyede oturmayı deneyin. Annenin (veya babanın) hala uyuduğunu söyleyin ve bebeğin de uyuması gerekiyormuş gibi davranın. Saat nihayet 6:00'yı vurduğunda - ve sonsuza kadar sürecek gibi görünebilir - odadan bir veya iki dakika çıkın. Ağlayabilir ama bu sadece bir dakikadır. Hemen geri döneceksin.

	

	Odasındaki
 varlığınızın bebeğinizi uyanık kalmaya teşvik ettiğini düşünüyorsanız, odasından çıkmayı deneyebilir ve kendi başına tekrar uykuya dalayıp dalmadığını görebilirsiniz. Saat 6:00'ya kadar dışarıda kalın veya saat 6:00'ya kadar periyodik olarak kontrol edin.

	

	İster bir dakika, ister son bir saatin büyük bir bölümünde dışarıda olun, odaya tekrar girdiğinizde dramatik bir uyanış yapın. Panjurları açın, ışıkları açın, neşeli bir sabah şarkısı söyleyin - ters bir ninni. Bunu bir sabah rutini olarak düşünün, tıpkı bir akşam rutininiz olduğu gibi. Buradaki fikir, bebeğin gece ve gündüzü ayırt etmesine yardımcı olmak, gerçekten ne zaman kalkıp güne başlama zamanının geldiğini bilmektir. Mesajınız açık olmalıdır: "Seni beşikten kaldırıyorum çünkü sabah vakti - ağladığın için değil."

	Erken Kalkanlar

	Küçük çocuğunuz sabah 6:00'dan önce uyanırsa, muhtemelen aşırı yorgundur. Aşırı yorgun çocuklar iyi uyuyamazlar ya da iyi dinlenmiş olanlar kadar uzun süre uyumazlar. Olabilir: 

	
		Çok geç yatmak 

		Yeterince uyuklamamak 

		Öğleden sonra uykusunun bitimi ile yatağa gitmesi arasında çok uzun süre kalmak (dört saati geçmesine izin vermemeye çalışın) 

		"Uykulu ama uyanık" işaretini geçtiğinde yatağa gitmek. Çok uykuluysa, sabah 5:00 de dahil olmak üzere daha uyanık olduğunda kendini nasıl tekrar uyuyacağını bilemez.



	Uyuklayan 

	Uyuklamak bebekler için zordur. Şekerleme eğitimi ebeveynler için zordur. Gece sorunları genellikle oldukça hızlı bir şekilde çözülür. Gündüz uykusunu düzeltmek daha fazla sabır ve daha fazla azim gerektirir. Zaman alıcıdır ve genellikle gözyaşı içerir. 

	Bebekler, yetişkinler gibi, karanlık olmadığında uyumakta güçlük çekerler. Beynimiz gündüzleri uyanık, geceleri uykuda olmaya programlanmıştır. Buna ek olarak, bebekler aktiften dinlendiriciye geçmelerine yardımcı olma konusunda henüz çok iyi değiller. Ve bu genç yaşta bile uykuya direnebilirler. Bununla savaşırlar çünkü oynamak, keşfetmek ve sizinle birlikte olmak için ayakta kalmayı tercih ederler. Bu, ayrılık kaygısı sorunları yaşadıkları anlamına gelmez; Bu sadece güzel, sağlıklı bağlar oluşturdukları anlamına gelir.

	

	Sleep Lady İpucu
 Onu en sevdiğiniz radyo istasyonunda dans etmek gibi uyarıcı bir aktiviteden doğrudan beşiğe gitmeyin.

	

	ŞEKERLEME HAZIRLIĞI. Altı ila sekiz aylık bebeklerin günde iki kez, her biri yaklaşık bir buçuk ila iki saat kestirmeye ihtiyacı olduğunu unutmayın. Öğleden sonra geç saatlerde kısa üçüncü şekerleme, günün erken saatlerinde iki iyi şekerleme yaptıkları sürece isteğe bağlıdır, ancak daha önceki şekerlemeleri yetersizse gereklidir. Çocuğunuzun programını gözden geçirerek başlayın. Gündüz uyku pencerelerine çok dikkat edin. Onu biraz geç bırakıyor olabilirsiniz, zaten ikinci bir rüzgarla canlanmışken.

	Geceleri Sleep Lady Shuffle'a başladığınızda aynı zamanda şekerlemelerin üstesinden gelebilirsiniz. Gece Karıştırma ile başlayın ve ertesi gün uyku saatinde sandalyenizi aynı yere koyun ve aynı adımları ve aynı yatıştırıcı teknikleri izleyin. O gün iyi kestirmemiş olsa bile sandalyenizi her üç günde bir hareket ettirin.

	Bununla birlikte, bazı aileler gece uykusuna konsantre olmayı ve aynı zamanda şekerleme yapmamayı tercih eder. Bu durumda, çocuğunuzun iyi bir gündüz uykusu aldığından emin olmak için elinizden gelen her türlü tekniği kullanın (birazdan daha fazlası). Tutarlılık konusundaki ısrarıma rağmen, uyku vakti ve gece uyanmalarında olduğu gibi şekerlemelerde de aynı pozisyonda olmak zorunda değilsiniz. Uyku eğitimine yatmadan günler, haftalar ve hatta aylar sonra başlarsanız sorun değil Shuffle.ffle. 

	İYİ BİR ŞEKERLEME ORTAMI YARATIN, hem stimülasyon seviyelerini hem de fiziksel çevreyi azaltmak açısından. Ona rahatlama zamanı verin, belki de yatma vakti rutininin kısaltılmış bir versiyonu. Bir kitap okuyun veya sessiz müzik dinleyin. Emzirmek veya biberonla beslemek bazen bu geçiş süresini yaratmaya yardımcı olur, ancak yemek yerken uykuya dalmasına izin vermemeye çalışın. Onu uykulu ama uyanık bırakmayı unutmayın - ancak geceden biraz daha uykulu olabilir. 

	KARANLIK, SESSIZ BIR ODA. Bazı bebekler, geceleri biraz daha fazla ışık isteseler bile, kestirmek için neredeyse tamamen karanlığa ihtiyaç duyarlar. Özellikle gürültülü bir evde yaşıyorsanız, bir vantilatör denemek veya beşikten odanın karşısına düşük ses seviyesinde bir beyaz gürültü makinesi yerleştirmek isteyebilirsiniz. Makineye o kadar bağımlı hale geleceğinden ve onsuz uyuyamayacağından endişeleniyorsanız, sadece şekerlemeler için kullanın ve uykusu iyileştikçe sesi yavaşça azaltın. 

	YATMA VAKTI ILE AYNI TEMEL KURALLARI IZLEYIN. Beşikte ayağa kalkarsa, onu bir kez yere koyun; Tekrar ayağa kalkarsa, görmezden gelin. Her şekerlemeden önce onu beslemek zorunda hissetmeyin, özellikle de yemek-uyku ilişkisini kırmaya çalışıyorsanız. Onu yatağa sallıyor veya sallıyorsan, uyku zamanında aşamalı olarak kaldırmaya konsantre ol. Başlangıçta sallanma veya sallanma süresini yarıya indirin ve onu uykulu ama uyanık hale getirmeye çalışın. 

	EN UZUN SAAT. Uyku zamanı için sahneyi hazırlamak için her şeyi doğru yapsanız bile, kendinizi hazırlayın. Bir sonraki tam saati (sabah ve öğleden sonra şekerlemeleri için antrenman yapıyorsanız günde iki kez) onu uyutmaya ayırmanız gerekebilir. 

	DENETLER. Uyku vakti Shuffle üzerinde çalışırken, onu ve kendinizi teselli etmek için yapmanız gerekeni yapın. Ancak bazen bir ebeveynin varlığı, uykuya dalmak yerine uyanık kalmasını sağlar. Ya ısrarla sizi meşgul etmeye çalışıyorsa ya da orada olduğunuz için çıldırıyor ama istediğini yapmıyorsa, odadan çıkmayı deneyin. Onu sık sık kontrol etmek için geri gelin, her beş ila on beş dakikada bir, size doğru gelen her şeyi. Ve size sürekli olarak tutarlı olmanızı söylesem de, uyku zamanında zamanlanmış kontroller yapmak, ancak geceleri Shuffle'ı takip etmek sorun değil. Bebeğin zihninde yeterince ayrı olacaklar. 

	Corinna, Erin'i uyku vaktinde uyutmayı bıraktı ve onu beşiğine yatırdı. Corinna elinde bir dergiyle odanın dışına oturdu ve "Sorun değil, annem burada" dedi. Daha fazla güvence için her on beş dakikada bir odaya kısa bir süre girdi. Erin'i bırakabileceği, sonra koridordan uzaklaşıp evin etrafında bir şeyler yapabileceği noktaya ulaştılar. Yine de her on beş dakikada bir onu kontrol ederdi. Erin'in uykuya dalması bir saat sürmedi ve birkaç hafta içinde daha hızlı ve daha hızlı uykuya daldı. 

	Tam bir saat verin. Ardından, bebeğiniz hala uykuya dalmadıysa, şikayet etse bile odadan en az bir tam dakika (on saniye değil, altmış saniye) çıkın. Gözyaşlarına ne kadar az toleransınız olursa olsun, altmış saniyeyi yönetebilirsiniz. Geri dönün ve biraz drama ve güzelleşmeyle onu beşiğinden çıkarın ve sabah uyanma saatinde yaptığınız gibi uyku zamanı bitmiş gibi davranın. Ayağa kalktığında, ağladığı için değil, zamanın geldiğine karar verdiğiniz için olduğu fikrini iletmek istiyorsunuz. 

	Sabah saatlerinde göz kırpmadan uyumazsa, öğleden sonra uykusuna normalden daha erken oturmaya çalışın çünkü aşırı yorgun olacaktır. Uykulu ipuçlarına çok dikkat edin. Onu kestirmek için olgunlaştığında, belki kırk beş dakika gibi kısa bir sürede yakalayın. 

	BAKMANIZ GEREKEN DAHA BÜYÜK BİR ÇOCUĞUNUZ VARSA, bebeğin odasından çıkmanız ve sık sık kontroller yapmanız gerekebilir. Bunu ikinci çocuğum bebekken ve ilk çocuğum üç yaşındayken ve öğleden sonra evde anneme ihtiyaç duyduğumda yapmak zorunda kaldım. Benim için oldukça zordu çünkü iki çocuğum arasında sıkıştığımı hissettim ve bebek Gretchen gerçekten istediğimden daha fazla ağlıyordu. 

	Üç yıl içinde üç çocuğu olan Marianne, her bebeğin bir öncekinden daha yetenekli bir şekerlemeci olduğuna ikna olmuştu çünkü şekerleme zamanında sallanmak, şarkı söylemek ve en küçüğü yatıştırmak için fazla zamanı yoktu. En küçüğü Ally'yi uyku vakti beşiğinde bırakmak ve dikkatini çekmesi gereken her türlü yürümeye başlayan çocuk maskaralıklarıyla uğraşmak zorunda kaldı. 

	Donna, Shuffle için günde iki kez Elsa'nın beşiğinin yanında bir saat oturamıyordu çünkü ilgilenmesi gereken dört yaşındaki Kit vardı ve Elsa'nın doğal şekerleme pencerelerinden bazıları, Kit'i anaokuluna götürmek zorunda olduğu zamana denk geliyordu. Donna elinden gelenin en iyisini yaptı, bu da okul öncesi programına göre çalışmak ve Kit evdeyken Elsa'yı odasında bırakmak anlamına geliyordu. Elsa'yı sık sık kontrol etti (daha çok Ferber yöntemi gibi). Hiçbiri için kolay değildi ve kırk beş dakikalık uyuklama yapmak kırk beş dakika sürdü. Ancak kırk beş dakikalık uyku, Elsa'nın daha önceki küçük uyuklama seanslarından daha iyiydi ve Donna bu koşullar altında olabildiğince tutarlı kaldıkça şekerlemeler yavaş yavaş uzadı. Çocuk bakımı sorumluluklarını paylaşmak için etrafta iki ebeveyn varken, Elsa hafta sonları daha iyi uyukluyordu ve bu daha uzun ve daha kolay hafta sonu şekerlemeleri muhtemelen genel ilerlemesine yardımcı oldu. 

	KESTIRMELER. İdeal olarak, bebeğiniz bir buçuk saat veya daha fazla uyur, ancak çoğu zaman bebekler kırk beş dakikadan az uyur. Bunlara felaket şekerlemeleri diyorum, çünkü tam bir uyku döngüsünden daha azlar. Bu küçük şekerlemelerin yaptığı tek şey, ona uykuya direnecek kadar güç vermektir, ancak kısa sürede tekrar huysuz ve yorgun olacaktır. 

	Bu şekerlemeleri uzatmaya çalışmak için birkaç seçeneğiniz var. Yirmi ya da otuz dakika sonra kalkıyorsa, gerçekten tam olarak uyanık olmayabileceğini unutmayın; Kısmi bir uyanış yaşıyor olabilir. Uykusu bitmiş gibi onu beşiğinden çıkarmak yerine, hemen yanına gidin ve yarım saat veya bir saat daha uyuması için onu sakinleştirmeye çalışın. Bu işe yararsa, sizden çok fazla yardım almadan yavaş yavaş ona yeniden yerleşmesi için daha fazla fırsat verin. Bu beceriyi geliştirirken, kıpırdadığını duyduğunuzda o kadar çabuk atlamak zorunda kalmayacaksınız. Koridordan küçük bir "sh-sh" hile yapabilir. Yavaş yavaş, sizin yardımınız ve tutarlılığınızla, kendi başına daha uzun süre uyumaya başlayacaktır. 

	Bir saat denedikten sonra onu tekrar uyutamazsanız ve toplamda sadece yirmi veya otuz dakika uyuduysa, uyuklaması düzelene kadar programını bir süre değiştirmelisiniz. Kısa bir sabah uykusu yaparsa, öğleden sonra kestirmesini daha erken yapın. Buharlarla çalışıyorsa, ikinci şekerlemeye kadar üç saat uyanık kalmayı başaramaz, hem sizi hem de kendini çıldırtmadan olmaz. 

	Dağılmadan önce ayarlamalar yapmak için hem saati hem de çocuğunuzun ipuçlarını kullanın. Saat 11:30'da veya öğlen "öğleden sonra" kestirmesine ve öğleden sonra üçüncü bir kestirmeye ihtiyacı olabilir. Üçüncü şekerlemeyi çok geç yapmasına izin vermeyin, aksi takdirde akşam yemeğini ve akşam rutinini o kadar uzağa atar ki, başladığınız yere geri dönersiniz. Onu 16:30'da uyandırın. Bu aşamada esnek olun. Sabah 9:00 veya 9:30'da kestirmeye çalışırsanız ancak 10:00 veya 10:30'da uykulu görünüyorsa, tekrar deneyin. 

	Ebeveynler sık sık bana bir çocuğun iki veya üç kırk beş dakikalık şekerleme yapmasının uygun olup olmadığını soruyor. Bu yaşta, muhtemelen değil. Bir ipucu onun davranışıdır. Dinlenmiş veya yorgun görünüyor mu? Mutlu mu huysuz mu? Geceleri çok mu uyanıyor? Çok az gündüz uykusu genellikle zinde ve bozulmuş gece uykusuna yol açar. 

	ÇOCUĞUNUZ KESİNTİSİNİ ATLADIYSA veya sabah veya öğleden sonra sadece kısa bir süre uyuduysa, öğleden sonra makul bir aralıkta şu ya da bu şekilde uyuduğundan emin olmak için bir acil durum yedekleme planı uygulamanız gerekir. Tamamen mutsuz ve uykusuz bir bebek istemezsiniz ki, yatmadan önce kaydettiğiniz tüm ilerlemeyi geri alırsınız - bu, hareketsiz uyku hakkındaki tüm kurallarımı geçici olarak görmezden gelmek anlamına gelse bile. Onu bir arabaya, bebek arabasına ya da salıncağına koyun - onu kestirmek için ne işe yararsa. 

	Ancak bir yedekleme tekniği kullanıyorsanız, hangisini seçtiğinize dikkat edin. Az önce kırdığınız alışkanlıklardan birine geri dönmeyin. Örneğin, geceleri birlikte uyumayı sonlandırmaya çalışıyorsanız, bu şekerleme acil durumu için onu yatağınıza koymayın. 

	Şekerleme Koçluğu İpuçları 

	Bir bebeğin sabah uykusuna yatmasını sağlamak, öğleden sonra kestirmekten daha kolaydır. Bu fırsatı kaçırmayın.

	 Öğleden sonra şekerleme eğitimi daha zordur. Cesaretiniz kırılmasın; Bu normal.

	 Şekerleme eğitimi sırasında bir uyku günlüğü tutun. Uyku pencerelerini izleyin. 

	Saat 14:00 veya 15:00 ise ve bebek yeterince iyi uyumadıysa, yorgun bir bebekten ve yatmadan önce bir felaketten kaçınmak için bebek arabasında veya arabada kestirmek gibi "yedek" planınıza başvurmanız gerekebilir. 

	Şekerleme koçluğu sırasında eve bağlı olacaksınız. Bütün gün yaptığınız tek şeyin bebeğinizi kestirmeye çalışmak olduğunu düşünüyorsanız, o zaman doğru yapıyorsunuz demektir! Getirisi: Öngörülebilir bir uyku programınız olduğunda daha fazla özgürlüğe (ve daha mutlu, dinlenmiş bir bebeğe) sahip olacaksınız. 

	Şekerleme eğitimini yapabilecek bir bebek bakıcısı veya çocuk bakımı ortamınız varsa, şanslı yıldızlarınıza teşekkür edin. Bakıcınız eğitimi yapmak konusunda isteksizse, uyku biliminin basit bir açıklamasıyla onu kazanıp kazanamayacağınıza bakın. Değilse, çocuğunuzun tam bir "uyku tankına" ihtiyacı olduğunu açıklayın ve bu, bakıcının çocuğu kestirmek veya kısa veya kesintili bir şekerlemeye devam etmek için sallanma gibi bir uyku koltuk değneği kullanması gerektiği anlamına geliyorsa, sorun değil. 

	Bunun yerine bir araba yolculuğu yapmayı deneyin. Geceleri sallanmayı ve yürümeyi aşamalı olarak bırakıyorsanız, şekerleme zamanında yürümeyin veya sallanmayın. Başka bir şekerleme aracı bulun ve kısa vadede ona güvenin. 

	Hareket uykusu kısa vadeli düzeltmenin bir parçasıysa, onu en aza indirmeye çalışın. Onu uyutmak için bir salıncak kullanırsanız, dışarı çıktığında motoru kapatın ve kestirmesine izin verin. Araba için aynen. Gerekirse onu uyutmak için etrafta dolaşın, ancak daha sonra arabanın hareketi olmadan uyuyabilmesi için kenara çekin veya eve geri dönün. Onu uyandırmayacaksa onu bir beşiğe aktarın ya da hava izin veriyorsa arabada ya da hemen yakınında onunla birlikte oturun ve uyumasına izin verin. Bir kitap okuyun ya da kendinizi erteleyin - hava güzelse bahçenize bakın. Bir bebeğin "güvenli" mahallelerde bile gözetimsiz bir arabada uyumasına izin vermek konusunda pek rahat değilim. 

	Ne yazık ki, onu kestirmek için yaşadığınız onca şeyden sonra, çok geç kestirmesine izin veremezsiniz, yoksa akşamınız gününüzden daha zor olur. Onu en geç 4:30, 5:00'te uyandırın ve yatma saatini normal saatinde tutun. 

	EBEVEYN SUŞLARI. Birlikte çalıştığım hemen hemen her ebeveyn, şekerleme eğitimini sıkıcı buldu, ancak duygusal tepkiler değişiyor. Bazı ebeveynler gündüz gözyaşlarına tahammül eder, karanlık olmadığında bir çocuğun ağlamasını duygusal olarak daha kolay bulur. 

	Penny, Anita'nın ağlamasını uykuda geçirmenin geceye göre daha kolay olduğunu gördü. "O kadar yorgun değildim; Kendim uyumaya çalışmıyordum" dedi. "Ve Anita'nın çok yorgun olduğunu biliyordum; Bu şekerlemeye gerçekten ihtiyacı olduğunu biliyordum. Bu biraz ağlamama katlanmamı sağladı. Bir keresinde kırk beş dakika ağladı, ama bu en kötüsüydü. Genellikle yirmi ila otuz dakika sürerdi ve bu bile bir buçuk hafta içinde durdu." Anita bir saat boyunca uyumaya başladı ve sonra yavaş yavaş uykusunu bir buçuk saate çıkardı. 

	Diğer anneler tam tersi bir tepki veriyorlar, diğer ebeveyn işteyken çığlık atan bir çocukla bir evde yalnız kalamayacaklarını ve yerinde destek ve cesaret sağlayamadıklarını bildiriyorlar. Evde bakıcılar, ister bebek bakıcısı ister büyükanne olsun, genellikle şekerleme rutini veya gözyaşlarıyla başa çıkmakta zorlanırlar. O zaman benim tavsiyem, zorlamayın. Sizin için çok zorsa, çocuk bakıcınız için çok zorsa, daha az yerine daha fazla gerginlik yaratıyorsa, şu anda endişelenmeyin - çocuğunuzun gece uykusu iyileştiği sürece. 

	Çocuğunuzun kısa süreli gündüz uykusunu sağlamak için yedekleme önlemleri, geçici düzeltmeler veya doğaçlama çözümler kullanın. Onu emzir, okşa, salla, yapman gerekeni yap. Ancak şekerlemelerden tamamen vazgeçmeyin veya kendinizi onlara ihtiyacı olmadığına ikna etmeyin. Onlara kesinlikle ihtiyacı var ve üç ila dört yıl daha onlara ihtiyacı olacak. 

	Ama şu anda tüm tavsiyelerime uyamıyorsanız kendinizi suçlu hissetmeyin. Kendinize (veya bebek bakıcınıza) eğitimin şimdilik kaymasına izin verin ve çocuğunuzu tercihen öngörülebilir zamanlarda gündüz uyutmak için yapmanız gerekenleri yapın. Gece uykusu iyileştikçe, gündüz uykusu kendi kendine yerine oturabilir. Değilse, derin bir nefes alın ve eğitimi bir veya iki ay sonra tekrar deneyin. İyi bir gündüz uykusunun daha iyi gece uykusunu desteklediğini kendinize hatırlatmaya devam edin; üstesinden gelmenize yardımcı olur. 

	Bazı şekerleme numaralarınızın artık işe yaramadığı bir aşamadan geçebilirsiniz. Panik yapmayın. Bu sadece yatma saatindeki ve gece uykusundaki değişikliklerin uyku koltuk değneklerini atmasına yardımcı olduğu anlamına gelir. Bu, sizden biraz daha fazla koçluk alarak daha iyi kestirmeyi öğrenmenin eşiğinde olduğu anlamına gelebilir. Şekerleme koçluğuna başlamak için sinyalinizdir. 

	Birlikte uyumak 

	Birlikte uyumaya başladıysanız ancak bunun sizin için doğru olmadığını fark ettiyseniz veya geceye beşiğindeki bebekle başlıyorsanız, ancak amaçladığınız gibi olmasa bile onu yatağınıza getiriyorsanız, lütfen Bölüm 12'ye dönün, "Zaten Kimin Yatağı?" Ayrıca güvenlik kurallarını gözden geçireceğim ve aile yatağını paylaşmaya devam etmek istiyorsanız, ancak içinde kimsenin çok iyi uyumadığını fark ederseniz, uykuyu nasıl iyileştireceğiniz konusunda size tavsiyelerde bulunacağım. 

	Âdem 

	Erken bebeklikten itibaren Adam'ın yürümesi, sallanması, zıplaması, tutulması ve emzirilmesi gerekiyordu - ve bu bile yeterli değildi. Tam vadeli, görünüşte sağlıklı bir bebek olan Adam'ın aslında hemen belli olmayan veya hızlı bir şekilde teşhis edilmeyen bir dizi gelişimsel gecikmesi ve sindirim zorluğu vardı. İlk başta ne işitme ne de görme duyusu düzgün bir şekilde gelişmedi, bu yüzden ilk birkaç ay boyunca diğer bebeklerden daha az duydu ve gördü. Ayrıca teşhis edilmesi zor olan şiddetli, ancak biraz atipik bir reflü formu vardı. Tükürmek yerine, asit reflüsü boğazının arkasındaki bir noktaya çarpıp soluk borusunu kapatırken nefes nefese kalır ve nefesi kesilirdi. Uyumak neredeyse imkansızdı. "Beş günlükken bir şeylerin ters gittiğini biliyordum," diye hatırladı Margaret. "On günlükken bir günlük tutuyordum. Onu günde on sekiz ila yirmi saat sürekli tutmak zorunda kaldım. Bir seferde yirmi dakikadan fazla uyumazdı." 

	Altı ay geçtiğinde, Adam'ın reflüsü kontrol altına alındı ve işitme ve görme yeteneği yakalandı. Ancak ilk zorluklar kötü uyku alışkanlıkları yaratmış ve onu kendi kendini yatıştırmayı öğrenme şansından mahrum bırakmıştı. Margaret ve Robert her gece bir ya da iki saat yatmadan önce çarpıttılar ve sonunda onu 8:30 ya da 9:00'da indirdiler. Üç saat kadar oldukça iyi uyuyacak ve sonra gecenin geri kalanında tekrar tekrar uyanacaktı. Yataklarında çok zaman geçirdi, emzirdi ve uyukladı, ancak nadiren derin bir uyku aldı. 

	Gündüz çok daha iyi değildi. Şekerlemeler nadiren yirmi dakikadan fazla sürdü. Bir klinikte yapılan bir gece uykusu çalışması, kendine özgü uyku düzenlerine biraz ışık tuttu. Uyanık ve çırpınıyor gibi görünse bile, aslında nörolojik olarak uyuyordu. Bundan sonra, ebeveynleri bazen onu uyuttuklarını düşündüklerinde onu daha uyanık olmaya teşvik ettiklerini öğrendiler. Ancak Adam hakkında daha fazla bilgiyle donanmış olsanız bile, geceler daha kolay olmadı. 

	Adam yedi buçuk aylıkken ailem beni aradı. Üç hafta içinde, birkaç dakika içinde beşiğinde en az gözyaşı ile uyumasını sağladık. Mükemmel değildi. Hala birçok gece bir ya da iki kez uyandı, ama şimdi uyanmalar kısaydı ve çok daha az üzücü ve rahatsız ediciydi. Herkes daha çok dinleniyor ve kendini çok daha mutlu hissediyordu. 

	Robert, Adam'ın ihtiyaçlarına uygun birkaç küçük ayarlamayla Sleep Lady Shuffle'da liderliği ele geçirdi. Son derece detaylı ve yapılandırılmış bir gece rutini geliştirdik. Robert'ın Adam'a kendini güvende hissedebilmesi için arzuladığı fiziksel teması yeterince vermesini istedik, ancak uyku düzenini değiştirmesini engelleyecek kadar değil. Robert, yatağın yanındaki bir sandalyeden, elini beşik çıtalarının arasından geçirerek otuz saniye boyunca aralıklı olarak Adam'ın sırtını okşadı. Dedi ki, "Şşş. Uyu," her gece sürekli olarak aynı sesleri çıkarırdı. Sonra Robert durakladı ve Adam'ı otuz saniye daha okşadı. Adam ayağa kalkmaya çalıştığında, Robert elini çekti ve Adam'ın hareketlerine müdahale etmedi. Dedi ki, "Şşş. Uyu," dedi ve ardından otuz saniye daha okşadı. İlk iki gece, Adam uykuya dalmadan önce bunu bir buçuk saat yaptı. Gece uyandığında, Robert da aynı şeyi yaptı ve Adam'ın tamamen tutarlı bir mesaj aldığından emin oldu. 

	Üçüncü gece, Robert aynı rutini izledi, ancak sadece kırk beş dakika sürdü. Dördüncü gece, Robert Adam'ı on saniyelik aralıklarla okşadı ve arada en az yirmi saniye durakladığından emin oldu. Bu pat-stop, pat-stop rutinini toplamda sadece beş dakika boyunca yaptı. Ondan sonra, güven verici "sh-sh" seslerini çıkarmaya devam etti, ama şimdi Adem'den uzaklaşmıştı ve daha fazla okşamadı. Adam yarım saat içinde uykuya daldı (Robert'ın sandalyesinde yaptığı gibi!). Beşinci gece Robert, ilk girdiğinde bir "sh-sh" dizisi ve on saniye okşadı yaptı. Sonra tam bir dakika bekledi. Sonra on saniyelik bir sekans daha yaptı ve tam bir dakika bekledi. Bu döngüyü beş kez takip etti ve sonra Adam'ın odasındaki sandalyeye sessizce oturdu, ara sıra hala güven verici bir "sh-sh" mırıldandı. Adam otuz dakika içinde uykuya daldı. 

	6. ve 7. gecelerde Robert ve Margaret farkı görebiliyorlardı. Robert, Adam'ı yere bıraktı ve "Şşş Yatağa git" dedi. Sonra odada, beşikten birkaç metre uzakta oturdu. Âdem ağladı ama 6. gece bir saat içinde, 7. gece yirmi dakika içinde uykuya daldı. 

	Sonraki iki gece, Robert sandalyeyi beşikten daha uzağa taşıyabildi ve dokuzuncu gecede kapıya ulaştı. Orada, kapıda, dört ya da beş gün daha kaldı (genellikle tavsiye ettiğimden biraz daha uzun) ve sonunda odadan çıkabildi. Adam ağladı, ama annesi bunu normal bir rahatlama ağlaması olarak tanımladı: birkaç sert gözyaşı patlamasıyla sessizce sızlanma, ancak yoğunluğu azaldı. Daha önce katlandıkları kulak delici çığlıkların hiçbiri yoktu. Ve sadece birkaç dakikalığınaydı, geçmişte yaşadıkları saatler için değil. 

	Cesaretlendirilen Margaret ve Robert, gecenin bir yarısı uyandığında, kendi başına tekrar uyuyup uyuyamayacağını görmek için ona girmeyi bırakmaya hazır olduklarına karar verdiler. Bu, daha önce her gözyaşına cevap vermek için acele eden bir çift için bir değişiklikti. Kendilerini hazırladılar - ama sadece beş ya da altı dakika boyunca usulca ağladı ve sonra tekrar uykuya daldı. Yataktan kalkıp onunla etkileşime girmek ve herkesi daha da fazla uyandırma riskini almak yerine, o birkaç dakika ağlamasına izin vermenin ve kendini tekrar uyutmanın onun ve onların uykusu için daha az rahatsız edici olduğuna karar verdiler. Hala uyanıyordu ama sızlanmaları hiçbir zaman çok uzun sürmedi. 

	Bu uygulamayı yürümeye başlayan çocukluğa kadar takip ettiler. Adam hiçbir zaman mükemmel bir uyuyan olmadı ve okula başlamadan önce keşfetmek isteyebilecekleri bazı aşırı duyarlılık sorunları var. Ancak hayatlarının ne kadar geliştiğinin en iyi ölçüsü, ikinci bir çocuğa sahip olma kararlarıydı. Küçük bir kızları vardı ve o çok daha iyi uyuyan biri! 

	
8 Dokuz ila On İki Ay

	Bu yaştaki bebeklerin ortalama olarak geceleri on bir saat, gündüzleri üç saat uykuya ihtiyacı vardır. Dokuz aylıkken, bebekler sabahları yaklaşık bir buçuk saat ve öğleden sonra yaklaşık bir buçuk ila iki saat kestirmelidir. Çoğu, öğleden sonra üçüncü kısa uykusundan vazgeçti. On iki aya kadar, sabah uykusu yaklaşık bir saattir ve öğleden sonra uykusu yaklaşık bir buçuk saattir. 

	Dokuz ila on iki aylık bebeklerde karşılaşılan sorunların ve çözümlerin çoğu, altı ila sekiz aylık bebeklerde bulunanlara oldukça benzer, ancak uyku ile ilgili birkaç gelişimsel farklılık vardır. Bu bebekler daha hareketlidir, ememerler ve kendilerini beşiklerinde yukarı çekerler ve yatmadan önce onları her yatırdığınızda ortaya çıkabilirler. Bazıları, uykuyu geçici olarak bozabilecek önemli bir gelişimsel dönüm noktası olan ilk doğum günlerinde yürürler. Artan aktivite onları yorabilir, bu nedenle en hazır oldukları ve uykuya dalabilecekleri zaman uyku pencerelerine çok dikkat etmeniz gerekir. Bazıları uykuyla savaşabilir ve o pencereyi gizleyebilir. Bu dönemde sütten kesilirseniz, bu aynı zamanda yatma zamanının ritimlerini de değiştirebilir. 

	Bu bölümdeki aileler, bu yaş için oldukça tipik deneyimler yaşadılar. Birçoğu bebeklerinin uyku değişikliklerine kendilerinden çok daha şiddetli bir şekilde direnmesini bekliyordu ve gözyaşlarıyla başa çıkmakta çok daha fazla zorluk çekmeyi bekliyorlardı. Hepsi bebeğin beklediklerinden daha iyi tepki verdiğini gördü. Ebeveynler, gözyaşlarının korktukları kadar yoğun olmadığını ve yanında oldukları sürece gözyaşlarını dökmesine izin verdikleri için kendilerini o kadar da kötü hissetmediklerini fark ettiler. 

	"Uyku eğitiminde başarının anahtarı, ağlamanın terk edilmek olmadığını fark etmekti; işkence değildi," dedi Megan. "Uykunun büyümesi ve gelişmesi için o kadar önemli olduğunu öğrendik ki, ona uyumayı öğretmemek ona zarar veriyordu. Ağlamasına izin verirsek kötü ebeveyn olacağımızı düşündük. Ama on dakika ağlamanın ona zarar vermediğini öğrendik. İyi olduğunu fark ettik ve bu bizi çok daha iyi hissettirdi. Kendinize tekrar tekrar söylemelisiniz - yaptığınız şey doğru." 

	
Gelişimsel Değişiklikler 

	Ayrılık Kaygısı 

	Bebekler yaklaşık dokuz aylıkken, emeklerken ve otururken ve on iki ayda, ayakta dururken, yürürken ve tırmanırken ayrılık kaygısı zirvelerine sahiptir. Bu fiziksel sıçramalar genellikle geceleri, en azından geçici olarak daha fazla uyanmalarını sağlar ve beraberindeki bilişsel sıçramalar, yabancıların, yerlerin ve değişimin daha fazla farkına varmalarını sağlar. 

	İlk doğum günü civarında, bu kaygı zirvelerini yaşayan bebekler genellikle yanıtın ne olacağını görmek için ebeveynlerini test etmeye başlarlar. Yaygın bir test, ebeveyn, özellikle de anne geceleri odadan çıktığında haykırmaya başlamaktır. Diyorlar ki, "Ağlarsam ne yapacaksın? Geri dönmeni ve benimle kalmanı sağlayabilir miyim?" Bu, biraz daha küçük yaşta kolayca yatağa giden bebeklerde bile, yatma zamanını hem çocuk hem de ebeveyn için daha buruk bir zaman haline getirebilir. 

	Amy yaklaşık beş aydan yaklaşık on aya kadar oldukça iyi uyumuştu. Sonra kötü bir mide virüsü ve bir ayrılık kaygısı dalgası birleşerek gözlerini kapatarak ortalığı kasıp kavurdu. "Her ne ise, intikamla geldi," diye hatırladı annesi Linda yüzünü buruşturarak. Amy geceleri uyanmaya başladı, bir kez, sonra iki kez. Sonra yatağa gitmek için kavga etmeye başladı - anne ve babayı istiyordu. 

	"Yürümeyi, konuşmayı, sallanmayı denedik. Sonunda çığlıklar o kadar kötüleşti ki, birimiz onu bodruma indirip onunla kanepeye uzanır, diğerimiz üst katta kalır ve biraz uyumaya çalışırdı." Ev ve iş hayatları giderek daha stresli hale geldi. Amy'nin kendini daha güvende hissetmesini ve geceleri daha iyi uyumasını sağlayan programımı takip ettiler. 

	Sevgiler 

	Çocuğunuz henüz bir sevgiye bağlanmadıysa, şimdi birini teşvik edin. Sevgi, bebeğin, özellikle yatmadan önce veya gece uyandığında kendini güvende ve emniyette hissetmesini sağlar. Beşiğine birkaç doldurulmuş hayvan veya battaniye koyun ve birinin özel bir çekiciliği olup olmadığına bakın. Ya da kendi alışkanlıklarına ve tercihlerine uygun birini seçmeye çalışın. 

	Bir anne, oğlunun onu uyutmak için emzirirken parmaklarını yoğurduğunu fark etti. Ona küçük bir doldurulmuş aldı ve ondan biraz direksiyon sallayarak yoğurma alışkanlığını yavaş yavaş parmağından boynuzlarına kaydırdı. Ondan sonra, geceleri kendini yatıştırmak için küçük ineğini kullanabildi. 

	Sevgili ile olan bağı teşvik etmek için, onu emzirirken veya biberonla beslerken bebekle aranızda tutun ve sevgiyi peekaboo gibi yatmadan önce oyunlara dahil edin. O eau de Mom'u vermek için birkaç saatliğine kendi gömleğinizin içine giymek isteyebilirsiniz. Çabalarınıza rağmen bağ kurmazsa, bir veya iki ay içinde tekrar bir aşk deneyin - ya da belki ilk doğum gününde toplayacağından emin olduğu hediyeler arasından birini seçecektir. 

	Yeni Mobilite 

	Çoğu bebek artık kendilerini yukarı çekip ayakta durabiliyor - bu da onları yatma vaktinde veya uyku vaktinde yatağa koyduğunuzda bazı yeni kıvrımlar yaratıyor ve tekrar ortaya çıkabiliyorlar. Genellikle ebeveynlere müdahale etmemelerini veya bebeği bir kez değil, sadece bir kez bırakmalarını söylerim. Beşiğin yanında otururken yatağı hafifçe vurun ve bebeğinizi uzanmaya teşvik edin. Oturursanız, sizin seviyenizde olmak için oturması daha olasıdır. Bebekler tekrar aşağı inmeden önce nasıl kalkacaklarını öğrenme eğilimindedirler, bu yüzden gün boyunca pratik yapmasına izin verin. Ayağa kalkmasına izin verin ve sehpaya tutunarak aşağı inmeye çalışın - köşeleri bebek geçirmez hale getirdikten ve gerekirse etrafına birkaç yastık koyduktan sonra. Pembenin etrafında dolaşmak gibi oyunlar da yukarı ve aşağı hareketler geliştirmek için iyidir. Ancak alıştırma oyunlarını beşik dışında, uyanık zamanlarında yapın, şekerlemelerde veya yatma saatinde değil. 

	Yemek Yeme ve Uyuma 

	İlk doğum gününden önce, hala emziriyor olsanız ve bir süre emzirmeyi planlıyor olsanız bile, bir fincan tanıtın. Bebekler büyüdükçe, biberona veya memeye duygusal olarak bağlanabilirler. Temelde bir aşk haline gelir ve bu, onu aramak için geceleri uyanma alışkanlığına katkıda bulunabilir. Belirli zamanlarda emzirin veya biberonla besleyin ve bardağı belirli zamanlarda kullanın, ona su, süt, soya sütü, formül, seyreltilmiş meyve suyu, doktorunuz ne önerirse verin. 

	Anneler genellikle hem kendilerinin hem de bebeğin sabah ve akşam emzirmeyi ve gün boyunca, özellikle yemek zamanlarında katı yiyeceklerle bardağı kullanmayı sevdiklerini fark ederler. Göğsünde ya da biberonla uykuya dalmasına izin vermeyin ve uykuya dalmak ya da uykuda kalmak için emzirmeye bağımlı olmasına izin vermeyin, aksi takdirde aylarca bütün gece uyuması için onu emzirirsiniz. Şişeden bardağa geçişi kolaylaştırmak için, bir sevgiye (bardağın kendisi dışında) bağlanmayı teşvik etmeye devam ettiğinizden emin olun. 

	Bazı anneler bebeklerini dokuz ila on iki ay aralığında sütten keser ve bazı bebekler annelerinin niyeti ne olursa olsun temelde kendilerini sütten keser. Bebeğiniz emzirirken (veya biberon alırken) çok fazla etrafına bakıyorsa, emmeden meme ucunu ağzına alıyorsa, onu beslemeyi bitirmeden önce kucağınızdan kaymaya çalışıyorsa veya sabırsızca yapacak daha iyi şeyleri varmış gibi görünüyorsa, sinyal budur. 

	Sütten kesme zamanı geldiğinde 

	Memeden sütten kesmek kolay ve doğal bir geçiş olmalıdır. Bazı anneler, özellikle işe geri döneceklerse, sadece birkaç ay sonra sütten kesilirler. Diğerleri bir yıl veya daha uzun süre emzirir. İlk doğum gününden önce sütten kesilirseniz, biberona sütten kesilirsiniz. İlk doğum gününü sütten keserseniz, emzirmeden bir bardağa geçmenizi tavsiye ederim. Sütten kesme nadiren uykuyu bozar, ancak zaten bozulmuş olan uyku, bebek zaten aşırı yorgun ve mutsuzsa sütten kesmeyi zorlaştırabilir. Ağzında meme veya biberon olmadan uykuya dalmayı öğrenmemişse, sütten kesmek de daha zordur. Sütten kesmenin "doğru" bir yolu yoktur, ancak en yaygın tavsiye, bir hafta bir gündüz beslenmesini bırakmak, ikinci hafta ikincisini düşürmek vb. (bazı anneler daha yavaş gider, ki bu iyidir - sizin için işe yarayan şeyi yapın). Birçok anne, sabah ilk iş olarak ve yatmadan önce ilk doğum gününden çok sonra emzirmeye devam eder. Bu sadece bebek emzirilmeden uyuyamadığında veya tekrar uyuyamadığında bir sorundur. (Aynısı yatmadan önce biberonla besleme için de geçerlidir.) Bu durumda, sütten kesme sorunu değil, uyku sorunuyla karşı karşıyasınız demektir. 

	Birçok anne, bırakılması en kolay beslenmenin öğlen olduğunu bildiriyor. Vücutları ve bebekleri için daha kolay. Biberona geçiyorsanız, başka birinin biberonu bebeğe sunmasını sağlayın. Bebek bir bardak kullanıyorsa, emzirme zamanına en yakın olan öğünle birlikte ona bir bardak süt vermeye başlayın. Bir hafta sonra veya size doğru gelen her neyse, başka bir beslenme için de aynısını yapın. 

	Son iki emzirme genellikle uyanma ve yatma zamanıdır. Bazı aileler bu iki beslemeyi bir süre saklar; Seçim senin. Sabah beslenmeyi bırakmaya karar verdiğinizde, mümkünse babanızın bebeği sabah kaldırmasını ve bir kahvaltı şişesi ve katı yiyecekler (bebeğiniz katı yiyecekler yiyorsa) vermesini sağlayın. Anne, bebek yerleşene kadar kahvaltı sahnesine katılmamalıdır. 

	Son yatmadan önce beslenmeyi bırakıyorsanız, biberonu veya damlatmaz bir kap kullanın, ardından bebeğin normal yatma vakti rutinine geçin. Rutini için biraz daha fazla zaman ayırdığınızdan emin olun, böylece fazladan yatıştırıcıya ihtiyacı olursa bolca zamanı olur. Babamın birkaç gece yatma vakti rutininin son adımını atmasına yardımcı olabilir ya da henüz bir fincan içmediyse, babasının ona son yatmadan önce biberonu vermesini sağlayabilir. Dişleri için kötü olduğu için yatmadan önce süresiz olarak süt içmesini istemediğinizi unutmayın. Geceleri ne zaman suya geçeceğiniz konusunda çocuk doktorunuzla konuşun (meyve suyuna değil!). 

	Göğüsleriniz tıkanırsa, üzerlerine buz paketleri yerleştirmeyi deneyin. Tıkalı kanallara ve mastitise dikkat edin ve rahatlamak ve daha ciddi zorluklardan kaçınmak için sorunları hızlı bir şekilde doktorunuza bildirin. 

	İster şimdi ister birkaç ay sonra yapın, sütten kesme doğal ve kolay bir geçiş olmalıdır. Ancak uykusuz, aşırı yorgun bir bebekle, özellikle de ağzında meme veya biberon olmadan uykuya dalmayı öğrenmemiş bir bebekle uğraşırken hiçbir şey kolay ve doğal değildir. 

	

	Tıbbi
 bir durum veya başka bir acil durum nedeniyle aniden sütten kesilmeniz gerekiyorsa, mümkünse bir pompa kullanın, ancak yaklaşık on dört gün boyunca pompaladığınız miktarı ve sıklığı yavaşça azaltın. Bazı emzirme danışmanları, bitki süt tedarikini azaltabileceğinden, adaçayı çayı içmeyi veya adaçayı yapraklarını salataya koymayı önerir. 

	

	
 

	Zamanlama Oluşturma 

	Örnek Çizelge 

	Saat 07:00-07:30 arası 

	Uyanmak. Hemşire / şişe / bardak ve kahvaltı. 

	Saat 09:00-09:30 arası 

	Sabah uykusuna başlayın. Çocuğunuz on bir ila on iki saat uyuyorsa

	Geceleri yırtılırsa, sabah 10:00'a kadar (veya üç saat) uyanık kalabilir 

	uyandıktan sonra). Bazı çocuklar kestirdikten sonra küçük bir sabah atıştırmalığına ihtiyaç duyarlar. 

	12:00–12:30 saatleri arasında 

	Hemşire / şişe / bardak ile öğle yemeği. 

	13:00–14:00 arası 

	Öğleden sonra kestirmeye başlayın. Uyandıktan sonra atıştırın. 

	Saat 17:00-18:00 arası 

	Hemşire / şişe / bardak ile akşam yemeği. 

	Saat 19:00-19:30 arası 

	Hemşire / biberon ile yatma zamanı. 

	Tamamen katı programlara inanmasam da, küçük çocukların tutarlılığa ve öngörülebilirliğe ihtiyacı var. Uyku planlamasının ilk haftalarında, çok az katılıktan ziyade çok fazla katılık tarafında hata yaparsınız. Bu bölüm, bu yaş grubu için bir programın nasıl oluşturulacağı konusunda size ayrıntılı tavsiyeler verir. (Zamanlama ve yemek ile uyku arasındaki ilişki hakkında daha fazla bilgi edinmek isterseniz, önceki bölümdeki zamanlama bölümünü gözden geçirin.) 

	Programlar açıkça bir çocuktan diğerine biraz değişir. Sabah 6:30'da uyanan bir bebek, 7:30'da kalkan bir bebekten biraz farklı bir zaman çizelgesine sahip olacaktır. Ancak bu iyi bir model, bu yüzden çok fazla sapmamaya çalışın. Özellikle bebeğin ne kadar eğleniyor gibi görünürse görünsün, gece çok geç saatlere kadar ayakta kalmasına izin vermeyin. 

	Dr. Weissbluth'un mantrasını hatırlayın: Uyku uykuyu doğurur. İyi dinlenmiş bir çocuk, aşırı yorgun bir çocuktan daha iyi uyur. Uykuları sırasında yeterince uyumayan veya akşamları zamanında yatmayan bebekler, gecenin ortasında daha sık uyanma ve sabahları daha erken uyanma eğilimindedir. 

	"Kim'in yaptığı ilk şeylerden biri bizimle programlar hakkında konuşmaktı - Amy'nin ne zaman uyanık olması gerektiğini, ne zaman uyuklaması gerektiğini belirlemekti. Bu bizim için bir haberdi! O her zaman bir kedi kaçıran olmuştu. Gerçek bir program hakkında konuşmak büyük bir şeydi," dedi annesi Linda. 

	Küçük ve büyük bebekler arasındaki büyük zamanlama farkları yemek yemeye odaklanır. Çocuk doktorunuza danışın, ancak normal bir büyüme eğrisinde dokuz ila on iki ay arasındaki sağlıklı çocuklar, beslenmeden geceleri neredeyse her zaman on bir ila on iki saat sürebilir. Çocuğunuz hala sık sık yemek yemek için uyanıyorsa, muhtemelen vücut saatini ayarlamanız veya alışkanlıklarını değiştirmeniz gerekir. 

	Yemek saatini uyku saatinden ayırmak, durmaksızın kemirmek yerine tanınabilir yemek ve atıştırma saatleri oluşturmak, uyku dostu bir yapı oluşturmaya yardımcı olur. Onu tanınabilir yemek zamanlarında besleyin: kahvaltı, öğle yemeği ve akşam yemeği. Birçok bebeğin sabah ve öğleden sonra atıştırmalıkları da vardır, ancak bütün gün (ve bütün gece) sürekli beslenme ve otlatma fikrinden uzaklaşmak istersiniz. Bebeğiniz yemekten hemen sonra yatağa giderse veya kestirirse, emzirme veya biberonla besleme ile beşiğe girme arasında biraz zaman olduğundan emin olun. Bu emzirme-erteleme ilişkisini kırmak ve ona sütün uyku zamanının bir parçası değil, yemek zamanının bir parçası olduğunu öğretmek istiyorsunuz. 

	Uyanmak. Uyanmak için iyi bir zaman sabah 7:00 ile 7:30 arasıdır, ancak bazı çocuklar ilk birkaç yıl daha erken kalkarlar. Çocuğunuz daha geç uyumaya meyilli olsa bile, uyku ritimlerini düzenlemek ve şekerlemeleri ve yatma saatlerini çok geç saatlere kadar zorlamaktan kaçınmak için onu 7:30'da uyandırmaya başlamak genellikle iyi bir fikirdir. (Daha geç uyursa, ancak iyi şekerlemeler yapar ve geceleri iyi uyursa, endişelenmeyin; büyüdüğünde ve anaokulu için uyanması gerektiğinde uyum sağlaması için ona bolca zaman verin.) 

	Tıpkı yatmadan önce ritüelleriniz olduğu gibi, sabah ritüelleri de yaratın. Panjurları açın ve yeni günü özel oyunlar veya şarkılarla karşılayın. Uyku uzmanları buna dramatik bir uyanma diyor ve bebeğinizin uyanma zamanı ile uyku zamanı arasındaki farkı kendi zihninde daha iyi tanımlamasına yardımcı oluyor. Bu, babaların oynamayı sevdiği ancak yatmadan önceki son beş dakika içinde harika bir fikir olmayan uçan bebek gibi aktif, teşvik edici oyunlardan bazıları için iyi bir fırsat olabilir. İşten eve geç gelen ebeveynlerin güne bebekle eğlenerek başlaması da güzel. 

	Sabah uykusu. Uykusuna hazırlanması için ona biraz rahatlama zamanı verin. Yatma vakti ritüeli kadar uzun olması gerekmez, ancak tüm bu canlı sabah aktivitesinden sabah uykusuna geçmek için zamana ihtiyacı vardır. Onu 9:00 veya 9:30'da indirmeye çalışın - daha erken kalkansa biraz erken, gece kesintisiz on bir veya on iki saat uyuyorsa biraz geç. Ancak üç saatten fazla ayakta kalmasına izin vermeyin. Uyku pencerelerine dikkat edin. Birçok bebek esner, başparmağını emer veya gözlerini ovuşturur. Diğerleri, saçlarını döndürmek veya sadece cam gibi gözlü bir görünüm elde etmek gibi daha kendine özgü sinyallere sahiptir. 

	"Amy gözlerini ovuşturuyor, bu bir uyku ipucu. Ama o bir uyku savaşçısı; İpuçlarını maskelemekte iyidir. İpuçlarına çok dikkat etmeyi öğrenmemiz gerekiyordu çünkü elinden geldiğince zorluyor, itiyor ve savaşıyordu, bu yüzden yorgun olmadığını, çok fazla uykuya ihtiyacı olmadığını düşündük. Aslında, ona verdiğimizden iki ya da üç saat daha fazlasına ihtiyacı vardı. Uykusuzdu," dedi Linda. 

	Sabah uykusu dokuz aylık bir bebek için yaklaşık bir buçuk saat ve on iki aylık bir çocuk için bir saat olmalıdır. Çocuğunuz daha uzun uyuyor ama öğleden sonra hala iyi kestiriyor ve yatma saatine yetişiyorsa, endişelenmeyin. Bununla birlikte, uzun bir sabah uykusu yapar ve öğleden sonra uyumakta güçlük çekiyorsa ve yatmadan önce bir enkaz haline gelirse, sabah uykusundan on beş ila otuz dakika ayırın. Öğleden sonra uykusu genellikle daha uzun ve daha önemlidir ve bundan birkaç ay sonra sabah uykusundan vazgeçtikten sonra tutacağı şekerlemedir. 

	Sabah uykusu ile öğle yemeği arasındaki aralık genellikle bazı işleri yapmak veya dışarı çıkıp oynamak için iyi bir zamandır. Daha yeni uyudu ve arabada ya da bebek arabasında uyuklama ve öğleden sonra şekerleme programını atma olasılığı daha düşük. Bazı çocuklar sabah uykusundan hemen sonra küçük bir atıştırmalığa ihtiyaç duyarlar. Diğerleri öğle yemeğine kadar bekler. 

	Öğle yemeği. Öğle yemeği öğlen veya 12:30 civarındadır. Bu yaşta, genellikle emzirme veya bir şişe veya daha da iyisi bir bardak ile katılar. Öğle yemeğinden sonra biraz oyun oynamaya çalışın veya yürüyüşe çıkın. Öğle yemeğini o kadar geç yemeyin, doğrudan öğleden sonra uykusuna gidersiniz; Yiyecek, özellikle biberon ve uyku arasındaki ilişkileri zayıflatmaya çalışıyorsunuz. 

	Öğleden sonra uykusu. Öğleden sonra uykusu genellikle 1:00 ile 2:00 arasında veya sabah uykusu bittikten yaklaşık üç saat sonra başlar. Bu uyku penceresine dikkat etmeyi unutmayın ve aktif bir oyun ve keşif döneminden sonra uykuya geçmesi için ona biraz rahatlama zamanı verin. Bu şekerleme dokuz aylık bir bebek için bir buçuk ila iki saat ve on iki aylık bir bebek için bir buçuk saat sürmelidir. Muhtemelen kalktığında bir şeyler atıştırmak isteyecektir. 

	Akşam yemeği. Her iki ebeveyn de evde olmasa veya henüz akşam yemeğine hazır olmasa bile, akşam yemeğini 5:00 ile 6:00 arasında erkenden tutun. Hayatınız daha aklı başında olacak ve onu erken bir programda tutarsanız daha iyi uyuyacaktır. Bebeklerin bir yemek "penceresi" olduğunu (uyku penceresi gibi) ve eğer kaçırırsanız, kötü yemek yiyorlar. Ya gecenin bir yarısı aç uyanırlar ya da yeterince yemek yemedikleri için endişelenerek uyanırız. 

	Yat -madan. Yatma zamanı 7:00 veya 7:30'da olmalı ve yatma vakti derken küvette veya kucağınızda hikaye okumak değil, beşikte demek istiyorum. Bu yaştaki bebekler, küçük bebeklerden çok daha şiddetli bir şekilde uykuyla savaşabilirler. Dokuz aylıkken uyanık kalmak için başını kuvvetlice sallayan biriyle çalıştım. 

	Gevşemesi için bolca zaman tanıyın ve beynine uyku zamanının geldiğini göstermenin yollarını geliştirin. Çok fazla diş olmasa bile bu yaşta dişlerini fırçalamaya başlamalısınız. Bazı ebeveynler, banyo ve yatma vakti rutininin geri kalanına başlamadan önce diş fırçalamayı ortadan kaldırmayı sever. Bebek dişlerinin fırçalanmasından nefret ediyorsa, onu sevimli, rahat ve uyumaya hazır hale getirmek istemezsiniz, sadece diş hijyeni konusunda büyük bir uyarıcı yaygara koparmasını istemezsiniz. 

	Yatma vakti rutininin yatak odasında olduğundan, evin her yerinde dolaşmadığından emin olun ve oyunları ve hikayeleri her gece hemen hemen aynı tutun. Bazı bebekler, özellikle biraz daha büyüdüklerinde, her gece en ince ayrıntısına kadar aynı rutinde ısrar ederler ve Tanrı hikayeyi değiştirmeye çalışmanızı yasaklar. Yaklaşık on beş ila yirmi dakika bekleyin. Bebekler artık resimli kitaplara, basit tekerlemelere ve şarkılara biraz daha ilgi duyuyor ve Peekaboo ve diğer basit oyunları seviyorlar. Oyunlara sevgiliyi dahil etmeyi unutmayın. 

	Christina ve Andy, ben onlarla tanışmadan önce bile Sally için oldukça iyi bir yatma vakti rutinine sahipti. Biraz ince ayar yaptık, çoğunlukla yatma saatine çok yakın bir beslemeyi ortadan kaldırdık. Akşam yemeği yer, banyo yapar, sonra bir hikaye anlatır ve yatardı. Bu dokuz ya da on aylıktı ve onun için o kadar iyi çalıştı ki, on dokuz aylıkken rutini neredeyse hiç değişmemişti - babamla biraz fazladan oyun zamanı ve bir yerine iki hikaye. Christina gülerek, "Andy bu hikayeler olmadan onu bırakmaya çalıştı ama gitmeyecek" dedi. "Ritüeller! Onlara yemin ederim." 

	Yatmadan önce müziği yumuşak ve sessiz tutun. Ruh halini ayarlamak ve beyni uyumak için işaret etmek için müzik kullanın, ancak beşiğine girmeden önce veya kısa bir süre sonra kapatın. Ninnilere o kadar alışmasını istemezsin ki onlarsız uyuyamaz. Uykuya dalana kadar müzik çalıyorsanız, yavaşça sakinleştirin. Sesi kısın ve tamamen uyumadan önce kapatmayı deneyin. Benzer şekilde, gürültülü ve ışıklı oyuncakların yatmadan önce kullanımını aşamalı olarak kaldırın. 

	Bebeğinizi yürürken veya sallarsanız, kısa tutun ve odasında kalın. Onu uykulu ama yine de uyanık bırakın, böylece uykuya dalmanın son kısmını kendi başına yapmayı öğrenebilir. Onu uykulu ama uyanık hale getirme hedefi çok önemlidir. Bebeğiniz bununla ilgili sorun yaşıyorsa, enerjinizi önce yatmadan önce doğru yapmaya odaklayın. Saat 02:00'de daha az önemli değil, ancak kendimiz yarı uykuda olmadığımızda ebeveynlerin takip etmesi çok daha kolay. Yatmadan önce doğru yaptığınızda, bunu diğer zamanlarda tutarlı bir şekilde gerçekleştirmeniz daha kolay olacaktır. 

	Yatmadan önce beslenme. Yatmadan hemen önce emzirmek (veya bebeğinize biberon vermek) sorun değil, yeter ki kendini uyutmak için ona güvenmesin ve gece uyandığında onu tekrar uyutma. Memeye veya biberona bağımlıysa ve birçok bebek bunu yaparsa, son emzirmeyi yatmadan önce rutinin erkenine, örneğin bir şarkı veya hikayeden önce koymaya çalışın. Göğsünde uykuya dalmasına izin vermemeye çalışın. Unutma, uykulu ama uyanık! 

	Bazı anneler artık bebeğin odasında emzirmeyerek bu ayrımı yaratmayı daha kolay buluyor. Sizin için iyi bir araç olup olmadığına bakın. Odasında kalmak istiyorsanız, emzirirken ışığı açık tutmayı ve ona beşik zamanının geldiğini bildirmek istediğinizde kapatmayı deneyin. 

	Megan ve John'un Bruce için herhangi bir programı yoktu - gelişigüzel yirmi dakikalık şekerlemeler ve akşam 10:00 yatma saatini bir program olarak adlandırmadığınız sürece. Ancak Megan ve John, programı düzeltmeden diğer sorunları çözemezlerdi. 

	Bruce ilk dört ayında şiddetli kolik hastasıydı ve son derece nazik bir büyükanne her gün gelip yardım eder, bebeği rahatlatır ve Megan ve John'a biraz mola verirdi. Kolikten kurtulduğunda ve kendini daha iyi hissettiğinde, neredeyse her gece onunla oynamaya gelirdi. Büyükannesi her hevesini karşılamak için etraftayken hangi bebek isteyerek yatağa sürünür? Saat 8:00 civarında gözlerini ovuşturur ve biraz esnerdi, ama uyku penceresi açık olmasına rağmen kimse pek dikkat etmezdi. Ne de olsa uyanıktı ve çok eğleniyordu. Megan, "Bütün akşam çılgın bir adam gibi davranarak çok eğleniyordu" dedi. Daha sonra Bruce'un onlara saat 8: 00'de yatması gerektiğini açıkça söylediğini fark ettiler, ancak kimse cevap vermeyince, saat 10: 00'a kadar ayakta kalmak için ikinci bir rüzgar olan kortizol aldı. Büyükanne nihayet eve gittiğinde onu uyutmanın bu kadar zor olmasına şaşmamalı. 

	Uyku koçluğunun yanı sıra, onu daha tutarlı bir şekerleme programına soktular ve büyükanneye, Bruce ile birlikte onu çok sevmelerine rağmen, banyodayken saat 19: 00'da kapıdan çıktığını ya da bütün gece kaldığını ve sonuçlarla uğraştığını söylediler. 

	
Uyku Hanımı Karışık 

	Bu bölümdekiler de dahil olmak üzere birlikte çalıştığım birçok aile, bebeğin bu olumsuz çağrışımları atmasına yardımcı olmak için Sleep Lady Shuffle'ı kullanıyor. Kavramı Bölüm 1, "Uyku Hanımı Sistemi" nde tanıttım, ancak bu yaş grubunun ihtiyaçlarına özellikle dikkat ederek burada gözden geçireceğiz. Çocuğunuz Shuffle sırasında gece uyandığında, onu kısaca rahatlatmak için beşiğine gidin ve ardından tekrar uyuyana kadar o akşam yatmadan önce bulunduğunuz pozisyona devam edin. Tüm uyanışlara tutarlı bir şekilde yanıt vermek istiyoruz. Çocuğunuzun uyku koltuk değneklerini veya gece boyunca kendi başına tekrar uykuya dalmasını zorlaştıran alışkanlıklarını ele almak için "Sorunlar ve Çözümler" bölümünde sunduğum ipuçlarını kullanın. 

	Çocuğunuz kötü bir veya iki gece geçirmiş olsa bile, daha sık telaşlansa veya uyansa bile bir sonraki pozisyona geçerek Shuffle programını takip etmelisiniz. Her yeni sandalye pozisyonunun ilk gecesinde küçük bir gerileme veya protesto olursa şaşırmayın. Çocuğunuz Karıştırma sırasında hastalanırsa, kendini biraz daha iyi hissedene kadar duraklatmak ve "dondurmak" veya pozisyonunuzu korumak isteyebilirsiniz. Daha fazla rahatlık sağlamak için bir hastalık sırasında biraz daha yaklaşmanız bile gerekebilir. Ama sonra iyileştiğinde uykunuzu şekillendirmeye devam edin. 

	1-3 arası geceler. Banyo, hikayeler ve şarkılar bittikten sonra bebeğinizin beşiğinin yanındaki sandalyeye oturun. Ağlarsa veya telaşlanırsa, onu aralıklı olarak okşayabilir veya okşayabilirsiniz (özellikle ilk gece), ancak bunu sürekli yapmayın yoksa yeni bir olumsuz çağrışım yaratırsınız. Yatmaya hazırlanma aşamasında şarkı söyleyebilirsiniz, ancak uyku zamanı geldiğinde, sakinleştirici "sh-sh" veya diğer yatıştırıcı seslere bağlı kalın. Gözlerini kapatmak isteyebilirsin. Bu, onunla çok fazla konuşmamayı kolaylaştırır ve aynı zamanda uykulu bir mesaj iletir. Unutma, beşikte ayağa kalkarsa, onu sadece bir kez yere yatır. Sonra yatağı hafifçe vurun ve uzanması için onu teşvik edin. Bu, beşiğin üzerinde durmak yerine onun seviyesinde, yanında oturuyorsanız daha iyi çalışır. 

	Ebeveynin dokunuşu kontrol etmesi de önemlidir. Elinizi veya parmağınızı tutması yerine, onunkini okşamalısınız. Çocuğu çok sabit bir şekilde okşamadığınızdan emin olun; Açıp kapat. Sallanmak gibi olumsuz bir çağrışımı, sürekli dokunuşunuz veya sesinizin sesi gibi bir başkasıyla değiştirmek istemezsiniz. 

	Shuffle'ın herhangi bir aşamasında onu almak için çok hızlı olmayın - ama gerçekten üzgünse ve onu almanız gerekiyorsa, devam edin ve mümkünse beşiğin üzerinden yapın. Sakinleşene kadar onu tutun, ama kısa tutun. Hala uyanıkken onu tekrar yere koyun. Ona sorun olmadığını söyleyin ve uyuyana kadar sandalyede kalın. 

	4-6 Gece. Sandalyeyi kapının yarısına kadar hareket ettirin. (Oda çok küçükse veya beşik kapıya yakınsa, gece 7'de olduğu gibi kapıya kadar ilerleyin.) Yatıştırıcı seslere devam edin, ancak mümkün olduğunca sandalyede kalın. Gerekirse onu hafifçe okşamak veya okşamak için kalkın ya da son üç gecede kullandığınız aynı yatıştırıcı seslerden bazılarını çıkarın. 

	7-9 arası geceler. Sandalyeyi hala odanın içinde olan kapıya taşıyın. Loş ışıklı olmalısın ama yine de onun görüşünde. Mümkün olduğunca az müdahale ederek aynı yatıştırıcı tekniklere devam edin. Mümkün olduğunca sandalyede kalın. Biraz ağlarsa merak etmeyin; Sessizce ona güven vermeye devam et. Orada olduğunuzu bilecek ve uykuya dalacak. 

	10-12 arası geceler. Daha uzağa, genellikle koridora gidin, ancak yine de doğrudan görüş alanı içinde. "Şşş" seslerinizi sürekli değil, ona yakın ve duyarlı olduğunuzu hatırlatmaya yetecek kadar çıkarın. Uyuyana kadar orada kal. 

	Hatırlanması gereken birkaç şey. Çocuklar kolayca ritüelleştirilir. Değişiklikleri her üç günde bir veya daha kısa sürede yapın. Dışarı sürüklemek bebeğiniz için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Üç günden fazla bir süre verin ve tam olarak olduğunuz yerde kalmanızı bekleyecek ve bu mesafeyi iki katına çıkardığınızda sinirlenecek veya üzülecektir. 

	Gece 13 ve sonrası. Bebeğinizi kendi başına uykuya dalması için bırakmanın zamanı geldi - eğer zaten uyumuyorsa. Panik yapmayın - muhtemelen sizin için ondan daha zordur. Buna hazırlanmak için iki haftası vardı. Uyku koltuk değneklerinin bir kısmını teslim etti ve uyku becerilerinde daha güvenli. Desteğinizi ve duyarlılığınızı takdir ediyor. 

	Artık bebeğinizin odasından uzaklaşmanız gerekiyor. Ne kadar uzağa gideceğiniz size kalmış. Onun görüş alanından uzakta olmalısınız, ancak kulak mesafesinde, koridorda veya yakındaki bir odada kalmak istiyorsanız sorun değil. Biraz sızlanıyor veya ağlıyorsa, onu yatak odasının kapısından sakinleştirmeyi deneyin. Bakalım kapıdan gelen sesinle onu yatıştırabilecek misin? Ama beşiğine gitmeniz gerektiğini fark ederseniz, bunu kısaca yapın. Sonra koridora geri dönün, ancak yumuşak, yatıştırıcı seslerinizi duyabileceği kadar yakın. Sezginizi dinleyin ve size gerçekten ihtiyacı olduğunu düşünüyorsanız, birkaç dakika içinde kapıdan tekrar kontrol edin. Ancak, sizin ve bebeğinizin yaptığı tüm harika işlere çok fazla müdahale etmemeye veya geri adım atmamaya çalışın. Çok nadiren bebekler Shuffle'ı deneyimledikten sonra birkaç dakikadan fazla ağlarlar. Yakınınızda ve duyarlı olduğunuza dair güven kazandığını unutmayın. Bu beceride ustalaşmaya hazır. Bkz. "İlk Üç Karışık Gece için Bazı Ekstra Hatırlatıcılar", sayfa 123. 

	Amy'nin ailesi onu daha düzenli bir şekerleme programına soktu, temelde iyi bir yatma vakti hazırlık rutinini uzattı ve Shuffle'a başladı. İlk başta ağladı ve sandalyeyi kapıya taşıdıkları gece çok ağladı. Ancak Linda ve Miguel son iki aydır histerik ağlamalarla uğraşıyorlardı ve en azından şimdi onun yeni yatma vakti düzenlemelerine uyum sağladığını görebiliyorlardı. Yaklaşık on gün içinde yatak odasından çıktılar ve koridorun karşısındaki kendi odalarından ona sözlü teşvik ve talimatlar verebildiler. Linda, "'Yat, yat' derdik ve o uzanır ve uyurdu" dedi. 

	Sleep Lady Shuffle'ın ölçülü adımları sayesinde Amy, anne ve babasının yakınlarda olduğuna, onu kontrol edeceklerine ve ihtiyaç duyduğunda orada olacaklarına dair güvenini yeniden kazanmıştı. Ama aynı zamanda çığlık atsa bile onu beşikten çıkarmayacaklarını ve uyuması gerektiğini de anladı. 

	Amy biraz daha büyüdüğünde, on beş ay kadar, bazen erken yorulduğunda kendi yatma saatinin sorumluluğunu üstlenirdi. "Kendini kucağımdan çeker ve beşiğini işaret ederdi!" Öte yandan, Miguel'in veya Linda'nın ebeveyn antenleri bir gece biraz endişe duyarsa, kuralları biraz esnetebilirler. Onu almadılar ve önceki kaosa ve bodrum katındaki kanepeye geri dönmediler. Ancak bir ebeveyn ara sıra yatmadan önce kapısının eşiğinde yere oturur ve ona ihtiyacı olan ekstra güvenceyi verirdi. Bu, tüm uyku rutinini bozmadan, ayrılık kaygısının normal zirvelerini kontrol altında tutmalarını sağlar. Bebekleri bağımsız uykunun temellerini öğrendikten sonra, ebeveynlerin nasıl esnek olabileceklerine ve çocuklarının ihtiyaçlarına nasıl cevap verebileceklerine iyi bir örnektir. 

	
Sorunlar ve Çözümler 

	Uykuya dalmakta ve uykuda kalmakta güçlük çeken bebekler genellikle olumsuz çağrışımlara veya uyku koltuk değneklerine sahiptir. Bunlar aslında kendi başına kötü davranışlar değildir; Sadece uyku bağımsızlığını engellediklerinde negatif hale gelirler. Örneğin, çocuklar kucaklanmalı ve sarılmalıdır. Ancak uykuya dalana kadar sarılıp sarılırlarsa ve gece her uyandıklarında, kendi başlarına nasıl uykuya dalacaklarını veya geceleri kendilerini nasıl tekrar uyuyacaklarını asla öğrenemezler. 

	Benzer olumsuz çağrışımlar, sürekli değiştirilmesi gereken bir emziği içerir; yürümek, sallanmak, serenat yapmak veya bir bebeği sallamak; ya da bir bebeği emzirmek veya beslemek, açlıktan değil, sadece rahatlık için yiyecek ararken bile. Ebeveynler olarak görevimiz, bebeğin bu uykuya zarar veren çağrışımları silmesine yardımcı olmak ve büyüyen vücudunun ve mucizevi bir şekilde genişleyen zihninin gerektirdiği uykuyu almasına yardımcı olacak olumlu yenilerini yaratmaktır. 

	Sorun giderme 

	Bu bölümdeki tavsiyelere uymanıza rağmen çocuğunuz hala geceleri uyanıyorsa, rutinine bir kez daha bakın. Onu biraz fazla uykulu yatağa mı yatırıyorsun? Eğer öyleyse, onun için uyku hazırlığı çalışmalarının çoğunu yaptığınızda yatmadan önce kendini uyutmayı öğrenmiş olabilir, ancak sizin yardımınız olmadan geceleri tekrar uyuyamaz. Onu yatmadan önce biraz daha az uykulu ve biraz daha uyanıkken bırakmayı deneyin, böylece bu kendi kendini yatıştırıcı becerilerini geliştirebilir. Ayrıca yatma saatini on beş dakika veya yarım saat erkene çekmeyi deneyebilir ve belki de son emzirme veya biberonla besleme ile yatak arasında biraz daha fazla mesafe oluşturabilirsiniz. Emzirirken yumuşak bir ışığı açık bırakmayı deneyin, bu da emzirme-uyku ilişkisini kırmasına yardımcı olacaktır. 

	Zaman Kontrolleri

	Bazen Shuffle'ı değiştirmemiz gerekir çünkü bir çocuk ebeveynin beşiği veya yatağı tarafından varlığıyla aşırı uyarılır. Meşgul olmak ve meşgul olmak istiyor ve ne kadar yatıştırıp "sh-sh" yaparsanız yapın, yine de sizi meşgul etmeye çalışmaya devam edecek. Bu durumda, bazılarının "Ferberizing" dediği şeyin bir çeşidi olan "zaman kontrolleri" ile çalışmayı denemek isteyebilirsiniz. Yatmadan önce, gece rutininizi yapın, çocuğunuzu yere yatırmadan önce sakinleştirin ve yatıştırın. Sonra onu öp ve odadan çıkmadan önce onu kontrol edeceğini söyle. Onu ne sıklıkla kontrol etmeniz gerektiğine dair sihirli bir kural yoktur ve biraz denemeniz gerekebilir. Bunu çok hızlı yaparsanız, buna bir oyun gibi davranabilir ve daha da fazla uyarılabilir. Çok uzun süre uzakta kalırsanız, heyecanlanabilir ve üzülebilir. Her yedi dakikada bir başlayın ve kademeli olarak artırın, ancak kendi içgüdülerinize güvenin ve gerekli ayarlamaları yapın. Onu kontrol ettiğinizde, doğrudan beşiğine gidin ve ona hızlı bir şekilde güven verici bir pat verin. Ama oyalanmayın: Yarım saat boyunca orada durup uyuması için okşarsanız tüm amacı bozarsınız.

	Gece Beslenmesinin Ortadan Kaldırılması 

	Hala bütün gece dokuz ila on iki aylık bebekleri besleyen birçok ebeveyn, onlara bunu söylediğimde bana büyük bir şüpheyle bakıyor, ancak bu yaştaki sağlıklı bebekler iyi bir büyüme eğrisinde olmak zorunda değiller. Bir kez bile değil. Biraz bile değil. Beslenmeden on bir ila on iki saat kadar gidebilirler. 

	Çocuk doktorunuza danışın, ancak bebeğiniz hala geceleri yemek yemek için uyanıyorsa, beslenme ihtiyacı değil, bir alışkanlıkla uğraşıyorsunuz demektir. Ya çocuğunuzun açlık saatinin biraz yeniden ayarlanması gerekiyor, bu yüzden gün boyunca daha fazla yiyor ve geceleri hırıltılı bir karnı yok ya da uyku koltuk değneği olarak gece emzirme veya biberonla besleme kullanıyor. 

	Bu yaşta, genellikle gece beslenmelerini durdurmanızı öneririm. Bunun yerine, çocuğu rahatlatın, yatağının yanına oturun ve aralıklı olarak onu okşayın, "sh-sh" diye mırıldanın veya başka güven verici sesler çıkarın. Geçenlerde bir ebeveyn bana "soğuk hindi" gitmekten endişe duyduğunu söyledi. Ona bebeğini ağlaması için yalnız bırakmadığını hatırlattım; Annem ya da babam onu yatıştırmak için hemen yanında olurdu. "Soğuk hindi" yerine, onu "sıcak ve tüylü hindi" olarak düşünmeye teşvik ettim. 

	

	
 Bebek "ayarlanan zaman" beslenmesinden önce uyanırsa ve uyanık ve telaşlı kalırsa, saat "ayarlanan zamanı" vurur vurmaz onu beslemeyin. Bunu yaparsanız, onu ağlaması ve ağlaması için eğitme riskiyle karşı karşıya kalırsınız. Bunun yerine, onu beslemeden önce en azından bir süre uyumasını sağlayın. Örneğin, saat 11:00'de uyanır ve gece yarısına kadar telaşlanırsa, onu alıp 12:00'de beslemeyin. Tekrar uyanana kadar sadece otuz dakika bile olsa uyumasını sağlayın. Yani saat 11:00'de uyanırsa, 12:00'ye kadar telaşlanırsa, nihayet 12:10'da uykuya dalarsa ve 12:45'te uyanırsa, ŞİMDİ onu besleyebilirsiniz. O yemek olmadan uyumayı öğrendi. Telaşlanırken, onu kucağınıza almamaya çalışın, ancak histerik hale gelirse, onu kısaca tutun. Bazı bebekler üç veya dört gün içinde uyum sağlar; diğerleri biraz daha uzun sürer. Tutarlılığınız onun daha çabuk uyum sağlamasına yardımcı olacaktır. 

	

	Yine de, bu sizin için çok ani olursa, Sleep Lady Shuffle'a başlarken beslenmeyi aşamalı olarak kaldırmanın iki yolu: 

	Seçenek 1,  iki veya üç gece için bir rüya beslemesidir. Saat 10:00 veya 11:00 civarında, yattıktan yaklaşık üç saat sonra, ancak gece dönmeden önce son bir beslenme için onu uyandırın. 

	Seçenek 2: Bir "belirli zamanlı" besleme için önceki bölümde verdiğim tavsiyelere uyun. Bunu üç gece boyunca yapın. 

	Her iki seçenekte de, "dramatik bir uyanma" yapıp güne başlayabileceğiniz sabah 6:00'ya kadar onu tekrar beslemeyin. Başka zamanlarda uyanırsa ve muhtemelen birkaç gece uyanacaksa, beşiğinin yanına oturun ve onu rahatlatın. Sabaha kadar acıkacak, bu da gün içinde daha fazla yemesine yardımcı olacak, yani geceden önce daha tok olacak. 

	Genellikle ebeveynler Shuffle'ın dördüncü gecesinde koltuklarını beşikten uzaklaştırırlar, ancak bu gece sütten kesmek için değiştireceğiz. Bu yüzden dördüncü gece, seçenek 1 veya 2'yi seçip seçmediğinize bakılmaksızın, beşiğin yanında kalın. Onu bir gecede hiç beslemeyin. Her uyandığında, beşiğinin yanına oturun ve hem nazik ve sakinleştirici sesler çıkararak hem de onu okşayarak veya okşayarak onu yatıştırın. Bazen babanın geceleri rahatlatması daha iyi olur, çünkü bebek onu emziremeyeceğini bilir ve pes edip emzirmeye karar veremez. Bundan sonra sandalyenizi üç günlük artışlarla hareket ettirin. 

	Birçoğumuzun geceleri çocuklarımızı beslememe konusunda endişeli olduğunu biliyorum; Onları incittiğimizden, ifade edemedikleri şiddetli açlık sancılarıyla baş başa bıraktığımızdan korkuyoruz. Değiliz. İyi olacaklar. Tutarlıysanız, yani geceleri bir süre pes edip onu beslemezseniz, muhtemelen bu gece beslemelerinden sadece üç ila dört gün içinde vazgeçecektir. Tutarsızsanız, onun için daha zor, daha uzun süreli ve daha kafa karıştırıcı olacaktır. 

	Bebeğiniz üç ila dört günden fazla sürerse endişelenmeyin - onda yanlış bir şey yok; Sadece sakin ve tutarlı olun, o da uyum sağlayacak ve iyi olacaktır. (Bu sizin için özellikle endişe uyandıran bir konuysa, geri dönün ve Bölüm 7'deki "Altı ila Sekiz Ay" bölümünü gözden geçirin, burada gün boyunca yiyecek alımını nasıl artıracağınız hakkında daha fazla ayrıntıya giriyorum.) 

	Greta ve Matt, ilk oğulları Jordan ile Ferber tekniğini başarıyla kullandılar, ancak ikinci oğulları Frederick ile bu bir felaketti. "Kırk beş dakika ağladı ve ben buna dayanamadım. Ayrıca ağlamak onu daha fazla ayakta tutmak için harekete geçiriyor gibiydi" dedi Greta. Ancak on bir aylıkken, Frederick "gecede yüz kez ya da en az saatte bir kez emziriyordu". Sonunda ebeveynlerinin yatağına girerdi, genellikle bunu dinlendirici bir düzenleme bulmayan annesinin üzerinde uyuklardı. 

	Greta ve Matt, Sleep Lady Shuffle'ı gece emzirmeyi tamamen durdurarak birleştirdi. Greta gün boyunca emzirmeye devam etti, ancak çok sık değil. Daha az emzirmek, daha fazla katı yemek yediği anlamına geliyordu, bu da daha az emzirmek istediği anlamına geliyordu. Sürekli emzirmeyi bırakan Greta, alternatif yatıştırıcı beceriler geliştirmeye odaklanabilir ve Frederick'e kendi kendini yatıştırma becerilerini geliştirmesi için daha fazla şans verebilir. Yatmadan önce, Greta da göğsünde uyuyakalmadığından emin olmak için kendini eğitmek zorunda kaldı, böylece onu uykulu ama uyanık bırakabildi. 

	Greta ve Matt, Shuffle'da oldukça hızlı hareket ettiler, bazen üç yerine iki günde bir hareket ettiler, çünkü Frederick çok kolay ritüelleştirildi. Başka bir deyişle, iki geceden sonra, annesinin veya babasının belirli bir yerde oturmasını bekledi ve sandalyenin yerini değiştirdiklerinde üzüldü. Üçüncü geceye bıraksaydık, değişen sandalye pozisyonuna alışması daha da zor olurdu. Ayrıca, dokunmayı ve okşamayı minimumda tutmaları gerektiğini hemen anladılar, çünkü bu onu daha uykulu değil, daha uyanık yapıyor gibiydi. "Elimin onun üzerinde olması yardımcı olmadı. Yakınlarda durup ara sıra bir şey söylesem ya da ona dokunsam daha iyi çalıştı" dedi Greta. 

	Yatma saatleri çok hızlı bir şekilde iyileşti, ancak gece uyanmaları biraz daha uzun sürdü. Frederick uyandığında, Matt onu yatıştırmak için çok hızlı bir şekilde odasına gitti. On bir gün sonra, gece boyunca uyumaya başladı, ancak sabahın ilerleyen saatlerinde uyuması çok daha uzun sürdü. 

	Gündüz sütten kesmek Christina ve Sally için kolay oldu, ancak on aylıkken Christina hala kızının son iki emzirmesini kesmekte zorlanıyordu. Yatmadan önce Christina, Sally'yi sallanan sandalyede uyuması için emzirdi ve yavaşça beşiğe aktarılacak kadar sağlıklı uyuyana kadar orada kaldı. Sabah saat 4:00'te Sally uyandı ve Christina ve Andy onu tekrar emzirmek için yataklarına aldılar. 

	Sally'yi üzecek bir şey yapmayı düşünmek Christina için çok zordu. Gözyaşlarına karşı sıfır toleransı vardı ve her ağlamayı açlık belirtisi olarak yorumluyordu. "O benim küçük bebeğimdi ve ağlamasına izin veremezdim," diye hatırladı Christina. "Onu çok fazla emzirdim; her küçük ağlamada aç olduğunu düşündüm. Zavallı çocuğun ağlamasına asla izin vermedim. Ağlamanın onun iletişim kurma biçiminin bir parçası olduğunu fark etmemiştim." 

	Christina, Uyku Leydi Shuffle ve gözyaşları ihtimali konusunda endişeliydi, ancak kızının uyumayı öğrenmesine yardım etmeyi kendisine ve Sally'ye borçlu olduğuna ikna olmuştu. O ve Andy, hangi ebeveynin sandalyeye oturması gerektiğini düşündüler ve Christina, Sally'nin gözyaşlarını yakından dinlemenin onun için ne kadar zor olursa olsun, onları daha uzaktan dinlemesinin kesinlikle dayanılmaz olacağına karar verdi. "Onu izliyor olsaydım, iyi olduğunu bileceğimi biliyordum." 

	Sally, bir uyku koltuk değneğini diğeriyle değiştiren, kolayca ritüelleştirilen bir bebeğin klasik bir örneğiydi. Gece hemşireliğinden vazgeçti ama iki gece içinde bunun yerine yatmadan önce okşamayı talep ediyordu. Christina'nın dokunmayı aralıklı tutması, Sally'nin annesinin eli beşikten ona dayanmadan uyumasına izin vermesi çok zordu. Christina da direnmek zorunda kaldı - ve ilk başta yapmadı - ayağa kalktığında Sally'yi tekrar tekrar yere koydu. Sally bunu yapmaya devam edecekti, çünkü annemin onu tekrar yatırırken ovuşturacağını ve okşayacağını biliyordu ve annem bunu yapmaya devam edecekti çünkü annem durursa Sally ağlayacaktı. 

	Sally, annesi çok fazla dahil olmasına rağmen, ilk üç gece oldukça fazla ağladı. İlk gece kırk beş dakika, ikincisi otuz, üçüncüsü yirmi dakikaydı. (Bu yüzden bir günlük tutmaya yardımcı olur, çünkü günlüğünüze bakıp 3. gecenin 1. gecenin gözyaşlarının yarısından daha az olduğunu görene kadar yirmi dakika gerçekten çürümüş görünüyor.) Dördüncü gece, Christina'nın sandalyeyi kapıya taşıma zamanı gelmişti ve her şey yerine oturmaya başladı. Haftanın geri kalanını aldı, ancak uyanmalar kısaldı ve daha seyrek oldu. Bir hafta içinde gece boyunca uyuyordu. Annesi, "Harika bir gece uykucusu oldu" dedi. 

	Yürümeyi ve uyumak için sallanmayı aşamalı olarak kaldırmak 

	Emzirme artık işe yaramadığında ya da gece emzirmeyi kestiğimizde, çünkü uykuyu engellediğini biliyoruz, bazılarımız bunun yerine bebeklerimizi uyumak için yürümeye ya da sallamaya başlarız. Yatmadan önce birkaç dakika yürümek veya sallanmak iyidir, ancak uzun süreli sallanma veya beş millik bir yürüyüş talep ederse veya gece boyunca tekrar tekrar yürümesi ve sallanması gerekiyorsa, durma zamanı gelmiştir. 

	Pek çok uyku probleminde olduğu gibi, değişiklikleri başlatmanız için en kolay zaman, daha uyanık olduğunuz ve tutarlı olma olasılığınızın daha yüksek olduğu yatmadan öncedir. Oda ve uyku arasında olumlu bir ilişki oluşturmak için evin her yerinde değil, yatak odasında tüm yürüyüşleri veya sallanmayı yaparak başlayın. 

	Birkaç günde bir yürüdüğünüz veya salladığınız süreyi azaltın. 10 puanlık uykulu skalada 7 veya 8'e ulaştığında yürümeyi bırakın ve onu beşiğine yatırın. Beşiğe girdiğinin farkında olmasını istiyoruz. Onu bir şekilde gizlice içeri sokmak ya da kandırmak istemiyoruz, çünkü kısmi bir uyanış yaşadığında, kollarınızda yattığını düşünürse sinirlenir ama şimdi kendini beşikte sıkışmış bulur. En güvenli bahis, ona bir kitap okumak ve ışığını kapatmak için yavaşça ilerlerken biraz sallanmaktır. Ay'a öpücükler üfleyin, ona bir öpücük verin ve sarılın ve onu beşiğe koyun. 

	Beşiğin yanına otur ve onu yatıştır. Gerçekten histerik hale gelirse, onu kısaca kaldırın ve sakinleşir sakinleşmez yere bırakın. Onu kucağınıza aldıktan sonra iki saniye içinde sakinleşirse, yakalandığınızı bilirsiniz! Düşündüğün kadar kötü bir şekilde alınmasına gerek yoktu. Uyandığında hızlı bir rahatlık sunun, ancak tekrar yürümeye ve sallanmaya başlamayın. Karıştır pozisyonunuza devam edin ve tutarlı olun. 

	Gündüzleri kötü, geceleri daha kötü uyuyan küçük bir kızla çalıştım. Annesi onu çok sık emzirdi, ancak bu yaşa kadar emzirmek artık uykuya dalacağını garanti etmiyordu. Bunun yerine, ailesi onu kollarında uyuması için zıplatmak için inanılmaz miktarda zaman harcadı. Yatmadan önce zıpladılar, uyku vaktinde zıpladılar ve gece her uyandığında zıpladılar. Herhangi bir aksiyonu kaçırmaktan nefret eden son derece uyanık bir bebek, hatta zıplamanın ortasında uykuya dalmaya başladığında kendini uyandırmayı bile öğrendi. 

	Sıçrama süresini iki gün boyunca yarıya indirerek ve ardından büyük ölçüde azaltarak bu sorunu çözdük. Yatak odasının ışığını söndürürken zıplar ve ona öpücükler verirlerdi ve sonra onu beşiğe ve beşiğe zıplatırlardı. Hepsi bu kadardı. İlk başta çok mutlu değildi, ama ailesi rahatlatıcı ama tutarlıydı. Neyse ki, becerikli küçük bir şeydi ve kısa sürede uyumak için kendini mırıldanmayı öğrendi! 

	Emzik Çekilmesi 

	Emziklerin yeri vardır, ancak bu yaşa kadar emziklerin yeri beşik değildir, eğer bebeğiniz yatmadan önce uyumak için onu kullanan, ancak gecenin bir yarısı kalktığında onu aramayan veya talep etmeyen nadir kişilerden biri değilse - bu durumda bu bölümü okumuyorsunuz! 

	Bir annenin dediği gibi, bütün gece "yeniden biniyorsanız", ya emziği çıkarabilir ya da çok sert ya da zor görünüyorsa, saklamasına izin verin, ancak kendi başına ağzına geri koymayı öğrenmesine yardımcı olun. Muhtemelen ağzına Cheerios, muz parçaları ve diş kaşıyıcıları koyabildiğini fark etmişsinizdir; Emziği idare etmemesi için hiçbir sebep yok. Kolaylaştırmak için, beşiğinde birkaç tane bırakın, böylece her biri her zaman kolay olur. 

	Çocuğunuz henüz kendini nasıl "yeniden bağlayacağını" öğrenmediyse, emziği aldığınızda ağzına değil eline koyun. Birkaç gece boyunca elini ağzına götürmeniz gerekebilir, ancak bu yaşta oldukça çabuk öğrenirler. Bu yaştaki bazı çocuklar her iki elde de bir emzik ister. 

	Emziği tutmasına izin verirseniz, ona bir sevgiliye olduğu gibi yapışabilir ve sonunda emzik yoksunluğuyla daha doğrudan yüzleşmek zorunda kalabilirsiniz. Ancak bazı ebeveynler, çocuklarının bu engeli aşmak için biraz daha büyüyene kadar beklemeyi tercih eder. Bu noktada, emziği beşik ve araba ile sınırlamanızı tavsiye ederim, böylece çocuğunuz diğer kendi kendini yatıştırma biçimlerini deneyecektir. Bazı ebeveynler emziği geceleri alırlar, ancak bebeklerin kendilerini sakinleştirmelerinin daha zor olduğu uyku zamanında bırakırlar. 

	Emziksiz gitmeye karar verirseniz veya kendi emziğine bakmasına izin vermeye çalışırsanız, ancak direnir ve yine de tekrar tekrar onu aramak için uyanırsa, biraz tatsızlıkla başa çıkmaya hazır olduğunuz bir gece seçin. Özellikle güzel ve sakinleştirici bir yatma rutininiz olduğundan emin olun ve onu uykulu ama uyanık bir şekilde yatağa sokmaya çalışın. 

	Ona emziği verme. Onu okşayın ya da yatıştırın, tıpkı sütten kestiğiniz bir çocuk gibi. Ona emzik vermek yerine, gece emzirme veya yürüme alışkanlıklarını kıran ebeveynler için tavsiye ettiklerime benzer teknikler kullanın. Geceleri her uyandığında bunu yapın. Tutarlılık önemlidir. Unutmayın, bir saat boyunca ağladıktan sonra pes ederseniz, ona emziksiz uyumayı öğretmiyorsunuz demektir. Emzik almak için ona bir saat ağlamayı öğretiyorsun. 

	Alışılmadık Yataklar 

	İlk aylarda, birçok bebek beşikleri dışında herhangi bir yerde uyur - araba koltukları, şişme sandalyeler, beşikler, beşikler ve nesiller boyu aktarılan hasır sepetler. Ancak sonsuza kadar bir sepete veya zıplayan koltuğa sığamazlar ve bebeğiniz ilk yılın sonuna yaklaştığında, beşiğinde olmalıdır (uzun süreli birlikte uyumaya kararlı değilseniz). Çocuğunuz hala gecelerini daha az geleneksel bir ortamda geçiriyorsa, şimdi değiştirin. Onu bir beşiğe sokmak için Sleep Lady Shuffle'ımı kullanın ve gece uyandığında onu sürekli olarak beşikte tutun. Geçişi kolaylaştırmak için bu sevgiyi kullanın. 

	Büyükanne ile o akşam oyun randevuları olan bebek Bruce, alışılmadık bir şekilde yürüdü, sallandı, tutuldu ve yatağa yatırıldı. Ailesi ilk dört ayda onu neredeyse 7/24 kucağına almıştı - kısmen kolik olduğu için, kısmen onu sevecen bir insan olarak büyüteceğini düşündükleri için ve kısmen de güzel ilk çocuklarını kollarında tutmaya karşı koyamadıkları için. Megan, "Ona çok hayran kaldık, sadece onu tuttuk ve ona baktık" diye hatırladı. 

	Sonunda, o ve John, Bruce'u bırakmaları gerektiğine karar verdiler - ama o zamana kadar konuyla ilgili kendi düşünceleri vardı. Elbette, beşiğinde iyiydi - onu uyandırmak için onu sakinleştirmekten daha iyi bir iş çıkaran aşırı etkileşimli bir cep telefonuyla oynuyordu. Ama beşikte uyumak? Boşver. Bruce zıplayan bir sandalyede uyudu ve zıplayan sandalyeyi yataklarına yerleştirdiler. Öyle olsa bile, her gece birkaç kez ayaktaydı ve ya onu sandalyesinde uyuması için geri zıplatıyorlardı ya da dışarı çıkarıp gezdiriyorlardı ve sonra "farkına varmadan gizlice onu zıplayan sandalyeye geri sokmaya" çalışıyorlardı. 

	İlk doğum günü yaklaşırken, bir şeyler vermesi gerektiğine karar verdiler. Sleep Lady Shuffle'ı yaptılar ve bu bir gecede yapılan bir düzeltme olmasa da, karşılaştıkları en kötü şey yarım saat ağlamaktı. İki hafta içinde, güle güle zıplayan sandalye oldu; Neşeyle beşiğinde uyuyacak ve bütün gece orada kalacaktı. 

	Erkenci Kuşlar 

	Çocuğunuz uyanıksa ve 6:00 veya 6:30'da gitmek için can atıyorsa, kendi tercihiniz bir saat daha uyumak olsa bile, muhtemelen bunu kabul etmeniz gerekecektir. Birçok bebek erken uyanır ve bu şekilde kendini iyi hisseder. Yemek ve şekerleme programını erken saatlerine uyacak şekilde uyarlamayı unutmayın. 

	İlk şekerleme uyandıktan bir buçuk ila iki saat sonra olmalıdır. (Geceleri kesintisiz on bir saat uyuyan bir bebek için, üç saatlik işarete ulaşmadan önce çok yorgun veya huysuz görünmüyorsa, şekerleme uyandıktan üç saat sonra olabilir.) Ayrıca, onu daha sonra uyumaya ikna edip etmeyeceğini görmek için yatma saatini on beş dakikalık aralıklarla değiştirmeyi deneyebilirsiniz, ancak dikkatli olun. Hala 6:00'da uyanabilir, ancak ön uçta artık yeterince uyumadığı için daha yorgun olabilir. 

	Uyku penceresine ve davranışlarına dikkat edin. Gerçekten uyuması gerektiğinde onu ayakta kalmaya zorlamayın, yoksa istediğiniz zaman uyuyamaz. Odayı karartan panjurlar yardımcı olabilir ve sabahın erken saatlerinde çok fazla gürültü varsa beyaz gürültü makineleri yararlı olabilir - kuşlar şarkı söylüyor, çöp kutuları çarpıyor. Sorunlu erken kalkanlar için aşağıda özetlediğim teknikleri de deneyebilirsiniz, ancak biyolojik saati onun için iyi ayarlanmış bir çocuk için işe yarayabilir veya çalışmayabilir, ancak sizin için değil. 

	Bu laissez-faire yaklaşımı, sabah 6: 00'dan önce uyanan veya 6: 00 veya 6: 30'da neşeli uyanan ancak 7: 00'de dağılan bir bebek için geçerli değildir. İçeri girip ona daha sonra uyumasını öğretmelisin. Greta ve Matt'in kanıtlayabileceği gibi, erken yükselişlere ne kadar uzun süre dayanırsanız, kalıbı değiştirmek o kadar zor olur. Sonuçları görmek birkaç hafta sürse bile şimdi ele alın. Yürümeye başlayan bir çocuk veya okul öncesi olana kadar beklerseniz, daha da uzun sürebilir. Erken kalkan kişinin yeterince gündüz uykusu aldığından emin olun, çünkü şekerleme yoksunluğu kötü gece uykusuna ve erken uyanmalara neden olabilir. Sabah uykusunu biraz daha geç yapmak için şekerleme programını da değiştirmeniz gerekebilir. Yarım saat kadar geri almayı deneyin, ancak kestiremeyecek kadar yorgun olmasına izin vermeyin. 

	
Erken Kalkanlar 

	Küçük çocuğunuz sabah 6:00'dan önce uyanırsa, muhtemelen aşırı yorgundur. Aşırı yorgun çocuklar iyi uyuyamazlar ya da iyi dinlenmiş olanlar kadar uzun süre uyumazlar. Olabilir: 

	
		Çok geç yatmak 

		Yeterince uyuklamamak 

		Öğleden sonra uykusunun bitimi ile yatağa gitmesi arasında çok uzun süre kalmak (bu aralığın dört saati geçmesine izin vermemeye çalışın) 

		"Uykulu ama uyanık" işaretini geçtiğinde yatağa gitmek. Çok uykuluysa, sabah 5:00 de dahil olmak üzere daha uyanık olduğunda kendini nasıl tekrar uyuyacağını bilemez. 



	Erkenci kuşunuz kıpırdadığında hemen odasına gidin. Onu bir an önce tekrar uyutmaya çalışmak istiyorsun, kendini uyandırmasına izin vermemek istiyorsun. Ona sevgisini verin ve onu kucağınıza almadan uyuması için yatıştırmaya çalışın. Tekrar uyuklamasa bile - ve ilk başta tüm bebekler uyuklamaz - ne kadar protesto ederse etsin, ışıkları açmayın veya sabah 6:00'ya kadar onu beşiğinden çıkarmayın. Onu daha erken ayağa kaldırmak kafa karıştırıcı bir mesaj gönderir ve aralıklı pekiştirmenin başka bir örneğidir. 

	Bu yaşta, genellikle ebeveynin sabahın erken saatlerinde bu rutin için odada kalmasını tavsiye ederim. Bununla birlikte, daha büyük çocuklarda sıklıkla olduğu gibi, varlığınızın onu daha uyanık olmaya teşvik ettiğini düşünüyorsanız, biraz güvence verdikten sonra odasından çıkmayı deneyebilir ve kendi başına tekrar uykuya dalayıp dalmadığını görebilirsiniz. Her on ila on beş dakikada bir onu kontrol edin. Odada kalırsanız, etkileşimi minimumda tutun. Gözleriniz kapalı bir sandalyede oturmayı deneyin. Saat nihayet 6:00'yı vurduğunda ve uykuya dalmadığında - ve 6:00'ya ulaşmak çok uzun zaman alıyor gibi görünebilir - bir veya iki dakika odadan çıkın. Ağlayabilir, ancak bir dakika içinde geri döneceğiniz için sizi rahatsız etmesine izin vermemeye çalışın. 

	Geri döndüğünüzde, "günaydın" zamanından büyük bir anlaşma yapın. Dramatik uyanışınızı yapın. Sabah rutini, yatma vakti rutini madalyonun diğer yüzüdür. Amacınız, gece ve gündüzü ayırt etmesine yardımcı olmak, gerçekten ne zaman kalkması gerektiğini bilmektir. Mesajınız açık olmalıdır: "Seni beşikten kaldırıyorum çünkü sabah vakti - ağladığın için değil." 

	Frederick'in geceleri giderek daha kolay hale gelirken, sabahın erken saatleri eğlenceli değildi. Sabah saat 05.00'te tiz bir çığlıkla uyandı. Greta, "Başa çıkması en zor zamandı, çünkü uykuya geri dönme olasılığınızın daha düşük olduğunu biliyordunuz" dedi ve ebeveynlerden sık sık duyduğum bir duyguyu dile getirdi. 

	Ya Greta ya da Matt ona gider ve uzanmasını söylerdi. Bazen hemen uykuya dalardı. Bazen bütün saat ağlardı. "Çok öngörülemezdi," diye hatırladı Greta. Ama onu almadılar. Sonra sabah 6:00'da iki dakikalığına odadan çıkarlardı. Geri döndüklerinde, "Günaydın!" diyorlar ve bir önceki protesto saati hiç yaşanmamış gibi davranıyorlardı. 

	Bu erken uyanma düzenini değiştirmek, sürekli gece emzirmesinden kurtulmaktan daha uzun sürdü, ama sonunda Frederick 6:00'ya kadar uyumaya başladı. Ailesi onun bir saat daha uyumasını çok isterdi, ama kendilerine on bir saat sağlam bir uyku çektiğini hatırlatıp duruyorlar ve ara sıra onlara verdiği fazladan on beş ya da otuz dakikanın tadını çıkarıyorlar. 

	Uyuklayan 

	Ebeveynler genellikle aşırı yorgun çocukların neden kolayca kestirmediğini merak eder. Cevabı artık biliyorsunuz: Aşırı yorgun çocuklar kestirmek için çok yorgundur. Yüksek kortizol seviyeleri, uykusuz olmalarına rağmen kendilerini uyanık, hatta kablolu hissetmelerini sağlar. Bu, gece çok geç yatan bebekler, sabahları çok erken uyanan bebekler, hareket halindeki arabalarda ve bebek arabalarında kestiren bebekler, şekerlemeleri atlayan bebekler, daha uzun restoratif şekerlemeler yerine kısa kestiren bebekler ve yukarıdakilerin hepsini yapan bebekler için geçerlidir. Çocuğunuzun programını gözden geçirmeniz ve onu doğal uyku pencereleriyle tutarlı bir şekerleme programına almanız gerekir. İtiraf etmeliyim ki, şekerleme eğitimi uyku eğitiminin en az sevdiğim kısmıdır, ancak bu çok önemlidir. 

	Bu yaştaki çocukların hala iki şekerlemeye ihtiyacı vardır - biri sabah, diğeri öğleden sonra daha uzun. Bir şekerlemeye geçiş genellikle yaklaşık on beş ila on sekiz aya kadar gelmez. Çok erken denemeyin. 

	Bebeğinizin sabahları çok uzun süre uyumasına izin verirseniz, öğleden sonra uyumakta güçlük çekecektir ve dokuz ila on iki aylık bir çocuğun, ailedeki herkese bedelini ödetmeden sabah uykusundan akşam yatma saatine kadar gitmesinin hiçbir yolu yoktur. Sabah uykusunu dokuz aylık için bir buçuk saat, on iki aylık için bir saat ile sınırlayın. Ve sabah 8'den önce değil, öğleden sonra uykusuna sabah bittikten yaklaşık üç saat sonra başlayın. Ara sıra bir istisna uygundur. Hastaysa, bir gece kötü uyuduysa veya alışılmadık derecede aktif bir sabah geçirdiyse, yepyeni emekleme veya yürüme becerilerini kullandıysa, arada bir daha uzun bir şekerlemeye ihtiyacı olabilir, ancak bunu alışkanlık haline getirmeyin. 

	Dokuz aya kadar, çoğu bebek öğleden sonra üçüncü mininaptan vazgeçer. Hala üçüncü şekerlemeyi yapıyorsa ancak yatma saatini engellemiyorsa, endişelenmeyin; Yakında vazgeçecek. Benzer şekilde, günün erken saatlerinde özellikle iyi uyumuyorsa, iki ana şekerlemesini uzatmaya ve geliştirmeye çalışırken mini şekerlemeyi sürdürmesine izin verin. Bununla birlikte, mini şekerleme yapıyorsa ve makul bir yatma saatinde uyumakta zorlanıyorsa, sorunu zorlamanız ve öğleden sonra ertelemesine izin vermemeniz gerekecektir. 

	Şekerleme eğitimi eğlenceli değildir ve genellikle gözyaşı içerir. Ebeveynler olarak bazılarımız gün ışığında ağlayan bir bebekle geceleri yapabileceğimizden daha kolay başa çıkabiliriz. Daha dinlenmiş durumdayız ve karanlık olmadığında onları yalnız bırakmaktan o kadar da kötü hissetmiyoruz. Ancak bazılarımız, eşimiz veya partnerimiz manevi destek için orada olmadığında evde kendimizi eğitmek için çok kötü bir zaman geçiriyoruz. 

	Ailelere her zaman şekerleme eğitimini denemelerini ve bir veya iki günden fazla denemelerini söylerim. Ama kafanızın içindeki küçük bir ses bunu gerçekten yapamayacağınızı söylüyorsa, onu dinleyin. Eğitimi durdurmak için kendinize izin verin. Bu, çocuğunuzun kestirmesi için çabalarınızdan vazgeçmeniz gerektiği veya çocuğunuzun kestirmesi gerekmediğine kendinizi ikna etmeniz gerektiği anlamına gelmez. Sizi aksi yönde ikna etmek için elinden gelenin en iyisini yapmaya çalışıyor olsa bile, kestirmesi gerekiyor. 

	Ortak yazarımın oğlu Ilan, on aylıkken uyuklamayı bıraktı. Onun için kestirmezdi, babası için kestirmezdi ve uzun çocuk bakımı kariyerinde düzinelerce bebeği kestiren sevgi dolu bebek bakıcısı için kestirmezdi. Ara sıra arabada uyuklar, ağabeyi Zach'i okuldan alır, hatta günün geç saatlerinde mama sandalyesine yığılırdı. Ailesi sonunda onun kestirmeye ihtiyaç duymayan nadir bebeklerden biri olduğu sonucuna vardı. Yanılıyorlardı. Neredeyse iki yaşına gelene kadar Ilan'ın ailesiyle çalışmadım, ama sonra hafta içi iki, iki buçuk veya bazen üç saat uyuklamaya devam etmesini sağladık. (Zach'in evde olduğu için heyecanlandığı hafta sonları bir sorun olarak kaldı.) 

	Hikayeden çıkarılacak ders, gözyaşlarını mideye indiremiyorsanız, yapmak zorunda değilsiniz. Ama burada çok açık olmak istiyorum: Şu anda sizin için çok fazlaysa, onu eğitmek için kestirmek zorunda değilsiniz. Ama öyle ya da böyle kestirdiğinden emin olmalısın. Enerjinizi gece uykusunu iyileştirmeye harcayın ve gün içinde uyumasını sağlamak için bildiğiniz hileleri kullanın, bu benim kurallarımı esnetmek ve kısmen biraz hareket uykusuna güvenmek anlamına gelse bile. 

	Gece uykusu iyileştiğinde, gündüz uykusunun takip edeceğini görebilirsiniz. Ya da bundan birkaç hafta veya ay sonra tekrar şekerleme eğitimine dönmeniz gerektiğini fark edebilirsiniz. Ancak bu tekniklerin gece uykusunu gerçekten iyileştirdiğini ve çocuğunuzu daha mutlu ettiğini gördüğünüzde, ikinci kez şekerleme eğitimine bağlı kalmanız daha kolay olabilir. 

	İşte kısaca şekerleme eğitimi (gün içinde uyuklama ve Shuffle'ı kullanma hakkında daha fazla ayrıntı istiyorsanız, geri dönün ve Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"daki "Uyuklama" bölümünü okuyun). Çocuğunuzu uykulu ama uyanık bir beşiğe koyun ve sabah uykusu için uykuya dalması için ona bir saat verin. Öğleden sonra kestirmek için de aynısını bir saat boyunca yapın. 

	Onunla kalmak ve Shuffle'ı yapmak istiyorsanız, bütün bir saat sürse bile, sorun değil. Bununla birlikte, varlığınızın onu uyanık tuttuğunu hissederseniz, odada kalmayın. Odadan çıkın ve her on dakikada bir geri dönün ve onu rahatlatın. Ayrıca, yakınlarda olduğunuzu bildiği kapısının hemen dışında oturabilir ve saati okumak, örgü örmek, esnemek, bacak kaldırmak veya e-postalarınızı takip etmek için kullanabilirsiniz. Tüm bebekler bu tam saati alamaz veya sadece ilk birkaç gün için tam saati alabilirler. 

	Sabah saatlerinde hiç uyumuyorsa, öğleden sonra uykusuna normalden daha erken oturmaya çalışın çünkü aşırı yorgun olacaktır. Uykulu ipuçlarını izleyin ve kestirmek için olgunlaştığında onu yakalayın. Bu, sabah uykusundan (veya sabah uykusundan kalkmasına izin verdikten sonra) kırk beş dakika kadar kısa bir sürede olabilir. 

	Öğleden sonra uykuya dalması için ona tam bir saat verin, ancak saat dolduğunda ve hala uyanık olduğunda, odasına girin ve dramatik bir uyanma yapın. Başını sallıyor ama sadece kestiriyorsa, sadece yirmi ya da otuz dakika sonra uyanıyorsa, onu yeniden yerleştirin ve altmış dakikalık sayınıza yeniden başlayın. 

	Şekerleme Koçluğu İpuçları 

	Bir bebeğin sabah uykusuna yatmasını sağlamak, öğleden sonra kestirmekten daha kolaydır. 

	Bu fırsatı kaçırmayın.

	 Öğleden sonra şekerleme eğitimi daha zordur. Cesaretiniz kırılmasın; Bu normal.

	 Şekerleme eğitimi sırasında bir uyku günlüğü tutun. 

	Saat 14:00 veya 15:00 ise ve bebek yeterince iyi uyumadıysa, yorgun bir bebek ve yatmadan önce felaketten kaçınmak için bebek arabasında veya arabada kestirmek gibi "yedek planınıza" başvurmanız gerekebilir. 

	Şekerleme koçluğu sırasında eve bağlı olacaksınız. Bütün gün yaptığınız tek şeyin bebeğinizi kestirmeye çalışmak olduğunu düşünüyorsanız, o zaman doğru yapıyorsunuz demektir! Getirisi: Öngörülebilir bir uyku programınız olduğunda daha fazla özgürlüğe (ve daha mutlu, dinlenmiş bir bebeğe) sahip olacaksınız. 

	Şekerleme eğitimini yapabilecek bir dadı, bebek bakıcısı veya çocuk bakımı ortamınız varsa, şanslı yıldızlarınıza teşekkür edin. Bakıcınız eğitimi yapmak konusunda isteksizse, uyku biliminin basit bir açıklamasıyla onu kazanıp kazanamayacağınıza bakın. Değilse, çocuğunuzun tam bir "uyku tankına" ihtiyacı olduğunu açıklayın ve bu, bakıcının çocuğu kestirmek veya kısa veya kesintili bir şekerlemeye devam etmek için sallanma gibi bir uyku koltuk değneği kullanması gerektiği anlamına geliyorsa, sorun değil. 

	Öğleden sonra için bir yedekleme planınız olsun. Gerekirse bir araba yolculuğu da dahil olmak üzere onu uyutmak için ne gerekiyorsa yapın, çünkü daha fazla yorulmasına izin vermek, kısır uykusuzluk döngünüze katkıda bulunacaktır. 

	Yaygın bir hata, çocuğa uyku saatinden hemen önce kısa bir "rahatlık hemşireliği" sunmaktır. Sıklıkla olan şey, bebeğin emzirirken yaklaşık on beş dakika sonra uyuklamasıdır - göğsünde küçük bir "güç kestirmesi". Ona gerçek bir şekerleme ile savaşmak için yeterli uyku verir. Anneler ya prenap emzirmeyi ortadan kaldırmalı ya da günün erken saatlerinde planlamalıdır. 

	Irene, Brad'i gece biberonundan ve yatağından son derece hızlı bir şekilde kaldırdı, ancak şekerleme eğitimi iki stresli ay sürdü. "Dadı bunu yapmak konusunda isteksizdi, bu yüzden evdeyken yaptım ama her gün evde değildim, bu yüzden uzun zaman aldı ve çok zordu" dedi. Yine de azmi meyvesini verdi ve Brad sonunda bu yararsız yirmi dakikalık kestirmeleri terk etti ve her gün iki sağlam şekerleme yapmaya başladı. Büyüdüğünde, tek şekerlemeye geçişi oldukça sorunsuz geçti ve on sekiz aylıkken her öğleden sonra iki ila üç saat -Irene ya da dadı için- uyukluyordu. 

	Bruce'un gece uykusu hızla iyileşirken, şekerlemeler zordu. Bazı günler Megan onu arabaya bindirdi ve uykuya dalana kadar sürdü, bu genellikle uzun sürmezdi. Onu soğuk kış havasında eve geri taşımaya çalışarak uyandırma riskini almak istemiyordu, ama hareket halindeyken o kadar derin uyumayacağını bildiği için araba kullanmaya da devam etmek istemiyordu. Bu yüzden yanına bir sürü battaniye alırdı. . . ve dizüstü bilgisayarı. Uykuya daldığında, eve gider, garaj yoluna park eder, battaniyelere sarılır ve yerel bir dergide bir iş için bazı işler yapardı. 

	Birlikte uyumak 

	Yatak paylaşımı yapıyorsanız, lütfen Bölüm 12'ye bakın, "Zaten Kimin Yatağı?" Birlikte uyumaya devam etmek istiyorsanız, ailenizin uyku kalitesini artırmanıza yardımcı olabilirim. Çocuğunuzun kendi başına kestirmeyi öğrenmesine yardımcı olmaya çok dikkat edin, bu şimdi ve gelecekte daha fazla uyku becerisi geliştirirken çok yardımcı olacaktır. Birlikte uyuyor ama durmak istiyorsanız, size nasıl takip edeceğiniz konusunda önerilerde bulunacağım. Durmak gündeminizdeyse, dokuz ila on iki aylık, ilk doğum günü civarında ortaya çıkan artan ayrılık kaygısından önce bunu yapmak için iyi bir zamandır. 

	Jason 

	Annesinin kemoterapisi ve oğlunun uykusuzluğu ile mücadele ettiği açılış bölümünde Tess ile kısaca tanıştınız. Jason o sırada on aylıktı ve genellikle Tess ile yatarken, kocası Ron yatakta bir bebekle uyuyamadı ve sekiz ay boyunca misafir odasına sürgün edildi. Jason bütün gece emzirdi ve burnunu soktu. "Bütün gece boyunca yiyebildiğin kadar yiyebileceğin bir büfeydi," dedi Tess gülerek. "Ve ben onun yürüyen, konuşan rahatlık eşyasıydım." 

	Tess bazı değişiklikler yapmak zorunda kalacağını biliyordu, ama bunların çok nazik olmasını istiyordu ve ben de Tess'i duygusal sınırlarının ötesine itmek istemedim. Bu yüzden gece 2:30'daki beslenmeden kurtulmayı denedik, bebekle arasına bir yastık koymasını ve onu ondan uzaklaştırmasını denedik, geceleri fazladan kat kat kıyafet giymesini denedik. "Sabah 02:00'den 5:00'e kadar kalkıp 2:30'u beslemeyi, onu sallamayı, yorgunluktan kör olmayı atlamak için ayağa kalkardım. İçten içe bunun işe yaramayacağını biliyordum, ama Kim tüm bunları yapmama izin verdi çünkü ihtiyacım vardı. Şeytanlarımı kovmakla ilgiliydi. Sonra annem hastalanınca çöküşün eşiğine geldim." 

	Tess'in kendi duygusal bagajı vardı. Çocukken uyku terörü ve uyurgezerlik yaşamış ve sekiz yaşına kadar ailesiyle yatmıştı. "Odamda olduğum ve ailemin odasına girdiğim kendi anılarım var. Sanırım 'Hayır, içeri giremezsin' deselerdi ölürdüm. On beş yaşında üçüncü çocuktum, bu yüzden çok şey yaptım." Ayrıca Jason'dan önce iki yıkıcı düşükten daha fazla yaşamıştı, bu yüzden anneliğin tüm normal endişeleri zihninde büyütüldü. Ve tabii ki çok yakın olduğu ağır hasta bir anneyle uğraşıyordu. Öte yandan, gözyaşı nefretinin biraz abartılı olduğunu biliyordu. "Ben bir avukatım. Ben bir savcıyım. Soğuk kalpli olabilirim. Ama bebeğimin ağlamasına dayanamıyorum. Deliydim!" 

	Sonunda daha doğrudan eyleme hazırdı, Jason'a sevimli, "etiketli" bir battaniye aldı. Birini evinde, birini de annesinin New York'taki evinde tuttu. "Etiketleri sever; Ona aldığımız her oyuncağı, sadece etikete gitti." Neredeyse iki hafta boyunca odasında yerde uyudular, genellikle tavsiye ettiğim iki veya üç günden daha fazla, ama burada çok fazla durumsal stres vardı, ekstra duygusal dolguya ihtiyacımız vardı. 

	Jason'ı beşiğine koyma zamanı geldiğinde, onu babasına verdi ve bir otele yerleşti, geceyi telefonda bir arkadaşına bebeğinin ağlamasına izin vermenin onu terk edilmiş hissettirebileceğinden ve bir gün onu bir seri katile dönüştürebileceğinden korktuğunu açıklayarak geçirdi. Bu arada, kendisi tam olarak bir gözyaşı savaşçısı olmayan Ron, arkadaşlarından birini manevi destek için eve davet etti. 

	Bebek bir saat boyunca ağladı ve Ron odada kaldı ama onu almadı. Yine de bu zor yatma saatine rağmen, Jason yirmi dakika boyunca ağladığında gece boyunca sadece bir kez uyandı. Ertesi gece daha kolaydı - yatmadan önce yirmi dakika ağladı ve babasından sadece kısa kontrollere ve güvencelere ihtiyacı vardı. 

	Üçüncü gece, Tess otelinden ayrıldı ve sırasını aldı. Jason 1. geceden daha az, 2. geceden daha fazla ağladı ve Tess hala gözyaşlarını üzücü bulsa da, onun incinmediğine, "her zamanki mutlu benliği" olduğuna ve zaten daha iyi uyuduğuna dair kanıtları kendi avukat gözleriyle görmüştü. Yanına oturdu, "şş" dedi ve ona yatıştırıcı şeyler mırıldandı, ama sıkıntısını kontrol altında tuttu ve ağlamasına izin verdi. 

	Önümüzdeki hafta boyunca, kolaylaşmaya devam etti. Jason fazla telaşlanmadan yatağa gider ve sadece bir ya da iki kez uyanır, ağlar ama emzirmeye ihtiyaç duymaz, yirmi dakika içinde tekrar uykuya dalardı. İlk birkaç gece Tess yatağının yanında oturdu, ancak daha sonra emziğini ve battaniyesini aldığından emin olmak için içeri girip tekrar giderse daha kolay uykuya daldığını fark etti. Genellikle hemen uykuya dalardı. Gözyaşlarının arttığı nadir gecelerde, muhtemelen ne için ağladığını unuttuğu noktaya kadar ağladığı anlarda, ebeveynlerinden biri onu yatıştırır ve uykuya geri dönerdi. 

	"Sadece on günlük bir travmaydı - bir yıl gibi hissetmesine rağmen. Ve sonra inanılmaz bir geri dönüş oldu. Üç gün içinde sürekli emzirmekten bütün gece emzirmeye, benimle yatmaktan beşiğinde uyumaya geçti. Konsolide etmek on gün sürdü, ancak ilk üç gündeki değişim inanılmazdı, "dedi Tess. "Uyku sorunlarının tamamen kontrolden çıkmasına izin verdim çünkü ağlamasına izin vermek istemiyordum, gerçek bir sorunla başa çıkmak için çok uzun süre bekledim. Şimdi geriye bakıyorum ve ne düşündüğümü bilmiyorum." 

	
9 On Üç ila On Sekiz Ay

	Bu yaşta, yeni yürümeye başlayan çocukların geceleri ortalama on bir buçuk saat kesintisiz uykuya ve gündüzleri iki buçuk ila iki buçuk saate ihtiyacı vardır. Bu yaş aralığının küçük ucundaki çocuklar sabah ve öğleden sonra olmak üzere iki şekerleme yaparlar, ancak on sekiz aya kadar çoğu bir öğlen veya öğleden sonra uykusuna dönüşür. 

	Erken yürümeye başlayan çocuklar davranışsal uyku problemlerine yatkındır. Artan hareketlilikleri (yürüme dahil), ilk doğum günü civarında ayrılık kaygısında bir zirve ve biberon ve emzik gibi nesnelere duygusal bağlılık, yatma saatini zorlaştırabilir ve gece uyanmalarına katkıda bulunabilir. 

	Yaklaşık on beş ila on sekiz aylıkken, yeni yürümeye başlayan çocuklar iki şekerlemeden bir şekerlemeye geçerler. Bu zor bir aşamadır çünkü genellikle bir şekerlemenin yeterli olmadığı ve iki şekerlemenin çok fazla olduğu bir nokta vardır. Sonuç, geceleri iyi uyuyamayan aşırı yorgun bir çocuktur. Bu bölüm size bu geçişi hızlandırmaya ve yumuşatmaya yardımcı olacak teknikler verecek, ancak vücudu uyum sağlarken muhtemelen yaklaşık üç hafta boyunca biraz huysuzlukla karşılaşacaksınız. 

	Bu da yetmezmiş gibi, öfke nöbetleri genellikle bu yaşta ortaya çıkar ve küçük çocuklar ebeveynlerini test etmeye başlar. Yatma zamanı, yeni ortaya çıkan irade kaslarını esneten küçük çocuklar için ortak bir savaş alanıdır. Yatıştırıcı bir yatma zamanı rutini bu yaştaki çocuklar için son derece önemlidir ve rutinlere tutarlı bir şekilde bağlı kalmak ve net kurallar koymak çok önemlidir - çünkü bir sonraki aşama sadece daha zordur. 

	
Gelişimsel Değişiklikler 

	Ayrılık Kaygısı 

	Ayrılık kaygısı, ilk doğum gününde zirveye ulaşır. Ebeveynlere "gece-gece" demek zor olabilir. Yatma vaktine bu güzel, uzun geçiş, ebeveynlerden biri veya her ikisi ile iyi odaklanmış zaman, korkuları hafifletmeye yardımcı olur. Bir yaşındakiler çok fazla şey söyleyemeseler de, çok şey anlarlar, bu yüzden yakınlarda olduğunuza dair bol miktarda sözlü güvence verin. 

	Bazı ebeveynler Shuffle'ı başarıyla tamamladıktan sonra bile, bebek ayrılığa yardımcı olmak için uykuya dalarken odada kalmayı severler. Shuffle öncesi tüm alışkanlıklarınıza geri dönmediğiniz sürece sorun değil ve geceleri tekrar tekrar orada oturmanıza ihtiyaç duyarak uyanmıyor. Odada kalmamayı seçerseniz, yürümeye başlayan çocuğa yakınlarda olacağınıza dair güvence vermeniz ve ardından sözünüzü tutmanız yardımcı olabilir. Beşikten çok uzakta görünebilen mutfağı temizlemek için alt kata inmek yerine, yakındaki bir odada kalın, böylece başını sallarken yakınlığınızı hisseder. 

	Sevgiler 

	Genellikle özel bir peluş hayvan veya güvenlik battaniyesi olan Loveys, çocuklar ayrılık kaygısıyla başa çıkarken çok faydalıdır. Birçok aile, bebeklerinin ilk yıl özel bir oyuncakla bağ kurmaları için yapılan tüm girişimlere direndiklerini, ancak bir yaş civarında bir nesneye hızla bağlandıklarını söyledi. Bu yaşta, belki de ilk doğum günü hediyeleri arasından kendilerinden birini seçebilirler. Ayrıca bebeklik döneminde tercih ettikleri aşkı terk edebilir ve yenisini seçebilirler. 

	"Alex'in hayvanlarla dolu bir beşiği vardı ve altı aylıktan beri onu bir beşiğe bağlamaya çalışıyorduk. Onları görmezden geldi, onlara dokunmadı bile. Ama büyüyünce ilgilenmeye başladı. Uykusuna konsantre olurken, bir tanesini seçtik, İyi Geceler Ay tavşanı ve onu tutarlı bir şekilde kullanmaya çalıştık. Biraz daha büyüdüğünde, her gece farklı bir hayvan istemeye başladı" dedi annesi Adele. Tipik bir model değildi, ama başarılı bir modeldi. Akşam arkadaşı olarak hangisini seçerse seçsin mutlu bir şekilde sarılabildi. 

	On üç aylıkken, Teddy aniden iki plastik diş kaşıyıcıya bağlandı. Diş çıkarmıyordu - sadece uyurken her iki elinde birer tane tutmak istiyordu. Sorun şu ki, o kadar küçüktüler ki, beşik çıtalarından düşüyorlardı ve onları bulamazsa uyanıp çığlık atıyordu. Lisa, "Onları almak için beşiğin altında sürünmeye devam etmek kolay değildi" diye hatırladı. Sevgisini diş kaşıyanlardan bir Barney'e aktarmak için ortak bir çaba başlattı. Biraz zaman aldı, ancak Barney sonunda plastik halkaları gölgede bıraktı ve yere düşme olasılığı çok daha düşüktü. 

	Bağı teşvik etmek için, sevgiyi yatma vakti ve şekerleme ritüellerine dahil edin. Örneğin, yatmadan önce peekaboo oynarsanız, sevgili de peekaboo oynamalıdır. En sevdiğiniz nesnelere iyi geceler diyerek odanın içinde dolaşırsanız, sevgili de iyi geceler demelidir. Sevgiliyi yatma vaktinde ve şekerleme saatinde onunla birlikte beşiğe sokun. Bir noktada, bebeğiniz sevgili için yatmadan önce aktiviteleri taklit edebilir, kuzu veya oyuncak ayısına iyi geceler öpücüğü verebilir ve onu içeri sokabilir. 

	Aşk bağı daha önce takılmamış olsa bile, şimdi başka bir çaba göstermenizi şiddetle tavsiye ederim. Yeni yürümeye başlayan çocuklar genellikle memeye veya biberonlarına, damlatmaz bardaklarına veya emziklerine duygusal olarak bağlanırlar ve geceleri sık sık bir biberon veya bardak isteyerek uyanabilirler, çünkü gerçekten aç veya susuz oldukları için değil, kendilerini güvende hissetmelerine yardımcı olduğu için. Meğe, biberona ve benzerlerine olan bağlılığı hafifletmek, sevgiliye olan bağlılığı güçlendirmekle el ele gider - önceki bağlılığı aynı anda azaltmazsanız, sevgi bağını geliştirmekte zorlanırsınız. 

	Bazı ebeveynler, yeni yürümeye başlayan bir çocuğun sevgiliyi her zaman yanında taşımaya başlamasından endişe eder. Bu küçük bir rahatsızlık olabilir, çünkü aşkı yanınıza almayı hatırlamanız gerekir, ama ben bunu bir sorun olarak görmüyorum. Emzikler biraz farklıdır ve küçük çocukların bütün gün onlarla dolaşmasını önermiyorum. İletişim ve konuşma gelişimini engelleyebilir. Emzirmeden kurtulmayı veya yatma vakti ve şekerlemelerle sınırlamayı düşünün. 

	Yemek Yeme ve Uyuma 

	Ebeveynler olarak, sütün artık çocuklarımızın diyetinin kalbi olmadığı fikrine uyum sağlamalıyız. İlk doğum gününde, beslenmelerinin ve kalorilerinin çoğunu sofra yiyeceklerinden veya katılardan alırlar. Çocuk doktorları genellikle iki ila üç bardak süt (on sekiz ila yirmi dört ons) almalarını önerir - tavsiyeler biraz değişir, bu nedenle doktorunuza danışın. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz yoğurt gibi çok fazla süt ürünü yerse, kalsiyum ve D vitamini alıyor ve çok fazla bardak süt içmesi gerekmiyor. 

	Unutmayın, o artık bir bebek değil, bu yüzden yatmadan hemen önce ona süt dökmek uykusunu uzatmaz. Aksine, sütü uykuyla ilişkilendirme ve bütün gece içmek isteme alışkanlığını körükleyebilir. Ayrıca onu uyanmaya davet edebilir ve sırılsıklam ıslak bir bezi olduğunu yüksek sesle size bildirebilir. Emzirmeye devam etmeyi planlıyor olsanız bile, henüz yapmadıysanız şimdi bir fincan tanıtın. Her öğünde damlatmaz bardağı - su, süt, formül, seyreltilmiş meyve suyu, doktorunuzun önerdiği her şeyi - verin. 

	

	Sütten
 kesmenin "doğru" bir yolu yoktur, ancak en yaygın tavsiye, bir hafta bir gündüz beslemesini bırakmak, ikinci hafta ikincisini bırakmak vb. 

	

	Bardak Kullanmak 

	Sütten kesilirseniz ve birçok anne ilk doğum gününde yaparsa, emzirmeden biberona değil bardağa geçmenizi öneririm. Sütten kesme kolay ve doğal bir geçiş olmalıdır. Nadiren uykuyu bozar, ancak zaten bozulmuş olan uyku, aşırı yorgun, mutsuz bir bebek için sütten kesmeyi zorlaştırabilir. Ağzında meme veya biberon olmadan uykuya dalmayı öğrenmemişse, sütten kesmek daha zordur. (Sütten kesme hakkında daha fazla bilgi için, Bölüm 8, "Dokuz ila On İki Ay"a bakın.) 

	Birçok anne, sabah ilk iş olarak ve yatmadan önce ilk doğum gününden çok sonra emzirmeye devam eder. Bu sadece bebek emzirilmeden uyuyamadığında veya tekrar uyuyamadığında bir sorundur. (Aynısı yatmadan önce biberonla besleme için de geçerlidir.) Bu durumda, bir uyku sorunuyla karşı karşıyasınız, sütten kesme sorunu değil ve bu kalıpları daha sonra nasıl değiştireceğiniz hakkında daha fazla konuşacağım. 

	

	Sleep Lady İpucu
 Şişeden bardağa geçiş yapmak için ilk sabah şişesiyle başlayın. Sadece üç veya dört ons ile doldurun ve ardından hızlı bir şekilde kahvaltıya geçin. Birkaç gün sonra, bir bardak süt verin. Ardından, öğle ve akşam yemeklerinden önce (veya sonra) sunduğunuz şişelerdeki süt miktarını azaltmaya başlayın. Bunun yerine ona yemeğiyle birlikte bir bardak verin. Ona yemekten sonra şişeyi verirseniz, artık çok fazla istemeyeceğini görebilirsiniz, çünkü aç olmayacaktır. 

	

	Çocuğunuz damlatmaz bardak yerine biberon kullanıyorsa, özellikle biberon uyku koltuk değneği ise, şimdi geçiş yapın. Çocuk doktorunuza danışın; Herhangi bir büyüme endişesi varsa ve doktor bir süre şişeye bağlı kalmanızı önerirse, yine de uyku ilişkilerini ele alabilirsiniz. Biberonu çocuğunuz uyanıkken, örneğin uykudan veya yatmadan hemen önce değil, kestirdikten sonra verin. 

	Çocuğunuz gün içinde telaşlanır ve bir biberon isterse, saate ve uyku günlüğünüze bakın. Gerçekten aç mı, yoksa şişeyi rahatlık için mi yoksa alışkanlıktan mı istiyor? Onu başka bir şekilde rahatlatabilir veya dikkatini dağıtabilir misiniz? Belki aşırı uyarılmıştır ve sizden birkaç sessizce sarılmaya ya da kucağınızda bir kitapla birkaç dakikaya ihtiyacı vardır. Belki yorgundur ve şekerleme zamanı gelmiştir. Belki de normalden biraz daha erken yatması gerektiğinin sinyalini veriyor. Şişenin onu sakin ve mutlu hissettirecek tek şey olduğunu düşünmeyin. 

	Onu yatmadan önce biberondan ayırmaya hazır olduğunuzda, benzer bir strateji izleyin. Miktarı her iki veya üç günde bir, sekiz onstan altı ons'a, dörde, ikiye düşürün. Sonra ona bunun yerine bir bardak su verin. Bazen bir bebek bu dört onsluk işarete ulaştığında protesto eder, çünkü artık uyumak için kendini emmesi için yeterli sıvı değildir. Onu rahatlatmanın başka yollarını bulun ve planınıza sadık kalın. 

	Bazı aileler uyku şekillendirmeye başlamadan önce şişe bardağı sorunuyla ilgilenirler, ancak bunları aynı anda yapmak genellikle en iyisidir. Sleep Lady Shuffle'ı biraz değiştirebilirsiniz. Örneğin, beşik tarafında bir gece eklemek isteyebilirsiniz (böylece genellikle tavsiye ettiğim üç gün değil, dört gün boyunca beşiğin hemen yanında olursunuz). Gece 1, şişeyi altı ons, gece 2 ila dört ons, gece 3 ila iki ons kesebilir ve dördüncü gece, şişeyi alıp götürebilir, ancak ona biraz daha fazla yardım etmek için beşiğin yanında kalabilirsiniz. Beşinci gece, beşikten uzaklaşarak Shuffle'ın bir sonraki aşamasına başlayın. Bunu değiştirmenin başka yolları da var ve sistemi ailenize uyacak şekilde biraz değiştirmek isteyebilirsiniz, ancak şişe çocuğun uyku koltuk değneği ise, onu bırakmasına yardım etmeniz gerekeceğini unutmayın. Ayrıca bu bölümün ilerleyen bölümlerinde gece sütten kesme hakkında daha fazla konuşacağız. 

	
Zamanlama Oluşturma 

	Örnek Çizelge 

	(Çocuğunuz sabah 6:00 ile 7:00 arasında uyanırsa daha erken vardiya yapın) 

	Saat 07:00-07:30 arası 

	Uyanma ve kahvaltı. 

	Saat 09:00-09:30 arası 

	Hala bir tane alıyorsa, bir saatlik sabah uykusuna başlayın. Muhtemelen şekerlemeden hemen önce veya sonra bir şeyler atıştırmak isteyecektir. 

	11:30–12:30 

	Öğle yemeği (sabah uykusu zamanlamasına bağlı olarak). 

	12:30–13:30 arası 

	Öğleden sonra uykusunun başlangıcı. İkinci bir şekerleme ise yaklaşık bir buçuk saat, günün tek şekerlemesi ise yaklaşık iki ila iki buçuk saat. Şekerlemeden sonra atıştırmalık. 

	Saat 17:00-17:30 arası 

	Akşam yemeği. 

	Saat 18:00-18:30 arası 

	Banyo/yatma vakti rutinine başlayın. 

	Saat 19:00-20:00 arası 

	Uykuda. 

	Çocukların düzenli uyku saatlerine, düzenli yatma saatlerine ve tanınabilir üç öğün saatine ihtiyacı vardır. Vücutları, gündüz ve gece hormon döngülerini düzenlemek ve onları iç saatleriyle senkronize tutmak için rutine ihtiyaç duyar. Küçük kalpleri ve zihinleri, kendilerini güvende hissetmek için kesinliğe ve öngörülebilirliğe ihtiyaç duyar. Ama aynı zamanda biraz esnekliğe de inanıyorum. 

	Örnek zamanlama iyi bir başlangıç noktasıdır, ancak bunu ayarlayabilirsiniz. Örneğin, çocuğunuz erken kalkıyorsa, sabah uykusunu daha erken alın. Diğer çocuklarınızın ihtiyaçlarını karşılamak için programla biraz oynamanız gerekebilir. Uyku süreleri ortalamadır. Bazı çocuklar daha fazla uyur, bazıları daha az uyur, ancak varyasyonlar birçok ebeveynin düşündüğünden çok daha azdır. Çocuğunuz uyukluyor ve kötü uyuyorsa, ne kadar uykuya ihtiyacı olduğunu hafife alıyorsunuzdur. 

	Uygulanabilir bir program elde ettiğinizde bile, doğal farklılıklar kaçınılmaz olarak ortaya çıkar. Bazı günler biraz daha fazla yiyecek veya uyuyacak, bazı günler ise biraz daha az yiyecek veya uyuyacak. Büyüme atakları, burun akıntısı, yeni dişler veya sadece kötü bir ruh hali - yeni yürümeye başlayan çocukların da tıpkı bizim gibi izin günleri vardır - günlük rutininde küçük değişiklikler yaratabilir. Ancak programın tamamen zıvanadan çıkmasına izin vermeyin. Uyku ipuçlarını okumayı öğrendikçe ve daha iyi dinlendikçe, programı daha kolay kurcalayabileceksiniz. Gündüz davranışlarını izleyin. Kolay ve memnunsa, muhtemelen oldukça iyi bir programı vardır. Telaşlı ve talepkarsa, daha uzun şekerlemelere, daha erken yatma saatine, daha geç uyanma saatine veya yukarıdakilerin hepsine ihtiyacı olabilir. 

	Bir doktor randevusu veya başka bir önemli kesinti nedeniyle kestirmeyi atlamak zorunda kalırsanız, çoğu küçük çocuk sabah uykusunu öğleden sonra uykusundan daha iyi kaçırır. Kaçırılan bir sabahı telafi etmek için öğleden sonra uykusunu geçici olarak biraz yukarı çekebilirsiniz. 

	Olağandışı diyet veya sağlık sorunları dışında, on üç ila on sekiz aylık bebekler günde üç tanınabilir öğün yemelidir. Çoğu atıştırmalık, sabah uykusundan önce veya sonra (genellikle önce, ancak çocuğunuzun kesin programına bağlıdır) ve öğleden sonra uykusundan uyandıktan sonra günde iki kez. Çocuk doktorunuza danışın, ancak bu yaş grubundaki normal bir büyüme eğrisindeki sağlıklı çocuklar neredeyse her zaman geceleri on bir ila on iki saat yemek yemeden gidebilirler. Çocuğunuz hala sık sık yemek yemek için uyanıyorsa, vücut saatini ayarlamanız, uyku alışkanlıklarını değiştirmeniz veya her ikisini birden yapmanız gerekir. Bu bölümün ilerleyen bölümlerinde bunu nasıl yapacağınıza dair bazı ipuçları vereceğim.

	

	Uyku Bayan İpucu
:  Yatmadan önce bir şişe vermeyin, daha uzun süre uyumasını umarak - o günler çoktan geride kaldı. 

	

	Uyanmak. İyi bir uyanma saati 6:00 ile 7:30 arasındadır. Uyku hijyeninin temel kurallarından birinin her gün aynı saatte uyanmak ve yatmak olduğunu unutmayın. Bebeğiniz saat 6:00'dan önce uyanırsa, aşağıdaki "Erkenci Kuşlar" bölümü ona daha geç uyumayı öğretmenize yardımcı olacaktır. 

	Bazı küçük çocuklar 7:30'dan sonra uyurlar. Siz ve aileniz için işe yarıyorsa - ve işler derken, geceleri iyi şekerlemeler ve en az on bir ila on bir buçuk saat kesintisiz uyku aldığını kastediyorum - sorun değil; Rahat bırakın. Anaokuluna başlamaya yaklaştığında, yavaş yavaş daha erken uyanmaya alışması için bolca zaman bıraktığınızdan emin olun. Ancak sabah 8:30 veya 9:00'da uyanmak birçok küçük çocuğu fırlatır. Çok geç veya tutarsız bir şekilde kestirirler ve çok geç yatarlar ve geceleri iyi uyumazlar. Ya onu 7:30'da uyandırmaya başlayabilirsiniz - ilk başta nazikçe - ya da daha yavaş bir şekilde ayarlayabilirsiniz. Onu normalden yaklaşık on dakika önce kaldırın, iki veya üç gün orada tutun, sonra on dakika daha erken tutun ve bu böyle devam edin. 

	Sabah ritüelleri, akşam ritüellerinizin karşıtlıkları, uyanma zamanı ile uyku zamanı arasındaki anlayışını pekiştirmek için hala iyi bir fikirdir. Panjurları açın, ışıkları açın, neşeli günaydın şarkıları söyleyin ve güne başlayın. Onu hemen beslemek ya da biraz oyun oynamak sizin seçiminiz. İşten eve geç gelen ebeveynler (genellikle, ancak her zaman değil, babalar) genellikle sabahları özel oyun zamanları yaparlar. 

	Sabah uykusu. Hala günde iki şekerleme programındayken, sabah uykusu 9:00 veya 9:30 civarında başlamalıdır. Geceleri iyi uyuyorsa, sabah uykusu uyandıktan iki ila üç saat sonra olmalıdır. Onun için tam olarak hangi zamanın doğru olduğunu belirlemek için uyku pencerelerini izleyin. Uykuya hazırlanmak için rahatlama zamanını, belki bir veya iki kitap veya yatma vakti rutininin kısaltılmış bir versiyonunu sağlamayı unutmayın. 

	Muhtemelen yaklaşık bir saat, belki bir buçuk saat uyuyacak. Daha uzun sabah uykularını önermiyorum çünkü öğleden sonra uykusu genellikle daha önemli olanı, iki ya da üç yıl daha tutacağı şekerleme. Sabahları iki ya da üç saat uyursa, doksan dakika sonra onu uyandırmayı düşünün, aksi takdirde öğleden sonra uykusuna inmekte zorlanacaktır. Sabah uykusundan sonra oyun alanını ziyaret etmek, yürüyüşe çıkmak veya alışveriş yapmak için güzel bir zamandır. Tazelenecek ve arabada veya bebek arabasında uyuklama ve öğleden sonra şekerleme programını atma olasılığı daha düşük olacaktır. 

	Öğle yemeği ve öğleden sonra uykusu. Pek çok ebeveyn, yeni yürümeye başlayan çocukların bizden daha çabuk acıktığının farkında değil. Öğle yemeği genellikle 11:30'da, neredeyse her zaman öğlen veya 12:30'da. Genellikle öğle yemeğinden sonra ve şekerlemeden önce biraz oyun zamanınız olur. Genellikle sabah uykusunun sonu ile öğleden sonranın başlangıcı arasında iki ila üç saat hedefleyeceksiniz. Yine, onu doğru zamanda indirmek için uyku sinyallerini izleyin. 

	Öğleden sonra uykusu genellikle yaklaşık bir buçuk saat sürer. Bir şekerlemeye yerleştikten sonra, onu 12:30 ile 1:30 arasında bir ara indirmeyi hedefleyin ve muhtemelen iki ila iki buçuk saat uyuyacaktır. Oldukça tipik bir öğleden sonra uykusu yaklaşık 1:00 ile 3:30 arasındadır, ancak her iki yönde de otuz dakika değişebilir. Kalktığında, akşam yemeğinden önce başka bir atıştırmalık ve biraz oyun zamanı gelmiştir. 

	Akşam yemeği. Erken bir akşam yemeği, 5:00 veya 5:30, ailesiyle yemek yemediği anlamına gelse bile, genellikle akıllıcadır. Akşam yemeğini yerken yanınızda her zaman meyve veya biraz tatlı yiyebilir. Erken program hem yemek yemesine hem de uyumasına yardımcı olur. Çocukların da yemek yeme pencereleri olduğunu görüyorum ve onları çok geç beslerseniz çok iyi yemek yemiyorlar. İsteyeceğiniz son şey, daha sonra gece yarısı atıştırması talep ederek uyanan fakir bir akşam yemeği yiyicidir. (Ergenlik döneminde bundan yeterince alacaksınız!) 

	Yat -madan. 7:00 ile 8:00 saatleri arasında uykuda olmasını hedefleyin - uykuda, yatmaya hazırlanmadan. İpuçlarını izleyin ve kendi sezginize güvenin. Yatma saatini biraz sonraya, 8:00 veya 8:30'a, gece boyunca ve uyku saatinde tutarlı bir şekilde uyumaya başladıktan ve kaçırdığı tüm uykuyu yakaladıktan sonra değiştirebilirsiniz. Unutmayın, geceleri ortalama olarak on bir saat on beş dakika uykuya ihtiyacı var. 

	Yeni yürümeye başlayan çocuklar, hem beyin hormonları hem de sabaha kadar ebeveynlerinden ayrılmaya duygusal olarak hazır olma açısından uykuya hazırlanmak için çok fazla geçiş süresine ihtiyaç duyarlar. Yatma vakti rutinleri yapılandırılmış ve öngörülebilir olmalı ve kesinlikle aceleye getirilemez. Yeterince zaman ayırın - belki çocuğunuz için yarım saat, belki bir saat (banyo zamanı dahil) - ve hevesle beklediği eğlenceli ve sevgi dolu bir zaman geçirin. 

	Yatma vakti rutinini evin her yerinde değil, yatak odasında tutun, bu yüzden yavaşlama ve uyumaya hazırlanma zamanının geldiği mesajını içerir. Yatmadan önce bazı akşam ritüelleri ile alt katta başlamak sorun değil, ancak banyo biter bitmez yatak odasında kalın. Başlangıçta yatma zamanının hoş olmayan yönlerini ortadan kaldırın, böylece geri kalanını keyifli şekillerde sakinleşerek geçirebilirsiniz. 

	Bahsettiğim gibi, yatmadan önce beslenmeye ihtiyacı olmayacak, ancak bazı küçük çocuklar hala kısa bir süre emzirmeyi veya yatmadan önce bir bardak su içmeyi seviyor. Yatmadan önce bir şişe alıyorsa, bir bardağa geçin ve süt yerine suyu düşünün. İsterseniz bunu kademeli olarak, sekiz onsluk bir şişeden dört onsluk bir şişeye ve ardından bir bardağa geçerek yapabilirsiniz. Bazı insanlar süt veya formül kullanır ve suya geçmeden önce birkaç gece seyreltir. 

	Bebeğinizi uyumadan önce yürür veya sallarsanız, kısa tutun ve yatak odasında tutun. Yatmadan önce hala müzik dinliyorsa, beşiğine girmeden önce aşamalı olarak kaldırmaya başlayın. Onu uykulu ama yine de uyanık bırak. 

	Yatma vakti rutinindeki nispeten küçük değişiklikler bazen yeni yürümeye başlayan bir çocuk için büyük bir fark yaratabilir. Adele ve Geoff, Alex'e yataklarında bir kitap okurlardı, ancak hikaye zamanını kendi odasına taşıdılar ve bu da onun beşiğine geçmesine yardımcı oldu. Ayrıca uyku pencerelerine çok daha fazla uyum sağladılar. "Dikkat etme konusunda daha fazla hiper oldum. Göz kapaklarını çekiştiriyor - ki bundan nefret ediyorum. Ve saçını çekiyor. Bazen gerçekten yaralanır ya da sadece etrafa bakıp dolaşıp dışarı çıkabilir. Bu işaretlerden herhangi birinin uyuması gerektiği anlamına geldiğini fark etmeye başladım" dedi. 

	Artık bebeğiniz ayakta durduğuna ve muhtemelen yürüdüğüne göre, beşik jimnastiği için hazırlıklı olun. Birçok bebek beşiğinde durur; Onları yere koyarsınız ve hemen yukarı zıplarlar. Bir yaşındaki bir çocuk için bu tam anlamıyla stand-up komedisi. Ama ne kadar komik olduğunu düşünürse düşünsün, eğlenceye katılmamaya çalışın yoksa bütün gece kutuda jack oynayacaktır. Yatağı okşayın, bir kez yere koyun ve sonra onu okşayın. Tekrar kalkarsa, ona bir işaret olarak yatağı okşamaya devam edin, ancak onu yatırmaya devam etmeyin. Bu, beşiğin üzerinde durmak yerine oturuyorsanız daha iyi çalışır. Hazır olduğunda aşağı inecek ve bunu bir oyuna dönüştürmesine yardım etmezseniz daha hızlı hazır olacak. 

	Ellen ve George, James'i altı aylıkken Kore'den evlat edindiler. Yeni ebeveynleriyle hızlı bir şekilde bağ kurdu, ancak utangaç, biraz korkulu ve değişim konusunda endişeli kaldı. Aynı zamanda korkunç bir uyuyandı, sık sık uyanıyordu ve tekrar uyumak için çok yardıma ihtiyacı vardı. Şiddetli kronik kulak enfeksiyonları tüm durumu daha da kötüleştirdi, çünkü sık sık acı içinde ve teselliye ihtiyaç duyarak uyandı. 

	Benimle çalışmadan önce, uyuyana kadar onu sallamışlar, yürümüşler ya da okşamışlar ve sonra onu uyandırmadan dikkatlice beşiğe sokmaya çalışmışlardı. Bence bu genellikle geri teper - eğer bir yürümeye başlayan çocuk bir yerde uyursa, bir noktada bir gözünü açar ve sonra başka bir yere gittiğini fark ettiğinde tamamen uyanır. Ayrıca James, Kore'deki koruyucu ailesiyle birlikte yatmıştı. Amerika Birleşik Devletleri'ne vardığında, Ellen ve George onu yataklarına almadılar, ama ona kendi başına uykuya dalmayı da öğretmediler. Yatmadan önce ve gece uyandığında, onu tekrar tekrar yürümek, okşamak veya sallamak zorunda kaldılar. "Onu uyutmak için tamamen bana güveniyordu," diye hatırladı Ellen. 

	On sekiz aylıkken, Ellen ve George programını değiştirmek için benimle birlikte çalıştılar. 9:30 yatma saatini 7:30'a kaydırdılar, ancak zaten belirli ve istikrarlı bir yatma zamanı rutininde çok küçük değişiklikler yaptılar. Ellen, "Onu her gece değil, her gece yıkadık ve sonra pijamalarını giydik, ona bir bardak su verdik ve üç kitap okuduk - her gece aynı sırayla aynı üç kitap" dedi. "Müzik kutusunu iki dakikalığına taktık; Ona sarıldık ve beşiğe koyduk." 

	
Uyku Hanımı Karışık 

	Birlikte çalıştığım birçok aile, uyku alışkanlıklarını değiştirmek, ebeveynin nazikçe ve kademeli olarak başucundan uzaklaşmasını sağlamak için Sleep Lady Shuffle'ımı kullanıyor. Bu yaştaki bir çocuğa nasıl uygulandığını görelim. Gece uyanmaları genellikle Shuffle sırasında azalır, ancak uyandığında, onu beşiğinden kısa bir süre okşayın veya rahatlatın ve ardından o akşam yatmadan önce bulunduğunuz pozisyona devam edin. Amaç, tüm uyanmalara tutarlı bir yanıt vermektir. 

	Çocuğunuz kötü bir veya iki gece geçirmiş olsa bile, daha sık telaşlansa veya uyansa bile bir sonraki pozisyona geçerek Shuffle programını takip etmelisiniz. Her yeni sandalye pozisyonunun ilk gecesinde küçük bir gerileme veya protesto olursa şaşırmayın. Çocuğunuz Karıştırma sırasında hastalanırsa, kendini biraz daha iyi hissedene kadar duraklatmak ve "dondurmak" veya pozisyonunuzu korumak isteyebilirsiniz. Daha fazla rahatlık sağlamak için bir hastalık sırasında biraz daha yaklaşmanız bile gerekebilir. Ama sonra iyileştiğinde uykunuzu şekillendirmeye devam edin. 

	1-3 arası geceler. Banyo, hikayeler ve şarkılar bittikten sonra bebeğinizin beşiğinin yanındaki sandalyeye oturun. Ağlarsa veya telaşlanırsa, onu aralıklı olarak okşayabilir veya okşayabilirsiniz, ancak bunu sürekli yapmayın yoksa yeni bir olumsuz çağrışım yaratırsınız. İlk gece daha fazla dokunabilirsiniz. Yatmaya hazırlanma aşamasında şarkı söyleyebilirsiniz, ancak uyku zamanı geldiğinde, sakinleştirici "sh-sh" veya "gece-gece" seslerine bağlı kalın. Gözlerinizi kapatmayı deneyebilirsiniz. Bu, onunla çok fazla konuşmamayı kolaylaştırır ve aynı zamanda uykulu bir mesaj iletir. Uyuyana kadar orada kal. Ayağa kalkarsa, onu geri yatırmamaya devam etmeyi unutmayın. 

	Ebeveyn olarak dokunuşu kontrol ettiğinizden emin olun. Elinizi veya parmağınızı tutması yerine, onu okşamalısınız. Onu çok istikrarlı bir şekilde okşamadığınızdan emin olun; Açıp kapat. Yardımcı olursa kendinize sayın - dokunmak için ona kadar sayın, sonra dokunmadan altmışa kadar sayın, sonra on tane daha saymak için dokunun. Sallanmak gibi olumsuz bir çağrışımı, sürekli dokunuşunuz veya sesinizin sesi gibi bir başkasıyla değiştirmek istemezsiniz. 

	Onu kucağınıza almamaya çalışın ama gerçekten üzgünse, kısa tutun ve sakinleşir sakinleşmez onu yere bırakın. Kollarında uyuyakalmasına izin verme. Ona sorun olmadığını söyleyin ve uyuyana kadar sandalyede kalın. Bunu her uyanış için yapın. Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"daki "İlk Üç Karışık Gece için Bazı Ekstra Hatırlatıcılar"ı okuduğunuzdan emin olun. 

	4-6 Gece. Sandalyeyi kapının yarısına kadar hareket ettirin. (Oda küçükse veya beşik kapıya yakınsa, gece 7'de olduğu gibi kapıya gidin.) Yatıştırıcı seslere devam edin, ancak mümkün olduğunca sandalyede kalın. Gerekirse onu hafifçe okşamak veya okşamak için kalkın ya da son üç gecede kullandığınız aynı yatıştırıcı seslerden bazılarını çıkarın. Beşik tarafına geçmenize izin verirseniz ve neredeyse uyumak için onu okşarsanız, sandalyenizi uzaklaştırmanın tüm amacını ortadan kaldırırsınız. Yeni bir uyku koltuk değneği yaratacaksınız. 

	7-9 arası geceler. Sandalyeyi odasının içindeki kapıya taşıyın. Loş ışıklı olmalısın ama yine de onun görüşünde. Mümkün olduğunca az müdahale etmeyi hatırlayarak aynı yatıştırıcı tekniklere devam edin. Biraz ağlarsa merak etmeyin; Sessizce ona güven vermeye devam et. Orada olduğunuzu bilecek ve uykuya dalacak. 

	10-12 arası geceler. Sizi hala görebilmesi için kapı yeterince açıkken salona girin. Bu "sh-sh" seslerini sürekli olarak değil, annesinin veya babasının yakında ve duyarlı olduğunu bilmesini sağlayacak kadar çıkarmaya devam edebilirsiniz. Uyuyana kadar kal. 

	Çocuklar kolayca ritüelleştirilir. Değişiklikleri her üç günde bir veya daha kısa sürede yapın. Dışarı sürüklemek bebeğiniz için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Üç günden fazla süre verirseniz, tam olarak olduğunuz yerde kalmanızı bekleyecek ve bu mesafeyi iki katına çıkarmaya çalıştığınızda sinirlenecek veya üzülecektir. 

	Gece 13 ve sonrası. Çoğu ebeveyn, koridorda veya çocuğun onları göremediği, ancak kolayca duyabildiği çok yakın bir odada kalır. Sürekli değil, annesinin veya babasının yakında ve duyarlı olduğunu bilmesine yetecek kadar güven verici "sh-sh" sesleri çıkarabilirsiniz. Ağlarsa, odaya kadar gitmeden yatak odasının kapısından onu kontrol etmeyi deneyin. Sakin ve güven verici olun. Uzakta olmadığınızı ve kendini uyutabileceğini bildiğinizi ileten rahatlatıcı sesler çıkarın. 

	Bu son adımın ebeveynler için genellikle çocuktan daha zor olduğunu görüyorum. Yürümeye başlayan çocuğunuza olası gözyaşları hakkında endişe duymamaya çalışın. Shuffle'ın başarmasına yardımcı olduğu şey için ona kredi verin. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz gerçekten uyumak için kendini rahatlatabilir - eğer ona fırsat verirseniz. Bazen yeni yürümeye başlayan bir çocuk birkaç gece biraz ağlar, ancak acele etmeyin ve onu zamanından önce kurtarmayın. Sakinleşmesine ve başını sallamasına izin verin. Onu kapı aralığından kontrol ederseniz, bu konuda oldukça göze batmayan olmaya çalışın ve çok sık kontrol etmeyin. Onu sakinleştirmek istiyorsun, her yaklaştığında daha fazla uyanması için onu teşvik etmek değil. Hızlı bir şekilde sizin için daha kolay olmalı. 

	Çoğu ebeveyn bir adım daha atmalı ve uzaklaşmalı, "iş kontrolü" dediğim şeyi yapmalı, çocuğa nerede olacaklarını, ne yapacaklarını söylemeli ve çok yakında geri döneceklerine söz vermelidir: "Anne pijamalarını alacak. Beş dakika sonra döneceğim" veya "Baban dişlerini fırçalayacak ve sonra geri gelip sana bir öpücük daha üfleyeceğim." Bu kontroller, daha gelişmiş dil becerilerine sahip daha büyük küçük çocuklarda en iyi sonucu verir. 

	Bazı aileler bir süre bu pozisyonda kalır; Yeni yürümeye başlayan çocuğun hala bu on veya on beş dakikalık güvenceye ihtiyacı var. Diğerleri çocuğu yatağa yatırabilecekleri, iyi geceler diyebilecekleri ve ayrılabilecekleri noktaya gelirler. Bazen uyumadan önce son bir "perde çağrısı" için geri gelmeleri gerekir, ancak amaç kontrol sayısını azaltmaktır. Çocuğunuz için en iyi neyin işe yarayacağı konusunda içgüdülerinizi kullanın. Arada bir biraz gerilemesine izin vermeniz gerekebilir. Örneğin, onu kendi başına uykuya daldırıyorsanız ve bunu başarılı bir şekilde yapıyorsa, biraz daha fazla güvenceye ihtiyaç duyduğunda ve birkaç gece ona daha yakın durmanız gerektiğinde ara sıra bir büyü yapabilir. Shuffle'ın başlangıcına geri dönmeyi kastetmiyorum, ancak bir veya iki gece koridorda takılmanız veya onu tekrar kendi başına bırakmadan önce kısa bir süre kontrol etmeye geri dönmeniz gerekebilir. 

	Vurgulanması gereken birkaç nokta: Çocuklar kolayca ritüelleştirilir, bu nedenle değişikliklerinizi dört, altı veya sekiz günde bir değil, her üç günde bir yapın. Dışarı sürüklemek bebeğiniz için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Belli bir yerde oturmanıza alışacak ve mesafeyi iki katına çıkarmaya çalıştığınızda sinirlenecek veya korkacaktır. 

	Zaman Kontrolleri

	Bazen Shuffle'ı değiştirmemiz gerekir çünkü bir çocuk ebeveynin beşiği veya yatağı tarafından varlığıyla aşırı uyarılır. Meşgul olmak ve meşgul olmak istiyor ve ne kadar yatıştırıp "sh-sh" yaparsanız yapın, yine de sizi meşgul etmeye çalışmaya devam edecek. Bu durumda, bazılarının "Ferberizing" dediği şeyin bir çeşidi olan "zaman kontrolleri" ile çalışmayı denemek isteyebilirsiniz. Yatmadan önce, gece rutininizi yapın, çocuğunuzu yere yatırmadan önce sakinleştirin ve yatıştırın. Sonra onu öp ve odadan çıkmadan önce onu kontrol edeceğini söyle. Onu ne sıklıkla kontrol etmeniz gerektiğine dair sihirli bir kural yoktur ve biraz denemeniz gerekebilir. Bunu çok hızlı yaparsanız, buna bir oyun gibi davranabilir ve daha da fazla uyarılabilir. Çok uzun süre uzakta kalırsanız, heyecanlanabilir ve üzülebilir. Her yedi dakikada bir başlayın ve kademeli olarak artırın, ancak kendi içgüdülerinize güvenin ve gerekli ayarlamaları yapın. Onu kontrol ettiğinizde, doğrudan beşiğine gidin ve ona hızlı bir şekilde güven verici bir pat verin. Ama oyalanmayın: Yarım saat boyunca orada durup uyuması için okşarsanız tüm amacı bozarsınız.

	Diane ve Peter, Chloe ile zor bir ilk gece geçirdiler, sonra on üç ay boyunca Sleep Lady Shuffle'ı yaptılar, ama sonra gecelerinin çoğu ilk doğan çocuklarıyla zor gecelerdi. Chloe, annesinin kucağında bir şişe içerek uyuyakalırdı ve Diane onu beşiğe koymaya çalıştığında sık sık mutsuz uyanırdı. Chloe sütten kesilmişti ama biberonuna bir bağlılığı vardı ve gece birkaç kez bunu talep ederek uyandı. 

	Birlikte çalıştığım birçok bebek gibi, Chloe'nin de şiddetli reflüsü vardı ve çok kusuyordu. Histerik bir şekilde ağlarsa tekrar kusmaya başlayacağını bilen ebeveynlerinin bir ağlama programı yapmasının hiçbir yolu yoktu. Diane, insanların bazen ona bebek yatmadan önce bir kez daha kusarsa endişelenmemesini, sadece ağlamasına izin vermesini söylediğini söyledi. Ancak, bebeğiniz zaten günde zilyon kez kusuyorsa, "bir kez daha kusmasına dayanamayacağınızı" anlamadılar. Ayrıca, bir bebek beşiğine kustuğunda ne ebeveyn ne de çocuk daha hızlı uyuyamaz. Mermi kusması tam olarak spalike bir deneyim değildir. Çarşaf ve pijamalar değiştirilmeli ve bebeğin tekrar yıkanması veya yıkanması gerekir. 

	Chloe, Shuffle'a başladığı gece çok ağladı, ancak beşiğinin yanında oturan bir ebeveynle, histeriğin bu tarafında kaldı ve kusmadı. (Diane'in son gece beslenmesini yatmadan önce biraz daha erken yapmasını tavsiye etmiştim, bu da yatmadan önce kusmaya yol açan gözyaşı olasılığını azalttığını düşünüyorum.) Beşiğinde kollarını uzatarak hıçkıra hıçkıra ağladı ve sonra yoruldu ve "düştü". Sonra ayağa kalktı ve biraz daha hıçkıra hıçkıra ağladı. 

	İkinci gece çok daha kolaydı. Chloe, gece boyunca birkaç kez ayakta kalmasına rağmen, daha az yoğun bir şekilde on beş dakika boyunca ağladı. Dördüncü gece, beşikte duruyor, volta atıyor ve konuşuyordu, ama histerikler sona ermişti. 6. gece, çok daha az şikayetle yatağa gitti ve sabaha kadar uyudu. 

	Şekerleme eğitimi daha uzun sürdü, çünkü kısmen her zamanki kalıptan kopmaya karar verdi ve sabah uykusundan değil, öğleden sonra uykusundan vazgeçmeye çalıştı. Bu pek işe yaramıyor çünkü on üç aylık bir bebek uyku zamanı ile yatma zamanı arasında o kadar uzun süre gidemez. 

	Sleep Lady Shuffle da James'e yardım etti. Ellen ve George, onun çok fazla ayrılık sorunu olduğunu ve bir yıl önce evlat edinilmesinin tüm dünyasını alt üst ettiğini bilerek ağırdan aldılar. 

	İkinci haftaya gelindiğinde, yirmi dakika sonra odasından çıkıyor ve onu sık sık kontrol ediyorlardı. Ellen, odadan çıktıklarında bazen daha iyi olduğunu fark etti, çünkü onlar varken sinirlendi ama onu almadı. Ve odadayken, her zaman dokunulmasını istemiyordu; Sadece bir ebeveynin sessiz varlığını istiyordu. "Etrafta olduğumu bilmesi gerekiyordu, ama ona dokunursam ona hakaret ederdi ama onu beşikten çıkarmazdım" dedi. Bu hiç de alışılmadık bir durum değil; Bazı bebekler uykuya dalmaya çalışırken fiziksel temastan hoşlanmazlar. 

	James'in sorunları bir gecede ortadan kalkmadı, ancak Ellen ve George sadece dört geceden sonra bir iyileşme tespit etmeye başladılar, bu onların işini kolaylaştırmaya yetmedi - Ellen bazen James'ten daha fazla bağırdı - ama doğru yola girdiklerini bilmeleri için yeterliydi. 

	16. geceden başlayarak, arka arkaya beş gece uyudu. Yaklaşık 20 ya da 21. günde, ebeveynlerinin odadan çıkmasına ve kendi başına uykuya dalmasına izin vermeye hazırdı. İşte o zaman ona "Olimpiyat uyuyan" adını verdi ve sorunları çözüldüğünde, çözülmeye devam etti. Küçük bir kız kardeşin doğumu bile onu atmadı. İki yıl sonra, yatmadan önce biraz daha fazla güvenceye ihtiyaç duyduğu, okul öncesi çocukların "korkular" yaşadığı normal dönemlerden birinden geçtiği kısa bir süre geçirdi. Ama çabucak üstesinden geldi ve köklü uyku şampiyonu düzenine geri döndü. 

	Ellen'ı bu kitabın ilk bölümünden hatırlayabilirsiniz. Gecenin bir yarısı kullanmak için işaret kartlarını yazan anneydi. Uyku eğitimi onun için gerçekten zordu. Pek çok ebeveyn için zordur ve evlat edinen bir ebeveynin hissettiği ekstra endişeyi düşünün. İşaret kartları ona sadece ne yapması gerektiğini değil, neden yapması gerektiğini de hatırlattı. "Bu benim ilk gerçekten zor ebeveynlik görevimdi, ama bunun uyumaktan daha büyük olduğunu gördüm. Bir hayat dersi gibi hissettim" dedi. "Ona kendi kendini yatıştırmayı öğretmekle ilgiliydi; Limit belirlemeyi anlamanın ilk bebek adımlarıydı. Yolda gelen tüm ebeveynlik sorunlarını görebiliyordum. Burası kocam ve benim tabağa çıkıp bu sorunu onun için ele almamız gereken yerdi." Yatma zamanı, uyku zamanı ve gece yarısı uyanışlarının üç ya da dört tanesini aynı anda ve etkileyici bir tutarlılıkla ele alırken azimlerine hayran kaldım. 

	
Sorunlar ve Çözümler 

	Uykuya dalmakta ve uykuda kalmakta güçlük çeken bebekler, uyku uzmanlarının olumsuz çağrışımlar veya uyku koltuk değnekleri dediği şeye sahiptir. Bu davranışlar kendi başlarına kötü değildir; Sadece uykuya müdahale ettiklerinde kötüleşirler - sizin veya bebeğinizin. Örneğin, çocuklar kucaklanmalı ve kucaklanmalıdır, ancak uykuya dalana kadar sarılır ve sarılırlarsa ve gece her uyandıklarında, sarılmadan ve sarılmadan uykuya dalmayı asla öğrenemezler. Çocuklarımıza sarılmayı ve sarılmayı ne kadar sevsek de, saat 03:00 mutlaka tercih edilen zaman değildir. Emzikler, salıncaklar, yürüyüş, sallanma veya gece yarısı emzirme de uyku koltuk değneği olabilir. Görevimiz, çocuklarımızın kendilerini bu koltuk değneklerinden kurtarmalarına yardımcı olmaktır. 

	Gece uyanmaları genellikle Sleep Lady Shuffle sırasında azalır, ancak her zaman hemen durmazlar. Başlangıçta bu sorunlarla uğraşacağınız ilk üç geceyi vurguladım ve onu rahatlatmak için çocuğunuzun beşiğinin yanında oturmaya geri döneceksiniz. 4. geceden başlayarak, güvence için hızlıca beşiğine gidin ve ardından tüm uyanışlar için tutarlı bir mesaj vermek için o akşam yatmadan önce Shuffle için hangi pozisyondaysanız o pozisyonda olduğunuz pozisyona devam edin. Çocuğunuz Karıştırma tamamlandıktan sonra hala bazen uyanıyorsa, genellikle onu kapı aralığından rahatlatmak veya beşiğinde hızlı bir şekilde güven verici bir okşama yapmak ve ardından onu kapı aralığından rahatlatmak en iyisidir. 

	Bu teknikler son gece uyanmalarını ortadan kaldırmazsa, çocuğunuzu çok uykulu olduğunda yatağa yatırıyor olabilirsiniz. Unutmayın, o uykulu ama uyanık ölçekte 7 veya 8 istiyorsunuz. Belki 9'dasın. 

	Yeni yürümeye başlayan bir çocuğun yatmadan önce kendini uyutması, gecenin ortasından daha kolaydır - özellikle de başı yastığa çarpmadan önce yüzde 90 uyuyordu. Biraz daha uyanık olduğunda onu bırakmayı deneyin, bu yedeklemek ve birkaç gün daha Shuffle yapmak anlamına gelse bile. Daha erken bir yatma saatinin de gece uyanışlarını fethetmesine yardımcı olduğunu görebilirsiniz. Yatma saatini yarım saat erkene çekmeyi deneyin. Yatmadan önce hala emziriyorsanız, emzirme ve uyku arasındaki bağlantıyı daha da zayıflatmak için bu beslemeyi akşamları biraz daha erken yapmayı deneyin. Bazen, emzirme-uyku ilişkisini kırmasına yardımcı olmak için emzirirken düşük bir ışık tutmaya yardımcı olur. 

	Gece Beslenmesinin Ortadan Kaldırılması 

	Sağlıklı küçük çocuklar akşam yemeğinden kahvaltıya kadar beslenmeden, on bir veya on iki saat boyunca gidebilmelidir. Çocuk doktorunuza danışın, ancak bebeğiniz hala geceleri yemek yemek için uyanıyorsa, bu muhtemelen bir beslenme ihtiyacı değil, bir alışkanlıktır. Ya açlık saatini ayarlamanız gerekiyor, böylece gün içinde daha fazla yemek yiyor ya da biberonu veya göğsü uyku koltuk değneği olarak kullanıyor. Ya da belki her ikisi de. Hala emziriyorsa, beslenme seanslarını kısaltın, böylece aktif olarak emziriyor, sadece meme ucuyla emmek veya uyuklamak değil. Emzirme programınızı memede uyuyakalacak şekilde ayarlayın. Şişe kullanıyorsa, bardağa geçmeyi düşünün.

	

	Sleep Lady İpucu
 Yürümeye başlayan çocuğunuzu geceleri beslemezseniz, sabahları daha aç uyanır. Sabahları acıkıyorsa, gün içinde daha fazla yiyecektir. Gündüzleri daha fazla yerse, geceleri aç uyanmaz. Kısır döngünün tam tersi.

	

	Bebeklerde, genellikle gece beslenmelerini kademeli olarak ortadan kaldırmanızı öneririm, ancak ilk doğum gününden sonra, genellikle soğuk tutmayı durdurmak en iyisidir. Emzirmek ya da biberon almak isteyerek uyandığında, yanına oturun ve onu sakinleştirmenin ve rahatlatmanın başka yollarını bulun. Yatağını biraz okşayın, "ş Boyun eğmeyin ve onu beslemeyin, yoksa tutarsızlık, aralıklı pekiştirme, değişimi onun için daha uzun süreli ve zor hale getirecektir.

	Soğuk algınlığına dayanamıyorsanız, üç gece boyunca "belirli bir zaman" beslemeyi deneyin (Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Aylık" da özetlenmiştir). Dördüncü gece onu hiç beslemeyin ve bunun yerine bir gece daha yatağının yanında kalın ve onu yatıştırın. Memeden veya biberondan bir gecede sütten kesilme genellikle bu yaşta sadece birkaç gün sürer.

	Yürümeyi ve uyumak için sallanmayı aşamalı olarak kaldırmak 

	Çocuğunuzu uyumak için hala yürüyor veya sallıyorsanız ve bütün gece boyunca tekrar tekrar uyuması için yürümek veya sallamak zorunda kalıyorsanız, durdurun. Ciddi uyku bozukluğu içermeyen ağırlık kaldırma egzersizi yapmanın daha kolay yolları var! Yatmadan önce birkaç dakika yürümek veya sallanmak iyidir, yeter ki onu ciyaklamadan yere bırakabildiğiniz ve geceleri başka bir yürüyüş talep ederek uyanmadığı sürece. Ancak yürümek veya sallanmak bir uyku koltuk değneği haline geldiyse, ondan kurtulun. Zamanı geldi. 

	Güzel, uzun ve rahatlatıcı bir yatma rutininiz olduğundan emin olun. İçine biraz yürüyüş veya sallanma ekleyebilirsiniz; Sadece uyku koltuk değneği olmasına izin verme. Bir kitap okurken sallanan sandalyede birkaç dakika geçirmek ya da en sevdiğiniz oyuncaklara iyi geceler diyerek odanın içinde kısa bir gezinti yapmak iyidir. Sonra onu yere yatırın, uykulu ama uyanık. Uyanırsa, hemen yanına gidin ama yürümeyin veya onu sallamayın. Yatağının yanına oturun ve onu okşayın, okşayın, yatıştırıcı sözler fısıldayın, ama onu beşiğinde bırakın. 

	Hangi ebeveynin pes etmesi ve onu sallaması en az olasıysa, ilk birkaç gece beşik başı görevini yapacak kişi olmalıdır. 

	On dört aylıkken, Joshua hala geceleri birçok kez kalkıyordu ve Carol kendisi için seçtiği bağlanma-ebeveynlik modeli hakkında çok fazla iç çatışma yaşıyordu. Joshua her uyandığında, onu tekrar uyutmak bir veya bir buçuk saat sürerdi. 

	O ve kocası Daniel, her şeyi denediler - emzirmek, sallamak, onu tutmak. Hiçbir şey tutarlı bir şekilde çalışmadı. Carol için değişiklik yapmak zordu çünkü Joshua'yı her zaman tutmak ve emzirmek zorunda hissediyordu. Herhangi bir sınır veya sınır koyma konusunda tamamen kaybolmuştu ve ağladığında kendini çok suçlu hissediyordu. "O göğsü her zaman ağzına sokuyordum. Onu yatıştırdı, ama ihtiyacı olan şey bu değildi" dedi. "Ben büyük bir kurtarıcıydım." 

	Carol, eğer tavsiyeme uyacaksa, bazı zor duygusal ayarlamalar yapması gerektiğini biliyordu, ama zamanın geldiğini biliyordu. O ve Daniel bir enkazdı ve Joshua'nın kendisi çok hastalanan, yapışkan, huysuz, uyuşuk bir bebekti. "Bunun onun gerçek kişiliği olmadığını biliyordum," dedi Carol. "Kendimiz biraz uyumak istedik ve onu çalışır hale getirmek istedik." 

	Yatma vakti Joshua'nın en büyük sorunu değildi - gece yarısı uyanmalar vardı. Joshua uyandığında, Daniel Joshua'nın yatak odasına gider ve yanına oturur, beşiği okşar ve sakin, yatıştırıcı bir sesle tekrar tekrar "Gece-gece, uyuma zamanı" derdi. Joshua'nın tekrar uyuması için gereken süre kadar kaldı. Joshua ilk birkaç gece iyileşmedi, ancak daha sonra ebeveynleri değişiklikleri fark etmeye başladı. Hala uyanıyordu ama ağlaması azalıyordu ve daha hızlı uyuyordu. Birkaç hafta içinde, genellikle gece boyunca uyuyordu. 

	Emzik Çekilmesi 

	Çoğu çocuk doktoru, çocuğunuzu on sekiz aydan iki yıla kadar emziğin kesilmesini önerir, ancak çocuğunuz geceleri paci'sini aramak için çok fazla uyanıyorsa, şimdi bununla başa çıkmak isteyebilirsiniz. Birkaç gece tatsızlığa hazırlıklı olun. Onu rahatlatın ve bir aşkla olan bağı teşvik edin. Emziği elinizden alırken "Paci zamanı değil ama Oyuncak Ayı burada ve size sarılmak istiyor" gibi bir şey söyleyin. Bu onu emzikten uzaklaştırır ve bir güvenlik ikamesi sağlar. 

	Emziği henüz almak istemiyorsanız, çocuğunuzu onu kendisi bulması için eğitebilmelisiniz, böylece bütün gece onun için peşinden koşmak zorunda kalmazsınız. Beşiğin etrafına dağılmış birkaç emzik bırakın, böylece gecenin bir yarısı hala yarı uykuluyken bunlardan en az birini bulabilir. Yine de emzik kullanımını uyku ile sınırlamayı teşvik ediyorum, çünkü araştırmalar 7/24 kullanımın konuşma da dahil olmak üzere gelişimin diğer yönlerine müdahale edebileceğini gösteriyor. Bazı aileler geceleri emzirmekten kurtulur, ancak şekerleme için kullanır. 

	Ancak bu yaşta, birçok bebek füze olarak emzik aşamasından geçer. Onu beşiklerinden fırlatmayı ve peşinden gitmenizi sağlamayı severler. Görmezden gelin. Getirmeye gitmezseniz çok öfkelenebilir, ancak onu alırsanız, tekrar fırlatır. (Bana inanmıyorsanız, deneyin!) Şikayetleri kreşendoya ulaşana kadar bekleyin ve yatmaya hazır gibi göründüğünde, uzanırsa ona paci alacağınızı söyleyin. Bu küçük dans için doğru ritmi elde etmek için biraz denemeniz gerekecek; Anahtar, fırlatmayı caydırmak ve sakinleşmeyi ödüllendirmektir. (Ne yaparsak yapalım, kızları emziğini dışarı atmaya ve ciğerlerinin tepesinde çığlık atmaya devam eden bir aileyle çalıştım. Ebeveynler bir beşik çadırı denediler. Hızlı bir şekilde çalıştı. Emzikleri hemen atmasını engelledi ve birkaç gece çadırda telaşlanmasına rağmen, kısa sürede uyum sağladı ve gece boyunca uyumaya başladı.) 

	Gözyaşı toleransı düşük anneler bile bu ağlamayla başa çıkabilir çünkü bunlar korku ya da umutsuzluk değil, öfke gözyaşlarıdır. En sakin ve en mutlu bebekler bile ara sıra öfke nöbetleri geçirir. Görevimiz, ateşlerini körüklemek yerine dikkatlerini dağıtmayı ve sakinleştirmeyi öğrenmektir. 

	Erkenci Kuşlar 

	Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz sabah 6:00'da ayaktaysa, neşeli ve mutluysa, bu sizin için bir yük olabilir, ancak bu onun için bir kriz değildir; 6:00, küçük çocuklar için yaygın bir uyanma saatidir. Saat 6:00'da kalkıyor ama 7:30'da huysuzsa veya sürekli olarak 6:00'dan önce uyanıyorsa, bu uyku yoksunluğunun bir belirtisi olabilir. Kulağa tuhaf geldiğini biliyorum ama çok geç yatan küçük çocuklar çok erken uyanıyor. Onu 19:00 ile 20:00 arasında uyutmaya çalışın ve yeterince uyuduğundan emin olun. Sabah uykusunu daha sonraya taşıyabilirsiniz (otuz dakikalık artışlarla). Bu, tüm vücut saatini değiştirmenize ve erken uyanışları fethetmenize yardımcı olabilir. Dikkatli olun ve sezginizi kullanın. Bu, uykusunu daha sonra zorlamak ile uyumak için çok uzun süre ertelememek arasında bir danstır. 

	Ama sabah 6:00'dan önce uyanıyorsa, ona daha sonra uyumayı öğretmeniz gerekecek. İlk doğum gününden sonra, erken kalkma birkaç aydır devam eden yerleşik bir alışkanlıksa, bunu değiştirmek için muhtemelen en az üç ila dört haftalık ebeveyn tutarlılığı gerekecektir. Bazı durumlarda daha uzun sürer ve sizin için yorucu olabilir. 

	Ayağa kalktığında hemen cevap verin. Amacınız onu hızlı bir şekilde uykuya daldırmak, kendini tamamen uyanık hale getirmesine izin vermek değil. Ona sevgiyi verin ve onu kucağınıza almadan uyuması için yatıştırmaya çalışın. Ne kadar protesto ederse etsin, ki çok protesto edebilir, sabah 6:00'ya kadar ışıkları açmayın veya beşikten çıkmasına izin vermeyin. Bu konuda kararlı olun, yoksa onu sabah 5:55'te kaldırırsanız, bir sonraki saatin 5:45, sonra 5:30 olacağını ve istenmeyen başlangıç noktanıza geri döneceğinizi göreceksiniz. 

	Sabah 5:00'te, kendimiz rüya uykusundan çekilirken uyku eğitimi almak gerçekten zordur. Odada kalmak ya da ayrılmak size kalmış ve sizin ve çocuğunuz için en iyisinin ne olduğunu görmek için denemeler yapmanız gerekebilir. Bazı ebeveynler, varlıklarının çocuğu daha uyanık olmaya teşvik ettiğini fark eder. Bu durumda, onu biraz yatıştırın ve sonra ayrılın ve kendi başına tekrar uyuyup uyumadığına bakın. İsterseniz tekrar içeri girebilir ve bazı kontroller yapabilirsiniz. 

	Odada kalmaya karar verirseniz, etkileşimi minimum düzeyde tutun. Gözleriniz kapalı bir sandalyede oturmayı deneyin veya Karıştır konumunuza geri dönün. Bu, onunla etkileşime girmekten kaçınmanıza yardımcı olur ve hala gece-gece vakti olduğuna dair bir mesaj iletir. Bebeğin odasında kalan bazı ebeveynler yere veya misafir yatağı yatağına bile uzanabilir ve en azından birkaç dakika uyuyabilir. 

	"Erken yükselme, eğitilmesi en uzun süren alandır ve hala dalgalanmaktadır; geriliyor," dedi Joshua'nın annesi Carol. "Altıdan önce uyanırsa, içeri girer ve 'Hala gece-gece vakti' derdik. Sonunda içeri giremeyeceğimiz bir noktaya geldik ve o uykuya geri döndü ya da sessizce oynadı." 

	Saat nihayet 6:00'yı vurduğunda hala uyanıksa - ve sonsuza kadar sürecek gibi görünebilir - bir veya iki dakika odadan çıkın. Ağlayabilir ama sizi rahatsız etmesine izin vermemeye çalışın; Bir dakika içinde geri döneceksin. Zaten odadan çıktıysanız, şimdi geri dönmeniz için ipucunuz. Tekrar girdiğinizde günaydın şovu yapın. Panjurları açın, ışıkları açın, neşeli bir sabah şarkısı söyleyin. Çok net bir mesaj göndermek istiyorsunuz: "Seni beşikten kaldırıyorum çünkü uyanma zamanı geldi - devam ettiğin için değil." 

	Dediğim gibi, çocuğunuzun bu erken kalkma düzenine girmesi aylar aldıysa, onu bundan kurtarmanın en az birkaç hafta sürmesini bekleyin. Sabah 5:00'te ağlayan bir bebekle uğraşırken kendinizi çok iyi hissetmeyeceksiniz, bu yüzden kendinizi hazırlayın. İşaret kartlarını kullanın, kendinize bir moral konuşması yapın, işe yarayan her şeyi yapın. İki ebeveynin sırayla olması, böylece birinin her zaman yorgun ve kırgın olmaması da iyi bir fikirdir. 

	Erken Kalkanlar 

	Küçük çocuğunuz sabah 6:00'dan önce uyanırsa, muhtemelen aşırı yorgundur. Aşırı yorgun çocuklar iyi uyuyamazlar ya da iyi dinlenmiş olanlar kadar uzun süre uyumazlar. Olabilir: 

	
		Çok geç yatmak 

		Yeterince uyuklamamak 

		Öğleden sonra uykusunun bitimi ile yatağa gitmesi arasında çok uzun süre kalmak (dört saati geçmesine izin vermemeye çalışın) 

		"Uykulu ama uyanık" işaretini geçtiğinde yatağa gitmek. Çok uykuluysa, sabah 5:00 de dahil olmak üzere daha uyanık olduğunda kendini nasıl tekrar uyuyacağını bilemez. 



	Uyuklayan 

	Çocuğunuz iki şekerleme yaparken, sabah yaklaşık bir saat olmalıdır (en az kırk beş dakika, en fazla doksan dakika). Öğleden sonra yaklaşık bir buçuk saat olmalıdır. Küçük bir değişiklik sorun değil, ancak sabahları öğleden sonra aşağı inemeyecek kadar uzun süre uyumasına izin vermeyin. Sakinleştiğinde, öğleden sonra uykusu (geçiş sırasında bir süre öğlen olabilir) on sekiz ay boyunca yaklaşık iki buçuk saattir. Şekerleme ihtiyaçları üç yaşına kadar yavaş yavaş yaklaşık doksan dakikaya düşecektir. 

	İYI BIR ŞEKERLEME ORTAMI YARATIN. Çocukların, özellikle de sürekli hareket eden makineler olan küçük çocukların vites değiştirmesinin ve gün ışığında uyumasının ne kadar zor olduğunu unutmayın. Loş ışıklı odasında sessiz bir müzik dinleyin, bir iki kitap okuyun ya da hafif oyunlar oynayın. Onu uykulu bir şekilde beşiğine koyun, hatta geceleri olduğundan biraz daha uykulu ama uyanık. 

	UYKU SAATİ İLE AYNI TEMEL KARIŞTIRMA KURALLARINA UYUN ve oyunları ertelemeye başlamasına izin vermeyin. Beşikte ayağa kalkarsa, onu bir kez yere koyun; Tekrar ayağa kalkarsa, görmezden gelin. Her şekerlemeden önce onu beslemek zorunda hissetmeyin, özellikle de yemek-uyku ilişkisini kırmaya çalışıyorsanız. Onu yatağa sallıyor veya sallıyorsan, uyku zamanında aşamalı olarak kaldırmaya konsantre ol. Onu uykulu ama uyanık hale getirin.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Okul öncesi yılların çoğunda veya tamamında (ve bazen daha uzun) tutacağı öğleden sonra uykusunu korumak için sabah uykusunu kısaltın. Sabah uykusunu bırakmaya hazır olduğunda, muhtemelen birkaç ay içinde, sabahı aşamalı olarak kaldıracak ve öğleden sonrayı erteleyeceksiniz. 

	

	Sleep Lady Shuffle'ı yaparak odada kalıp onu yatıştırmak ya da ayrılmak size kalmış. Varlığınız onu sakinleştiriyorsa, kalın. Varlığınız onu harekete geçirirse, ayrılın ama çok uzağa gitmeyin ve her on ila on beş dakikada bir onu kontrol edin. Her iki durumda da konuşmayın; sadece "Şşş Bu "geri dönüşü olmayan nokta" histerisine ulaşmak üzere olmadıkça onu kaldırmaya direnin ve sonra onu kısaca kaldırın ve sakinleşir sakinleşmez yere bırakın. 

	UYKUYA DALMASI IÇIN ONA BIR SAAT VERIN. Bütün bir saat boyunca ağlayabilir ve bundan nefret edeceksiniz, ama kendinizi atlatmaya çalışın. Saatin tamamına dayanamıyorsanız, bol miktarda şirketiniz var; Kendinizi sınırlarınızın ötesine zorlamayın. Bir saat içinde uyumazsa (ya da durmadan ağlıyorsa ve dayanamıyorsanız daha da az), odadan çıkın ve uyumuş olsun ya da olmasın tekrar içeri girin ve dramatik uyanışınızı yapın. Panjurları açın ve uyanma saatini büyütün. 

	Sabah uykusunda uyumadıysa, bir sonraki uykusu için onu normalden daha erken indirmeye çalışın, çünkü çok yorgun olacaktır. Ne zaman tekrar deneyeceğinizi bilmek için uykulu ipuçlarını arayın, belki de yaklaşık kırk beş dakika içinde. 

	BIR SONRAKI ŞEKERLEME IÇIN AYNI YAKLAŞIMI DENEYIN. Öğleden sonra uykusu da iyi gitmezse, acil durum yedekleme planınızı tetikleyin. Gerekirse hareketsiz uyku kuralımı çiğneyebilirsiniz: Onu bir araba yolculuğuna çıkarın, bebek arabasına koyun, ne gerekiyorsa yapın ama orijinal uyku koltuk değneğinize geri dönmekten kaçının. Öyle ya da böyle kestirmeye ihtiyacı var; Aksi takdirde, geceleri yatamayacak kadar yorgun olacak ve daha fazla uyku yoksunluğu yaratan o aşağı doğru uyku yoksunluğu sarmalına geri döneceksiniz. Ertesi gün tekrar şekerleme eğitimine geri dönün; Sonunda onu beşiğe koyduğunuzda uyku zamanının geldiği mesajını alacak.

	

	Çocuğunuz
 henüz gece boyunca uyumuyorsa, iki şekerlemeden bir şekerlemeye geçişle başa çıkmadan önce bunun üzerinde çalışın. Birkaç hafta boyunca sürekli olarak gece boyunca uyuduğunda, hazır olduğunu görürseniz şekerleme programını değiştirmeye başlayabilirsiniz. 

	

	KESTIRMELER. Kırk beş dakikadan az uyuyan bir kedi kestiriciyse, şekerlemeleri uzatmaya çalışın. Ayrıca yorgun ve huysuz uyanırsa şekerlemeleri uzatmaya çalışın. Yirmi, otuz veya kırk dakika sonra kıpırdadığını duyarsanız, tam bir uyanış değil, kısmi bir uyanış yaşıyor olabilir. Onu nazikçe yeniden yerleştirmeniz ve onun için oldukça zor olabilecek uykuya geri dönmesine yardım etmeniz gerekir. Tam olarak uyanmak için zamanı olmayacak kadar hızlı yanıt vermek istersiniz, ancak uyku zamanının bittiğini düşünmesi için onu teşvik etmeyecek kadar nazikçe. Bu biraz dengeleyici bir hareket, ama onun çığlıklarına ve ritimlerine uyum sağlayacaksınız. Cevap verdiğinizde, odasında Karıştır pozisyonunuzda olabilir veya kapıda kalabilirsiniz. Mümkünse tekrar uykuya dalması için ona tam bir saat vermeye çalışın. Gerekirse hem sabah hem de öğleden sonra şekerlemeleri için bunu her gün yapmaya devam edin. Bir şekerlemeden fazlasını alamazsa, öğleden sonra en az bir kez iyi bir şekerleme yaptığından emin olmak için yedekleme planınızı kullanın.

	Adele'in Alex için iyi bir programı vardı, ancak onu takip etmek zor bir işti. Onu uyutması en az otuz dakika sürerdi ve onun üzerinde uykuya dalmak zorunda kaldı. Sonra uyanmaması için onu beşiğine oturtmak zorunda kaldı. Şekerleme eğitimi onun için gerçekten zordu, kendi deyimiyle "meşakkatliydi", ama daha fazla erteleyemeyeceğini biliyordu. "Sabahları bir saat ağlardı, öğleden sonra bir saat ağlardı; Arabaya biner ve onu gezdirirdik." 

	Adele ağlarken odasında kalmamayı tercih etti; Onu sohbete veya aktiviteye dahil etmek için çok uğraşırdı. Her on beş dakikada bir onu kontrol etti. Bazı anneler gündüz saatlerinde gözyaşlarıyla başa çıkmayı daha kolay buluyor, ancak Adele için kocası işteyken ağlayan bir çocukla evde yalnız kalmak acı vericiydi. Alex'in şekerlemelerinin iyileşmesi bir ay sürdü - ama sonra hala kısa tarafta koşmalarına rağmen çok geliştiler. Geriye dönüp baktığımızda, Alex'in şekerlemelerini pekiştirmenin eşiğinde olduğunu öğrendik ve bu muhtemelen onun için daha da zorlaştırdı çünkü Adele o ara aşamaya girerken onu eğitmeye çalışıyordu. Neyse ki, geçişin kendisi oldukça sorunsuz geçti. 

	
Günde Bir Şekerlemeye Geçmek 

	Bu yaştaki önemli uyku olayı, sabah ve öğleden sonra olmak üzere günde iki şekerlemeden öğle yemeğinden hemen sonra tek bir öğleden sonra uykusuna geçmektir. Şekerlemeleri pekiştirmek kesin bir fiziksel ve psikolojik geçiştir ve neredeyse tüm çocuklar "bir şekerleme çok az, iki şekerleme çok fazla" aşamasından geçer. Birçok ebeveyn bu geçiş konusunda çok gergin olur ve en iyi senaryoda bile, muhtemelen bir, iki, hatta bazen üç hafta boyunca biraz huysuzluk ve bozulma yaşarsınız. 

	

	Uyku Bayan İpucu
 Çocuğunuz şu durumlarda bir şekerlemeye konsolide etmeye hazırdır: • yaklaşık on beş ila on sekiz aylıktır (daha sonra nadir değildir, daha önce çok nadirdir). • Gece boyunca sürekli uyuyor - on ila on bir saat kesintisiz uyku. Değilse, şekerleme değişikliğini ele almadan önce gece uykusunu iyileştirmeye çalışın. • Sabah uykusu için uykuya dalması daha uzun ve daha uzun sürüyor ya da sabah uykusu için kolayca uykuya dalıyor ama sonra oldukça erken uyanıyor ya da sabahları o kadar uzun süre uyuyor ki öğleden sonra kestirmesini yapmıyor (yani yatmadan önce çok yorgun ve yorgun bir çocuğunuz olacak). 

	

	Amacınız, çocuğunuzun uykusunun 12:30 veya 1:00 civarında başlamasını sağlamaktır. Önümüzdeki iki veya üç yıl boyunca kısalacak olmasına rağmen, iki buçuk ila iki buçuk saat arasında sürmelidir. Çocuk bakıcınız temelde mantıklı ve sağlıklı bir program izlediği sürece, ev ve çocuk bakımı programlarını senkronize etmeye çalışmalısınız. Çocuğunuzu, haftanın diğer beş günü jet-lag olmuş gibi hissetmesine neden olacak hafta sonları için bir programa alıştırmanın bir anlamı yoktur. 

	İşin püf noktası, çocuğunuzun ne zaman tek bir öğleden sonra uykusuna geçmeye hazır olduğunu bilmek ve geçiş sırasında hafif huysuz ve tamamen uykusuz kalma arasındaki çizgiyi geçecek kadar fazla yorulmadığından emin olmaktır. Bu geçişi yaparken gece uykusuna ekstra özen gösterin. Çok yorgunsa, gece uykusu bozulabilir veya daha erken uyanabilir, bu da onu gündüzleri daha yorgun ve huysuz hale getirir ve bu da kestirmesini zorlaştırır. Bildiğiniz gibi, bu uyku felaketi için bir reçete. Bu nedenle, yeni gündüz düzenlerine uyum sağlarken, onu normalden daha erken, 7 veya 7:30 civarında yatırın. Tanıdık ve yatıştırıcı yatma vakti rutinini takip etmek için bolca zaman ayırın. Çoğu çocuk geçişi yaklaşık on gün içinde yapar, ancak tam olarak uyum sağlaması üç hafta kadar sürebilir. Geçiş sırasında gece boyunca uyuklamakta biraz sorun yaşıyorsa veya ara sıra uyanıyorsa paniğe kapılmayın. Bu normal ve geçicidir. 

	Gündüz uyku programını değerlendirirken, normal rutinden sadece bir günlük bir ayrılma değil, bir düzen aradığınızı unutmayın. Bir veya iki kısaltılmış sabah uykusunu veya atlanan öğleden sonra şekerlemelerini, değişime hazır olduğunun işareti olarak algılamayın; Bu, yaşlandıkça ara sıra olabilir. Ancak kalıbı oldukça tutarlı hale geldiğinde, geçişe başlamasına yardımcı olmak için muhtemelen doğru zamandır. Emin değilseniz, bir veya iki hafta boyunca uyuklama ve uyanma zamanlarının kaydını tutun. 

	Çocuğunuzun bu değişime hazır olduğundan emin olduktan sonra, sizin de hazır olduğunuzdan emin olun! 

	MANTIKLI BİR ZAMAN SEÇİN, tıpkı uyku koçluğuna başladığınızda yaptığınız gibi. Örneğin, tatile çıkmadan bir gün önce veya işte özellikle yoğun bir son teslim tarihi baskısı altındayken, tüm rutinini değiştirmeye çalışmayın. 

	YAVAŞ YAVAŞ ILERLEYIN, HER GÜN YAKLAŞIK YEDI ILA ON GÜN BOYUNCA KÜÇÜK DEĞIŞIKLIKLER YAPIN. Soğuk hindiye gitmeyin ve sadece o sabah uykusunu hurdaya çıkarın. Bunun yerine, sabah uykusunu biraz daha erteleyin. İki veya üç gün saat 11:00'e, ardından birkaç gün 11:30'a, sonra öğlene vb. kadar erteleyin. Sabahın geç saatlerinde sıkışıp kalmasına izin vermeyin. Yedi ila on gün içinde öğleden sonra erken saatlerde olmasını istersiniz, ancak vücudunun uyanma ve uyku ritimlerinin tam olarak ayarlanması bir hafta kadar sürebilir. Başka bir deyişle, saat 11:00'de başlayıp 1:30'a kadar bir şekerleme yapacak. Sonra biraz daha geriye itin, böylece yaklaşık 11:30'dan 2:00'ye kadar kestirir. Bazı çocuklar öğlen başlama saatine uyum sağlayarak oldukça hızlı bir şekilde adapte olabilirler. Diğerlerinin biraz daha yavaş gitmesi gerekiyor. Sadece onu izle; Saat 11:30'a kadar gözlerini açık tutamıyorsa, kestirmesi gerekir. Şımarık ve neşeliyse, şekerleme başlangıç saatini öğlene kadar uzatmayı deneyin. 

	SADECE BİR SAAT UYUR VE GEÇİŞ SIRASINDA YAYGIN OLAN YORGUN UYANIRSA, onu yatıştırmaya ve tekrar uykuya yatırmaya çalışın. (Daha fazla yardıma ihtiyacınız varsa, küçük bebekler için bölümlerdeki uyuklama ipuçlarından bazılarına göz atın ve herhangi birinin sizin için işe yarayıp yaramayacağını görün.) Her şey başarısız olursa, biraz daha uyumasını sağlamak için onu arabaya veya bebek arabasına koymak gibi acil durum yedek şekerleme tekniklerinizden birini kullanın. Saat 16:00 veya 16:30'dan sonra uyumasına izin vermemeyi unutmayın. Normalden daha geç kestirse bile, yatma saatini geciktirmeyin. Erken tarafta tutun. 

	Birkaç gündür tek şekerleme üzerinde çalışıyorsanız ve onun biraz "kapalı" olduğunu, çok yorgun olduğunu görüyorsanız, yetişmesi için ona "iki şekerleme günü" verin. Sana tutarlı olmanı söyleyip durduğumu biliyorum, ama bu özel durumda, önceliğin onun dinlenmiş olduğunu görmek, onu o bitkin ama kablolu duruma geçmekten alıkoymak. Sabah uykusunu kısa tutun, yaklaşık kırk beş dakika, böylece öğle yemeğinden sonra ikinci şekerleme için onu hala bırakabilirsiniz. Ertesi gün, tek şekerleme konsolidasyon yoluna geri dönün. 

	Hazır olduğunu düşündüğünüzde şekerlemeleri birleştirmekten kaçının; size sinyal vermesini bekleyin. Bunu zamanından önce yapmak işe yaramaz. Unutmayın, takvime değil, çocuğunuza dikkat edin. Ayrıca, şekerleme zamanlarını yanlış yönde birleştirmekten kaçının - öğleden sonrakinden kurtulun ve sabahı saklayın! Ebeveynler on iki aylık bir bebeğin sabahları iki veya üç saatlik bir şekerleme yapmasına izin verebilir. Çocuk daha sonra öğleden sonra uyumayı reddedecektir, ancak o sabah uykusunun sonundan yatma saatine kadar erimeden bunu yapmasının hiçbir yolu yoktur. 

	Carol'ın Joshua'nın yaklaşık on dört ila on beş aylıkken uyuklamasını iyileştirmeye yönelik cesur girişimlerine rağmen, özellikle sabahları sivilceli bir gündüz uykusu olarak kaldı. Yaklaşık on altı aylıkken o kestirmeyi bırakma zamanı geldiğinde rahatladı. "Sabah 9:00 uykusunu atlamaya başladık, ki bu zaten iyi bir şey değildi; Çok iç karartıcıydı. Bir şekerleme çok daha iyi çalıştı. Saat 13:00 uykusunu daha erkene aldık (o bir kestirmeye alışırken) ve sonra tekrar geri ittik" dedi. "Saat 13:00'ü tutarlı tutmaya çalışıyoruz, ancak onu yorgun olduğu anda yakalamanız gerekiyor ve eğer kaçırırsanız, gitmiş oluyor. Bazen 10:30'da yorulur, bazen de 2:00'ye kadar yorulmaz. Sinyalleri almakta daha iyi oldum - bunu gözlerinde görebiliyorum. Çok göz kırpıyor; Sadece yorgun ve uyuşuk görünüyor." 

	Matta 

	Lizette ve Carl, yeni doğan Matthew'un beşiğinde huzur içinde uyumasını izlediklerinde, uyku yoksunluğu hakkındaki tüm konuşmaları anlamadılar. Matthew üç aylıkken oldukça sık gece uyurdu ve dört aylıkken hemen hemen her gece uyurdu. Ancak beş ayda, on günlük şiddetli bir virüsten sonra uykusu kötüleşti. "Hastalığı sırasında, daha önce koşmadığım yerlerde koşmaya o kadar alıştım ki; bu sonun başlangıcıydı," dedi Lizette. "Ne zaman bir dikizleme yapsa, içeri girerdim." 

	Dokuz aylıkken, onlar da ebeveynlerin uyku yoksunluğu konusunda uzmandı. Matta'yı Ferberize etmeye çalıştılar. Ama bebek sağlam küçük ayaklarını beşiğine dikti, kendini yukarı çekti ve üst çubuğu kavradı. İlk gece doksan dakika boyunca kanlı cinayet çığlıkları attı, sonraki iki gece daha da uzun. Lizette ve Carl pes ettiler. "Kalbimi parçaladı ve bir daha asla yapmayacağıma yemin ettim" dedi. Bunun yerine, bütün gece odasında gidip geldiler, onu salladılar, biberonlar verdiler ve emziğini yeniden taktılar. 

	Saat 23:00'ten önce üç ya da dört kez uyanırsa, onu yataklarına getirirlerdi, orada kıvrılır, dövülür ve onları uyanık tutardı, ta ki onu beşiğe geri koymaya çalışana kadar, sadece uyanmasını ve tekrar sallanma, biberon ve emzik talep etmesini sağlamak için. "Adını sen koy, biz yaptık" dedi annesi. Lizette ve Carl kendilerini bunun normal olduğuna ikna ettiler ve kabullenici bir tutum benimsediler. 

	On üç aylıkken ve normal ayrılık kaygısı yaşayan Matthew, Carl'ın Sahil Güvenlik Rezerv birimi çağrıldığında babasının yokluğunu şiddetle hissetti ve haftada sadece bir veya iki kez eve dönebildi. Lizette, özellikle babası evdeyken bile iyi uyuyamayan bir çocukla kendi başına başa çıkmakta zorlanıyordu. "Carl New York Limanı'nda bir teknede devriye geziyor ve ben gözyaşları içinde telefondayım. Çok kötü oldu." Kırılanı tamir etme zamanının geldiğini biliyordu. 

	Bana danıştı ve Matthew'un yatma vakti rutininde birkaç küçük ayarlamadan sonra Sleep Lady Shuffle'a başladı. Carl evde olduğu gecelerde yardım etti ve zamanla yatmadan önce sorumlulukların çoğunu üstlendi. Matthew, Lizette'in beklediğinden çok daha olumlu yanıt verdi. İlk iki gece telaşlandı ama daha önce onu yalnız bıraktıklarında olduğu gibi ağlamadı. "Biraz sızlandı ve onu neden almadığımı bilmek istedi" diye hatırladı. "Şikayet ediyordu ama asla ağlamadı; Ferber'i denediğimiz zamanki gibi değildi. Ellerimi yatağa koydum ve 'Uzan, uzan' diye fısıldadım." Sonunda yaptı. 

	Matthew 3. gece isyan etti. Çocuklar genellikle bunu yaparlar, bir kez anladıklarında, "Bu gerçek!" "Bir nevi, 'Bunu gerçekten kazmıyorum' dedi," dedi annesi gülerek. Her şeyi beşiğinden attı - yastığı, Lizette'in şimdi beşiğine koyduğu beş emziği, her şeyi. Lizette çok ihtiyatlı bir şekilde temel malzemeleri beşiğe geri koydu çünkü onun bunun bir oyun olduğunu düşünmesini ve her şeyi yeniden yapmasını istemiyordu. Sonunda uyudu. Sonraki üç gece, büyük sallanan sandalyeyi odanın ortasına, sonra kapıya doğru hareket ettirirken, itiraz etti, ama her gece daha da hafifledi. Gece 12'de, koridorda yerde oturuyordu. "Dışarıda oturdum ve ona sözlü olarak güvence verdim. 'Şş Bazen orada olduğumu bilsin diye şarkı söylerdim. Benim orada olmam anahtardı." 

	Geceleri daha az sıklıkta da olsa uyanmaya devam etti ve o akşam için yatmadan önce Shuffle pozisyonuna geri dönecekti. Hala ebeveynlerinin üsse dokunmasına ihtiyacı vardı, ama artık odasına gelmelerini, onu almalarını veya sallamalarını talep etmiyordu. Koridorda onlardan birini duyduğu sürece iyiydi. Kısa süre sonra bütün gece uyumaya başladı ve hatta yatma saatini dört gözle beklemeye başladı. "İki kolunu da uzatır, beşiğine dalar, onu ister, sever, uyumak için heyecanlanırdı. Bunun olacağını hiç düşünmemiştim." 

	Aynı zamanda Lizette, Matthew'un emzik kullanımını azaltmak için çalıştı ve onu biberondan bardağa çevirdi. Şekerlemeden önce bir bardak su ile başladı ve onu kısaca salladı. Sonra günün geri kalanında bardağa geçti ve yatmadan önce sadece dört onsluk seyreltilmiş bir şişe tuttu ve ışıklar sönmeden önce kitap okurken içti. 

	Ne yazık ki, geceler geliştikçe, sabahın erken saatleri kötüleşti ve Lizette süreci dayanılmaz derecede zor buldu. "Sabah 5:00'te kalkıp koridorda oturmak zorunda kalmak en zoruydu, ama bunu yapmak zorundaydık" diye hatırladı. Ancak bu da zamanla gelişti. 

	Şekerleme eğitimi, Lizette'in gününün en düşük noktasıydı. "O kadar çileden çıkardım ki; Şekerlemeler benden her şeyi alırdı." Sabahlar o kadar da kötü değildi; O şekerlemeyi oldukça iyi yaptı. Ama öğleden sonraları bir sefaletti. Lizette daha sonra Matthew'un uyku pencerelerini yanlış okuduğunu fark etti. "Sabahları oldukça iyi inerdi. 6:30'da uyanır ve 9:00 veya 9:30'da kestirirdi, ama öğleden sonra tamamen farklı bir hikayeydi. Gözlerini ovuşturmanın uyumaya hazır olduğu anlamına geldiğini düşündüm, aslında gözlerini ovuşturmak çok geç olduğu anlamına geliyordu! Saate daha fazla bakmalıydım ve uyandıktan sonraki üç saat içinde uyuması gerektiğini biliyordum. Şekerlemelerin ne sıklıkta ve ne kadar erken olması gerektiğini hafife alıyordum." 

	Bazı günler onu kestiremiyordu. Çırpınır, direnir ve hatta ona vururdu. Diğer günler sadece kırk dakika uyur, uyanır, kendini nasıl uyutacağını bilemez, çığlık atardı. Bazen onu geri çekemezse, onu bir araba yolculuğuna çıkarırdı, uzun vadeli iyi bir çözüm değil, kabul edilebilir bir geçici önlem. Sürüşler, vücudunun günde iki kez uyuma ritmine girmesine yardımcı oldu. Kısa süre sonra öğleden sonra kestirmek bir mücadele değil, bir alışkanlık haline geldi. 

	Uyuklaması çözülür çözülmez, korkunç "bir şekerleme çok az, iki şekerleme çok fazla" aşamasına girdi. "Sabahları aşağı inme konusunda bana güçlük çekiyordu. Sabah uykusunu çok severdi. Rip van Winkle gibiydi, sabah iki saat, öğleden sonra iki saat uyuyor ve 7:00'de yatıyordu. Sonra birdenbire, sabahları uyumak istemedi. 9:30 veya 10:00'a kadar beşiğinde oynar ve 10:30'a kadar uyumazdı. Geç oldu, bu yüzden öğleden sonra kestirmek için aşağı inmezdi." Lizette bunun onun işareti olduğunu fark etti; O sabah uykusundan vazgeçmeye hazırdı. Sabahları onu ayakta tutmaya ve öğlen bırakmaya başladı. Yavaş yavaş, ayarlamayı yaptı. 

	Arada bir, doğal olarak hala kötü bir şekerleme veya gece uykusu ve biraz gözyaşı vardır. Ancak Lizette, saatine göz kulak olmanın gerçekten yardımcı olduğunu öğrendi. "Uzun zamandır ağlıyormuş gibi gelebilir ama saatime baktığımda sadece otuz saniye olduğunu fark ediyorum!" 

	
10 Bir buçuk ila iki buçuk yaşında

	On sekiz aylık bir bebek ortalama olarak geceleri on bir çeyrek saat ve bir öğlen veya öğleden sonra uykusunda iki buçuk saat uyur. İki yaşında, uyku gereksinimleri geceleri on bir saate ve gündüzleri iki saate düşer. Gelecek yıl boyunca bu süre geceleri on buçuk saate, gündüzleri ise bir buçuk saate düşecek. Bunların ortalamalar olduğunu unutmayın, ancak varyasyonlar çok büyük olmamalıdır. Daha fazla uykuya ihtiyacı olup olmadığına dair ipuçları için çocuğunuzun gündüz davranışlarını izleyin. 

	Yeni yürümeye başlayan çocuklar ve erken okul öncesi çocuklar çok eğlencelidir, ancak yatma zamanı zor olabilir. Basit yönergeleri takip etmeyi öğreniyorlar, ancak aynı zamanda kurallarımızı ve sınırlarını da test ediyorlar. Dünyalarını merak ederler, keşfetmeye son derece heveslidirler, bu da daha fazla sınır testine ve sınır ihlaline yol açar. Tırmanıyorlar, sürünüyorlar, çarpıyorlar ve tırmanıyorlar, mobilyaların üzerinde duruyorlar, kapıları yıkıyorlar, beşikten çıkmaya çalışıyorlar. Yine de sınırlarını zorlarken, sınırları belirlemeye, güvenlik, güvence ve güvenlik aramaya devam etmek için ebeveynlerine güvenirler. 

	Dil becerileri gelişiyor, ancak söyleyebileceklerinden daha fazlasını anlıyorlar, bu da hayal kırıklığına ve öfke nöbetlerine yol açıyor. En sevdikleri kelimeler hayır, ben ve benimki gibi görünüyor ve özellikle oyuncakları ve ebeveynleri hakkında sahipleniyorlar. Dil becerileri geliştikçe, özellikle yatmadan önce oyalanmayı, pazarlık yapmayı ve pazarlık yapmayı severler. 

	Karanlığın, gök gürültüsünün, canavarların ve benzerlerinin "korkularına" sahip oldukları dönemlerden geçebilirler. Kabuslar ve gece terörü başlayabilir ve önümüzdeki birkaç yıl boyunca tekrar eden bir sorun olabilir. Tuvalet eğitimi, işbirlikçi bir girişimden ziyade bir irade savaşı haline gelmesine izin verirseniz, yatma vakti davranışını karmaşıklaştırabilir. Yatma saatinin bir savaş bölgesi haline gelmesini önlemek için çok tutarlı, öngörülebilir ve yatıştırıcı bir rutininiz olduğundan emin olun. Açık kurallar ve ebeveyn tutarlılığı, bol miktarda sevgi, kucaklaşma ve öpücük ile birlikte çok önemlidir. 

	Çoğu zaman, ebeveynler çocuklarını beşikten kaldırıp yatağa sokmak için acele ederler, sanki bu bir başarı, olgunluk veya yetişkin olarak garantili başarılarının bir işaretiymiş gibi. Birlikte çalıştığım bir kadın, hangi bebeğin önce yatağa geçebileceğini görmek için oyun grubunda konuşulmayan bir rekabet bile bildirdi. Çok küçük yaşta yatağa geçen çocuklar, gözyaşı ve öfke nöbetleri ile uyku bozukluğu ve zor yatma zamanları yaşayabilirler. Güvenlik de bir faktördür. Yirmi aylık bir bebeğin geceleri odasında dolaşması, çekmeceleri çıkarması, lambaların fişini çekmesi, tüm bu harika ama potansiyel olarak tehlikeli merakını kullanması beni çok endişelendiriyor. 

	Çocuk beşikten çıkmaya çalışsa bile, neredeyse her zaman ebeveynlere onu mümkün olduğu kadar uzun süre tutmalarını tavsiye ederim, kesinlikle iki buçuğa kadar ve tercihen üçe kadar. O zamana kadar, bir çocuk "büyük yatak" kurallarını anlamak ve o gece yirminci kez yataktan kalktığında iletişim kurmak için sözel becerilere sahiptir. 

	Bu bölüm beşik uyuyanlar düşünülerek yazılmıştır, ancak birkaç çocuğun genç yaşta başarılı bir şekilde yatağa geçtiğini ve bazılarınızın ideal olmayabileceğini öğrenmeden önce geçiş yapmış olabileceğinin farkındayım. Bu yüzden buraya yataklardaki çocuklar için, özellikle de Sleep Lady Shuffle'ın nasıl uyarlanacağı konusunda bazı tavsiyeler ekliyorum. Bazı ek bilgiler için daha büyük çocuklarla ilgili bir sonraki bölümü de gözden geçirmek isteyebilirsiniz. 

	Bir buçuk ila iki buçuk yaşındakiler için uyku şekillendirmenin en zor yönlerinden biri, ebeveynlerin derinden kökleşmiş alışkanlıkları değiştirebilecekleri konusunda biraz şüpheci olmaları ve genellikle iki yıllık uyku yoksunluğundan sonra o kadar yorgun olmalarıdır ki, gerekli gece tutarlılığı vergilendirilir. Bu değişiklikleri gerçekleştirmeye çalışırken gecenin bir yarısı yerde uyuya kalan ebeveynlerle tanıştım. Ancak göreceğiniz gibi, çocuklar uyku koltuk değneklerini atmayı öğrenebilirler ve öğrenirler; Biberonlarından, gece yarısı emzirmelerinden, sallanma, yürümek veya uyumak için sokulma ihtiyaçlarından vazgeçerler. Mükemmel uyuyanlar veya en azından makul derecede iyi olanlar olabilirler. 

	 

	 


Gelişimsel Değişiklikler 

	Ayrılık Kaygısı 

	Ayrılık kaygısı ilk doğum gününde zirveye ulaşmış olabilir, ancak yaklaşık on sekiz ayda başka bir büyük dalgaya ve ardından erken çocukluk döneminde büyülere hazırlanın. Yatma vaktine güzel, uzun, nazik, öngörülebilir bir geçiş, telefonda, bulaşık yıkamada veya faturaları ödemede değil, gerçekten yatma vakti ritüellerine odaklanan ebeveynlerden biri veya her ikisiyle kaliteli zaman geçirmek, bu endişeleri yatıştırmaya yardımcı olur. 

	Bir noktada, çocuğunuz yatmadan önce onunla kalmanızı istediğini ifade etmeye başlayabilir. "Anne, otur" veya "Baba, kal" diye yalvardığını duymak yürek parçalayıcı olabilir. İyi geceler deme zamanı geldiğinde nazik ama kararlı olun. Çocuğunuz henüz konuşmuyorsa, muhtemelen anne ve babanın onu nasıl sevdiği ve yakınlarda olacağı konusundaki sözlü güvencelerinizi anlayabilir. Birçok çocuk, evin başka bir katında değil, yakındaki bir odada kalırsanız, uykuya dalmayı daha kolay bulur. Seni göremezler ama orada olduğunu bilirler. 

	Geceleri hala bir miktar ayrılık kaygısı yaşayacak kadar genç ve uyurken heyecanı kaçırdıklarından şüphelenecek kadar yaşlı olan bu yaştaki çocuklar, yatmadan önce durma ve geciktirme taktiklerinde mükemmeldir. Bazı uyku doktorlarının bunlara "perde çağrıları" dediğini duydum çünkü ebeveynin tekrar tekrar başucuna gelmesini amaçlıyorlar. 

	Bir çocuk normal, makul sınırlara ulaşıldıktan sonra tekrar tekrar içeri sokulmayı, öpülmeyi, bir battaniye verilmesini vb. istediğinde, ebeveyn bir kez yanıt vermelidir. Çocuğunuz için makul sınırlar olarak gördüğünüz şeyleri tanımlayın, ayrılık korkularını manipülasyon yeteneğiyle dengeleyin! Belki bir kez iyi geceler demek istersiniz ve o kadar; Belki üç ya da dört kez girmenin bir sakıncası yok. Ancak bu sınırları belirledikten sonra, bunları çocuğunuza netleştirin ve ona "Bu son kez" diye hatırlatın. 

	Bir dahaki sefere, bir dahaki sefere olursa, cevabınız tarafsız ama kesin olmalıdır. "Şimdi uyuma zamanı" veya "Seni seviyorum tatlım, ama şimdi uyuma zamanının geldiğini biliyorsun" deyin. "Son kez" diyen bir ebeveyn, bunun son kez olduğu anlamına gelir, çünkü çocuklar kesinlikle yetişkin tutarsızlığına saldırır. 

	Sevgiler 

	Genellikle özel bir peluş hayvan veya battaniye olan Loveys, bağımsızlık kazanan ancak yine de ekstra güvenlik yardımına ihtiyaç duyan çocuklar için çok önemlidir. 

	Lovey'ler ayrılığa, korkularla savaşmaya ve şişelere, bardaklara veya emziklere kalıcı duygusal bağları kırmaya yardımcı olur. 

	Geçmişte aşkları reddeden çocuklar bile şimdi birini kucaklayabilir. En sevdikleri kitaptan veya videodan bir aşk isteyebilirler. Çiçek açan hayal güçleriyle, yatma vakti ve şekerleme ritüelleri de dahil olmak üzere oyunlara aşkları dahil etmeyi de severler. Örneğin, pencereden dışarı bakıp köpeklere veya arabalara iyi geceler derseniz, sevgilinin köpeklere ve arabalara da iyi geceler demesini sağlayın. Sevgiliyi yatma vakti ve şekerleme için yanına alın ve gece uyandığında ona sarılmak için sevgilisi olduğunu hatırlatın. 

	Bununla birlikte, çocuğunuzun sevgilisi bir emzik, bir biberon, bir bardak veya göğsünüz ise, yeni bir sevgiyi kolayca kabul etmeyebilir. Onu biberondan ayırdığınızda veya emzirme ile uyku arasındaki ilişkiyi zayıflatmaya başladığınızda, yeni bir güvenlik nesnesine daha açık olacaktır, ancak bu zaman alır. 

	Ebeveynler, çocukları sevgiyi her yere taşımak isterse endişelenebilir. Aşk bir emzik ise, önce evle, sonra uyku süresiyle sınırlayın. Ama eğer bir oyuncak ya da battaniye ise, iki yaşından önce taşımayı bir sorun olarak görmüyorum. İki yaşında, onu ev ve araba ile sınırlamak isteyebilirsiniz ya da belki doktora gitmek gibi özel bir durum ya da endişe uyandıran yabancı bir yer ya da durum. 

	Barry iki buçuk yaşındayken, biberonu olmadan ya da annesinin saçını döndürmeden uyuyamadı ya da uyuyamadı, sadece altı aylıkken oluşturduğu bir saplantı. Helene, Barry'yi kendi oyuncak ayınızı yapabileceğiniz atölyelerden birine götürdü; Onları alışveriş merkezlerinde ve el sanatları dükkanlarında var. Helene, Barry'yi itfaiyeci yatağı temasına uyması için bir "itfaiyeci ayısı" yaparken, Barry annesi için pembe bir "dilek" ayısı yaptı. Heyecanı, itfaiyeci ayıyı yatma vakti rutinine sokmayı ve şişe içme ve saç dönmesini kolaylaştırdı. Helene, "Kendisi yapmak onu gerçekten ona yatırım yaptı" dedi. 

	Daha sonra Barry, uzun kulaklı bir tavşanı sevgili olarak evlat edindi ve evet, kulaklarını doyasıya çevirdi. Kendi saçları kıvrılamayacak kadar kısa olan Barry, kısa, dağınık bir kesim yaptıktan sonra bile, hasta veya özellikle yorgun olduğunda hala annemin saçını istiyordu. "Neden bu kadar çok sevdiğini bilmiyorum; Bana her zaman 'Saçlarını seviyorum' diyor." Ancak yine de bir alışkanlık olsa da, artık uykusunu bozan sürekli bir ihtiyaç değildir. 

	Yeni Mobilite: Beşikten Yatağa Geçiş 

	Yeni yürümeye başlayan çocukları elimden geldiğince uzun süre beşikte tutmayı seviyorum ama bazen kendi gündemleri oluyor. Çocuğunuz tırmanmaya başlarsa, yatağı indirerek tırmanmayı zorlaştırarak onu caydırın. Olimpiyat tarzı engelli koşuya teşebbüs etmesi durumunda güvenlik için yere yastık koyun. Fırlatma rampası görevi görebilecek büyük oyuncakları veya doldurulmuş hayvanları beşikten çıkarın. 

	Dışarı çıkarsa, onu minimum etkileşimle beşiğe geri koyun - "Tırmanmak yok" demek dışında. Kararlı ol ama ona bağırma. Kendinizi yatak odası kapısının dışına, mümkünse görüş alanının dışına yerleştirmeyi deneyin ve içeri bakın. Bacağını tekrar kaldırmaya başladığında, "Tırmanmak yok" deyin. Ciddiymişsiniz gibi konuşun ve gerekirse onu beşiğe geri koymaya devam edin. 

	

	Çocuğunuz
 beşiğinden çıkmayı seviyorsa, onu uzun bir tişört veya gecelik ile yatağa koyun, bu onun tırmanmasını zorlaştıracaktır. 

	

	Çocuğunuz hala dışarı çıkmaya kararlı görünüyorsa, özellikle de iki yaşın altındaysa, bir beşik çadırı deneyin, dışarı çıkmasını sağlayan ancak dışarı çıkmamasını sağlayan fermuarlı bir ağ örtü. Bu, yatağa geçmeden birkaç ay önce size yardımcı olabilir.

	Madison'ın ailesi, beşiğinde çok fazla hareket ettiğini fark etti ve bu kadar aktif bir uyuyan için çok küçük olabileceğini, daha fazla alana sahip olsaydı daha iyi uyuyabileceğini düşündü. Onu on beş aylık alışılmadık derecede erken bir yaşta beşiğinden çıkardılar ve ona yerde bir şilte verdiler. Bu ona daha fazla alan sağladı, ancak sorunlarının hiçbirini çözmedi ve birçok yeni sorun yarattı. Hala kendini sağa sola savuruyor, dik uyuyor ve çok uyanıyordu ama şimdi annesinin yatağında onunla birlikte olmasını istiyordu. 

	Beşikten çok erken hareket eden çocuklar, yatma vakti kurallarını anlamak için sözel becerilere sahip olmayabilirler. Sonra tekrar tekrar yataktan kalkmaya devam ederler ve kapıyı kapatmak, hatta kapıyı kapatmak zorunda kalabilirsiniz, bu da bazen kaçınmaya çalıştığınız gözyaşlarını ve öfke nöbetlerini kışkırtır. 

	Ayrıca beşiklerinde rahat bir şekilde tutulma hissini de özleyebilirler. Çocuğu yatağa taşıdığı için pişman olan ve onu bir beşiğe geri götürmeyi başaran bazı aileler tanıyorum, özellikle de beşiğinden bahsediyorsa veya küçük bir kardeşin beşiğine tırmanmaya çalışıyorsa. Bu gerileme değil. Çocuğunuzu dinliyor. 

	Bazı çocuklar beşiklerden nefret eder ve "büyük çocuk" veya "büyük kız" yatakları hakkında konuşmaya başlar. Eğer bunu ifade edebiliyorlarsa, bu, büyük yatak kurallarını anlamak için sözlü yeteneğe sahip olduklarının oldukça iyi bir işaretidir. Geçişi kolaylaştırmak için, bir sonraki bölümün "Yeni Mobilite: Büyük Yatağa Geçiş" bölümünü okuyun. Düşebilirse bir yatak korkuluğu kullanın. Ona, ayrıcalığın bütün gece yatakta kalmak gibi kuralların geldiğini hatırlatın. 

	Bebekken bile, Ilan beşiğini hiç sevmemişti, belki de idolleştirdiği ağabeyi Zach bir beşikte uyumadığı için. İki yaşına basmadan önceki yaz ve ailesiyle ilk görüşmemden birkaç hafta önce, aile sahilde bir hafta geçirdi ve asla kalmayacağını bildikleri portatif bir beşikle mücadele etmek yerine, yere tek bir şilte attılar. Sevinçli, evde olduğundan daha iyi uyudu - başka bir deyişle, kötü uyudu ama felaketle değil. Bazen Joanne'nin yatağına gelmesini istemesine rağmen, sık sık evde kaldığı plajda Joanne ve Ken'in yatağına girmeye hiç çalışmadı.

	

	Sleep Lady İpucu
 Sticker çizelgeleri, daha büyük çocuklar için harika davranış teşvikleri olabilir ve bazen bu yaştaki çocuklar da yanıt verir. Henüz bir çizelgeyi anlamayan çocuklar sabahları bir çıkartma takmayı sevebilirler. 

	

	Eve döndüğümde beşikte geçirdiğim ilk birkaç gece berbattı; Parmaklıklar ardında olmaktan nefret ettiğini yüksek sesle ve net bir şekilde bildirdi. Onlarla o zaman tanıştım. Beşik ve yatakların artıları ve eksileri hakkında konuştuk, ancak içgüdüleri plajda olduğu gibi yerde bir yatak denemekti. Sadece yirmi iki aylıktı, ancak birazdan göreceğiniz gibi mükemmel sözlü (ve komedi) becerilere sahipti. 

	Birkaç gün önce New York'taydılar, Ilan'ın Park Avenue'de çığlık atan büyük bir itfaiye aracı kuyruğu tarafından büyülenmişti, bu yüzden Joanne parlak kırmızı itfaiye araçlarıyla süslenmiş çarşafları gördüğünde, Ilan'ın heyecanlanacağını biliyordu. Benimle uyumaya başladıkları gece onu beşikten çıkardılar. Zamanlama mükemmeldi. Yatağı, itfaiye çarşaflarını ve yeni uyku kurallarını benimsedi ve bunun bir paket anlaşma olduğunu düşündü. Ilan'ın gece boyunca tutarlı bir şekilde uyumasını sağlamak çok uzun zaman alsa da, uyku problemlerinin birçoğunu birkaç gün içinde çözdük ve en başından beri bütün gece boyunca yeni "büyük çocuk" itfaiye aracı yatağında kaldı. 

	Yemek Yeme ve Uyuma 

	Bebeklerimiz küçükken, geceleri daha uzun uyumayı öğrenmelerine yardımcı olacağını umarak onları tam bir karın üzerinde yatırmaya çalışıyoruz. Artık buna gerek yok. Hala emziren gençler uykudan önce kısa bir süre emzirmek isteyebilirler. Yatmadan önce, şekerleme zamanında veya gece uyandığında kendini uyutmak için emzirmesi gerekmiyorsa, sorun değil. (Belirli uyku çözümlerini ele aldığımızda gece beslenmesini nazikçe nasıl değiştireceğimiz hakkında daha fazla konuşacağım.) 

	Genel olarak, bu yaştaki çocuklar, akşam yemeğinden kahvaltıya kadar, belki bir bardak su dışında yatmadan önce atıştırmalık olmadan on iki, hatta on dört saat gidebilmelidir. Çoğu çocuk doktoru, sütün günde en fazla on sekiz ila yirmi dört ons (üç veya dört altı onsluk bardak) ile sınırlandırılmasını önerir. Bütün gün süt (veya meyve suyu) içen çocuklar, yemek zamanlarında aç olmama eğilimindedir ve genişletilmiş beslenme ihtiyaçlarını karşılamak için yeterince katı yiyecek veya çeşitli katı yiyecekler alamazlar. 

	Olağandışı diyet veya sağlık sorunları dışında, on sekiz ila otuz aylık çocuklar, tanınabilir üç öğün saati, kahvaltı, öğle yemeği ve akşam yemeğinin yanı sıra sabahın ortasında ve öğleden sonra kestirmesinden sonra atıştırmalıklara sahip olmalıdır. Bazıları üçüncü bir ısırık isteyecektir, ancak bir yemeğe yakınsa çok sağlıklı tutun. Sağlıklı çocukluk çağı yeme alışkanlıklarının, yaşamın ilerleyen dönemlerinde sağlıklı beslenme alışkanlıklarını şekillendirmeye yardımcı olduğunu unutmayın. Yeni yürümeye başlayan çocuklar ve okul öncesi çocuklar tatlıları ve abur cuburları tanımaya ve istemeye başlar, ancak onları temel bir gıda olarak değil, özel bir muamele olarak saklamalısınız. 

	Henüz bir fincan tanıtmadıysanız, hala emziriyor olsanız bile şimdi yapın. Her öğünde damlatmaz bardak, su, süt, yürümeye başlayan çocuk maması, seyreltilmiş meyve suyu, doktorunuzun önerdiği her şeyi verin. Geceleri bir şişe alırsa, bir bardağa geçin ve yatmadan önce süt alırsa, suya geçin. Süt şişesinin, her uykuya dalmaya çalıştığında ihtiyaç duyduğu bir şey olan uyku koltuk değneği olmasını istemezsiniz. Bu konuda daha fazla yardıma gereksinim duyarsanız, Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay"a bakın. 

	Joel yaşına göre çok küçüktü ve fakir bir yiyiciydi. Dorothy onun için çok endişelendi ve dokuz aylıkken emzirmeyi bıraktıktan çok sonra gece kalktığında ona şişe süt vermeye devam etti. "Doktorum bütün gece onu beslemememi söyledi ama ona inanmadım. Joel'in kalorileri aldığını görmek beni çok mutlu etti." Dorothy ayrıca, suçluluk duygularından payına düşenden fazlasını taşıyan çalışan bir anne olarak, çocuk bakımında bir bardaktan içmekten tamamen memnun olduğunu bilmesine rağmen, bebeğini biberonla beslemenin o sevimli sıcaklığından vazgeçmeye tam olarak hazır olmadığını da kendi kendine kabul etti. 

	Dorothy'yi şişenin Joel'in tüm yeme ve uyku rutinlerinin elden geçirilmesinin bir parçası olarak gitmesi gerektiğine ikna ettiğimde, beklediğinden çok daha kolay vazgeçtiğini fark etti. Tuhaf bir yan etki - ve buna birkaç çocukla daha rastladım - artık evde bir bardaktan süt içmeyecekti! Kreşte bir bardak süt içerdi, mısır gevreğine alırdı, ama annemin sunduğu bir bardaktan içmezdi, çikolatayla bile! Dorothy buna çok pragmatik bir yaklaşım benimsedi ve bunu bir soruna dönüştürmek yerine, diğer yiyeceklerden yeterli kalsiyum aldığından emin oldu. 

	Korkular 

	Bu yaştaki çocuklar, yatmadan önce her türlü gremlin ve canavarı çağrıştırarak korkuya kapılabilir. Canavarlar olmasa bile korkunun gerçek olduğunu unutmayın. Onu teselli etmek, canavar olmadığına ikna etmek için ihtiyacınız olanı yapın. Ancak canavar işinin yatma saatini çok uzun süre geriye itecek kadar uzamasına izin vermeyin. 

	Kesin ve hızlı kurallar yoktur; İçgüdülerinize güvenin ve neyin işe yaradığını görün. Dolaba veya yatağın altına bir el feneri tutmayı deneyin. Görünmenize yardımcı olması için o aşkı görevlendirin. "Bak, rahat ayın yatağının altında canavar olmadığını söylüyor ve şimdi rahat ayı seninle yatağa girecek ve ikiniz de güvende olacaksınız." Müşterilerimden biri internette bir "boo-buster" hayaletle savaşan sprey şişesi buldu ve muhtemelen hoş kokulu bir su ile kendinizinkini yapabilirsiniz. Belki çocuğunuz sprey şişesini süslemenize yardımcı olabilir, bu da onu korkutan her şeye karşı biraz daha güçlü hissetmesini sağlayabilir. 

	Barry ara sıra korktuğunda ve ebeveyn güvencesi aramaya geldiğinde, Helene onu yatağa geri götürdü ve basitçe "Bana ihtiyacın olursa koridorun tam karşısındayım" dedi. 

	Yedi aylıkken tanıştığınız Teddy, aylarca iyi uyudu, ancak ikinci doğum gününden hemen önce yatmadan önce bazı korkular yaşamaya başladı. Teddy zifiri karanlıkta uyumayı sevse de, Lisa şimdi küçük bir gece lambasının yardımcı olduğunu fark etti. "Bana 'Anne, canavarlar gerçek mi?' diye soracak ve ben de 'Canavarlar var mı? Hayır, onlar sadece senin hayal gücünde.' Bunu her gece yaşamak zorundayız." Ayrıca Kitaba da sarıldı Tamam! Tom karanlıktan korkuyor! Ve aylarca her gece ona okudu. 

	Tuvalet Eğitimi 

	Çocuk hazır, yetenekli ve makul derecede hevesli olduğu sürece uyku eğitimi ve gündüz tuvalet eğitimini aynı anda yapmakta herhangi bir sorun görmüyorum. Gerçekten de, çocuklar genellikle on sekiz ila otuz ay arasında bir "pencereye" sahiptir (daha sonra anormal değildir, bu yüzden endişelenmeyin) en azından tuvalete başlamakla oldukça ilgilendiklerinde ve o anı yakalamalısınız yoksa başka bir şans için aylarca beklemeniz gerekebilir. 

	Tuvalet eğitiminin tüm farklı teorilerine ve tekniklerine girmeyeceğim, ancak günlük eğitimle başlamanızı tavsiye edeceğim. Uyku zamanında, en az bir hafta kuru kalana kadar ona bir bebek bezi veya barfiks verin. Geceyi sona bırakın. Aslında, bana kalırsa, dört ya da beş yaşına kadar geceleri bir bebek bezi veya barfiks bırakabilirsiniz. (Daha büyük çocuklar için yatak ıslatmayı Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"da ele alıyorum.) Çocuklar genellikle geceleri kendi başlarına kuru kalmayı öğrenirler ve tüm bu enerjiyi bir çocuğa bütün gece uyumayı öğretmek için harcamanın ve sonra tuvalete gitmesi için onu uyandırarak kafasını karıştırmanın bir anlamı yoktur! Küçük lazımlık sandalyesini geceleri yatak odasına koyan bir anne tanıyorum, böylece oğlu istediği zaman yanında olurdu. 

	Çocuğunuzdan şekerlemeden önce ve yatmadan önce lazımlığa oturmasını isteyin (ama ısrar etmeyin). Çocuğunuz yatmadan önce bir oyalama taktiği olarak "lazımlığa gitmem gerekiyor" kullanmaya başlarsa, onu bir kez ve sadece bir kez tuvalete getirin. Ama sıkıcı olmaya devam et. Konuşmak yok, oyun yok, göster ve anlat yok. Bunu tekrar tekrar yapmasına izin vermeyin yoksa bütün gecenizi tuvalete gidip gelerek geçirirsiniz. Onu bir bebek bezine veya pull-up'a koyun, bebek bezini gece kullanmasının iyi olduğuna dair güvence verin ve onu yatağa yatırın. 

	

	Sleep Lady Tip
 Tuvalet eğitimi önemli bir gelişimsel dönüm noktasıdır, bu nedenle geçici sosyal, duygusal, beslenme ve uyku bozuklukları bekleyin. Bazen sadece birkaç gün içinde eğitim alan bir çocuk duyabilirsiniz, ancak çocuğunuz aylar sürerse endişelenmeyin, ki bu tamamen normaldir. Sabırlı olun ve başarıları kutlayın! 

	

	Sabah 5:00 civarında kirli bir bebek bezi yemeyi alışkanlık haline getirirse, onu değiştirin (yeterince çevikseniz beşikte değiştirin), ancak ışıkları mümkün olduğunca loş bırakın ve ona henüz sabah olmadığını, kirli bir bezi olduğu için değil, sabah olduğunda kalktığını açıkça belirtin. Tekrar uyumasına yardım et. (Bu bölümün sonundaki "Erkenci Kuşlar" bölümüm size yardımcı olacaktır.) 

	
Zamanlama Oluşturma 

	Örnek Çizelge 

	(Çocuğunuz sabah 6:00 ile 7:00 arasında uyanırsa daha erken vardiya yapın) 

	Saat 07:00-07:30 arası 

	Uyanma ve kahvaltı. 

	12:00–12:30 saatleri arasında 

	Öğle yemeği. 

	12:30 veya 13:00 

	Öğleden sonra kestirmeye başlayın. Uyandıktan sonra atıştırın. 

	Saat 17:00-17:30 arası 

	Akşam yemeği. 

	Saat 18:00-18:30 arası 

	Banyo ve yatma vakti rutinine başlayın. 

	19:00-20:00 (Yaşa ve şekerleme programına bağlı olarak bazen 8:30.) 

	Yat -madan. 

	Çocukların düzenli uyku saatlerine, düzenli yatma saatlerine ve makul derecede düzenli yemek saatlerine ihtiyacı vardır. Vücutlarının gündüz ve gece hormon döngülerini düzenlemek için rutine ihtiyacı vardır ve küçük kalpleri ve zihinleri kendilerini güvende hissetmek için öngörülebilirliğe ihtiyaç duyarlar. Ama aynı zamanda biraz esnekliğe de inanıyorum. Uyku süreleri ortalamadır, ancak varyasyonlar birçok ebeveynin düşündüğünden çok daha azdır ve çocuğunuzun aldığından çok daha fazla uykuya ihtiyacı olabilir.

	

	Yeni 
 yürümeye başlayan çocuklar okul öncesi çocuklara dönüştükçe, ara sıra kestirmeyi dağılmadan atlayabilirler. Şekerlemelerini tamamen aştığını düşünerek aldanmayın. Çoğu çocuğun dört yaşına kadar yaklaşık bir veya bir buçuk saate ihtiyacı vardır. 

	

	Uygulanabilir bir program geliştirseniz bile, bazı doğal farklılıklar yaşayacaksınız. Bazı günler biraz daha fazla kestirecek veya atıştıracak ve bazı günler biraz daha az kestirecek veya atıştıracak. Uyku ipuçlarını okumayı ve uyku pencerelerini tanımayı öğrendikçe, programı daha kolay ayarlayabileceksiniz. Gündüz davranışlarını izleyin.

	Kolay ve memnunsa, muhtemelen oldukça iyi bir programı vardır. Telaşlı ve talepkarsa, daha uzun şekerlemelere, daha erken yatma saatine, daha geç uyanma saatine veya yukarıdakilerin hepsine ihtiyacı olabilir. 

	Uyanmak. Ona dramatik bir uyanış verin. Panjurları açın, ışıkları açın, neşeli günaydın şarkıları söyleyin ve güne başlayın. Uyanma zamanı ile uyku zamanı arasındaki anlayışını pekiştirmek için tıpkı akşam ritüelleriniz gibi sabah ritüelleri oluşturun. Bu yaş grubu için 6:00 ile 7:30 arasındaki herhangi bir saat normaldir. 7:30'dan çok daha geç uyursa, yaşına daha uygun bir programa sahip olması için onu daha erken uyandırmaya başlayın. Genellikle daha geç uyumak, özellikle anaokuluna gidiyorsa, programının geri kalanını bozar. Küçük çocuklarla uyanma saatini birkaç gün boyunca on dakikalık aralıklarla değiştiriyorum. Bu yaşta, daha hızlı yapın çünkü iyi uyum sağlarlar. Ya onu 7:30'da uyandırın ve bir veya iki gün biraz huysuzluğa katlanın ya da ayarlamayı günde yaklaşık yarım saat yapın. 

	Çocuğunuz gece birkaç kez kalktığı için geç uyuyorsa ve uyku tankını doldurması gerekiyorsa, uyanma saatini daha erkene alın ve gece uyanmalarını ortadan kaldırmak için programımı izleyin. Öte yandan, çocuğunuz biraz geç yatarsa, biraz geç uyursa, ancak yine de düzenli olarak kestirir ve geceleri iyi uyursa, çocuğunuz, aileniz ve okul öncesi veya çocuk bakımınız için çalışıyorsa devam edin ve onu yalnız bırakın. 

	Sabah uykusu. On sekiz aya gelindiğinde, çoğu çocuk genellikle öğleden sonra veya öğlen olmak üzere bir şekerlemeye konsolide olmuştur. Sizinki henüz yapmadıysa endişelenmeyin; Nadir görülür ama anormal değildir. Bu pürüzlü noktayı biraz daha az engebeli hale getirmek için Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay" daki "Günde Bir Şekerlemeye Geçmek" bölümünü okuyun. 

	Öğle yemeği ve öğleden sonra uykusu. Öğle yemeği genellikle öğlen saatlerindedir, yarım saat verin veya alın. Bu yaş grubu için öğleden sonra şekerlemeleri genellikle 12:30 veya 1:00, belki 1:30 civarında başlar. On sekiz ayda iki saat on beş dakikadan, iki yaşında iki saate ve üç yaşında yaklaşık bir buçuk saate düşecekler. 

	Küçük bir değişiklik normaldir. Programının geri kalanı iyi olduğu sürece endişelenmeyin; Başka uyku sorunlarına neden oluyorsa, uyuklama programını biraz değiştirin. Örneğin, on sekiz aylık bebeğiniz üç saat kestiriyorsa ama neşeli ve iyi uyuyorsa onu rahat bırakın. Ancak bu uzun şekerlemeleri yapıyorsa ve zamanında yatmak istemiyorsa, şekerlemeyi yavaş yavaş kısaltın veya günün biraz daha erkenine taşıyın (öğleden sonra olduğu sürece). On sekiz aylık bir bebek için şekerlemenin sonu ile yatma zamanı arasında yaklaşık dört saatlik bir boşluk hedefleyin; Üç yaşına yaklaştıkça beş saate yaklaşacak. 

	Saç kıvıran Barry, çok uzun şekerlemeler yaptı ve sonra saat 10: 00'a kadar uyanık kaldı. Çok fazla deneme yanılmadan sonra Helene, çoğu çocuktan daha geç olan ancak Barry'nin ailesi için çalışan bir programa karar verdi, özellikle de Larry restoran yönetimi işinden eve geç döndüğü için. Barry saat 14:30 civarında kestirmek için aşağı iner ve Helene onu 5:00 civarında uyandırır. Aksi takdirde, bir saat kadar daha uyurdu. Yatma saati 21:00 ve sabah 7:00'ye kadar uyuyor. 

	Akşam yemeği. Tüm ailenin birlikte yemek yiyebilmesi için küçük çocukları geç saatlere kadar ayakta tutma cazibesine karşı savaşın. Onları 5:00 veya 6:00 civarında besleyin, bu ailenin geri kalanı olmadan yemek yemek anlamına gelse bile. Erken program, yemek yeme ve uyuma için doğal ritimlerine daha iyi uyuyor. Erken bir akşam yemeği, ailece daha az zaman geçirmeniz anlamına geliyorsa, sabahları biraz daha fazla ebeveyn oyun zamanı oluşturmak gibi telafi etmenin başka yollarını bulun. Günaydın kitaplarının yanı sıra iyi geceler kitaplarını da okumamanız için hiçbir neden yok. Ve babaların tercih ettiği bu uyarıcı oyunlar, uzay roketi bebeği gibi, şafak için alacakaranlıktan daha uygundur. 

	Yat -madan. Yatıştırıcı bir yatma vakti rutini şarttır, bu nedenle onu fiziksel ve duygusal olarak yatağa hazırlamak için bolca zaman tanıyın. Bununla sadece banyo yapmak, diş fırçalamak ve pijama için değil, aynı zamanda sakinleşmek ve gece için sizden ayrılmaya hazırlanmak için de zaman ayırın. İlk olarak, beşik ve yatakta olmak arasındaki birkaç küçük fark da dahil olmak üzere, yatma vakti mekaniği, ne zaman ve nerede hakkında biraz konuşalım. Sonra rüyalar diyarına o sakin, yatıştırıcı geçişi nasıl yaratacağımızı göreceğiz. 

	Yatma zamanı, yani yatakta uyumak, üst kata çıkmayı düşünmemek 7:00 ile 8:00 arasında olmalıdır. Çocuğunuz için tam zamanı bulmak, bir kısım uyku ipuçlarını izlemek ve bir kısım geriye doğru matematiktir. Ortalama uyanma saatiyle başlayın ve ihtiyaç duyduğu saatleri geri sayın. Örneğin, on sekiz aylık bebeğiniz sabah 7:00'de uyanırsa ve on bir buçuk saat uykuya ihtiyacı varsa, saat 19:45'te uykuda olmalıdır. Banyo ve yatma vakti rutininin ne kadar sürdüğüne bağlı olarak onu 7:00 veya 7:15 civarında yatırmaya başlayın. İki buçuk yaşındaki çocuğunuz sabah 7:00'de uyanırsa ve on bir saatten biraz daha az uykuya ihtiyacı varsa, onu akşam 8:00 civarında, belki birkaç dakika sonra uyutun, yani muhtemelen 7:15 veya 7:30 civarında yukarı çıkmalısınız. Bunlar ortalamalar. Çocuğunuzun yarım saat daha fazla veya yarım saat daha az ihtiyacı olabilir. Yorulduğuna dair işaretler için onu izleyin ve aşırı yorulmadan önce yatakta olduğundan emin olun. 

	Yatma vakti rutini evin her yerinde değil, yatak odasında olmalıdır, bu yüzden yavaşlama ve uykuya hazırlanma zamanının geldiğini bilir. Hala onu uykulu ama uyanık bırakman gerekiyor. Bahsettiğim gibi, artık yatmadan önce beslenmeye ihtiyacı yok, ancak bazı küçük çocuklar hala kısa bir süre emzirmeyi veya yatmadan önce bir bardak su içmeyi seviyor. Sadece onu uyurken emzirmeyin ya da damlatmaz bardağını uyku koltuk değneği olarak kullanmasına izin vermeyin. Bebeğinizi yürürken veya sallarsanız, kısa tutun ve odasında tutun. Yatmadan önce müziği çok yumuşak tutun. Ona uyku zamanının geldiğini bildirmek için kullanın, ancak yatağa girmeden önce veya kısa bir süre sonra kapatın veya bitmesine izin verin. Ninninin bir uyku koltuk değneği olmasını istemezsiniz, böylece onsuz uyuyamaz veya tekrar uyuyamaz. Müzikli ve ışıklı oyuncaklar için aynen; Uykuya dalmadan önce onları aşamalı olarak çıkarın. Bu yaşta, yeni yürümeye başlayan çocuklar genellikle onları yatağa koymadan önce bir veya iki dakika derin basınçlı sarılmayı severler. 

	

	Her
 iki ebeveyn de çocuğu yatağa yatırabilmelidir ve iki ebeveynin biraz farklı tarzları varsa sorun değil. Ancak her iki ebeveyn de çocuğu aynı anda yatırmalı ve ağlama, oyuncak fırlatma gibi yatmadan önce davranışlara tutarlı bir tepki göstermelidir. Birleşik cephe, bu tür maskaralıkları caydıran ve gelecek tüm ortak ebeveynlik için zemin hazırlayan daha net, daha az kafa karıştırıcı bir mesaj gönderiyor. 

	

	Rutin kelimenin tam anlamıyla bir rutin olmalıdır. Küçük çocuklar çok ritüel odaklıdır. Aslında, çocuğunuz her gece aynı rutini sürdürmenizi isteyebilir. Bu, aynı şarkıyı söylemeyi, aynı oyunu oynamayı veya aynı kitabı tekrar tekrar okumayı içerebilir. Bir sayfayı atlamaya veya bir cümleyi kesmeye çalıştığınızı fark ettikleri noktaya gelirler! 

	Çocuklarımın her birinin bu yaşta kendi ritüelleri vardı. Carleigh, odasında asılı duran uçan bir öpmeyi severdi. Daha sonra, günü hakkında iki şey hakkında konuştuğumuz bir "iki şey" oyunu hazırladık. Çocukluğumla ya da bebekliğiyle ilgili hikayeler dinlemeyi severdi. Gretchen ve benim kendi aptalca küçük oyunumuz vardı. Serçe parmağımı öpmemi ve yavru bir arı gibi "vızıldatmamı" sevdi. Arı daha sonra burnunu öperdi. Her iki kıza da her zaman yatmadan önce onları tekrar kontrol edeceğimi söyledim - verdiğim ve okul yıllarına kadar uyguladığım bir söz. 

	Çocuklara, özellikle yaşlandıkça ve daha sözlü hale geldikçe, ne beklemeleri gerektiğini söylemek, kuralların altını çizerken öngörülebilirlik özlemlerini gidermeye yardımcı olur. "Şimdi seni içeri sokacağım ve sana kocaman sarılacağım ve sonra uyuyacak ve harika rüyalar göreceksin." Oyalanmaya ve müzakere etmeye başlarlarsa, bir güç mücadelesine girmek yerine "saati suçlamak" isteyebilirsiniz. Örneğin, üç kitap daha okumak istiyorlarsa, saati işaret edin ve "Işığı söndürmemiz gereken saat sekize on dakika var. Bakalım on dakikada kaç kitap okuyabileceğiz." 

	Ayrıca, önümüzdeki iki veya üç yıl içinde daha da önemli hale gelen yatma saatine yatırım yaptığını hissetmesini sağlamaya çalışabilirsiniz. Örneğin, Barry ve uzun kulaklı tavşanı odasındaki akvaryumu izlemeyi sever ve Helene, Barry'nin balığın küçük ışıklarının açık olup olmayacağına karar vermesine izin verir. Joanne, hikaye süresi bitmeden önce Ilan'a her zaman iki ya da üç dakikalık bir hatırlatma yapardı ve sonra başucu lambasını kendi başına söndürmesine izin verdi (en azından, küçük elinin o düğmeyi kendi kendine salladığını düşündü).

	

	Uyku Bayan İpucu
 Yaklaşık iki yaşından başlayarak, ona uyurken ne kadar tatlı ve rahat göründüğünü söyleyin. Çocuklar bunu duymayı sever; Ayrıca, uyurken onları izlediğinize dair onlara güvence verir.

	

	Gün içinde olan eğlenceli şeyler hakkında ya da ertesi gün beklenecek hoş şeyler hakkında konuşmak, yatmadan önce endişeleri yatıştırır. Hayal etmek için tatlı şeylerin bir listesini bile yapabilirsiniz.

	Joanne, Ilan için iki yatmadan önce şarkı uydurdu. "Skip to My Lou"ya dayanan biri her gece aynı kaldı ve ebeveynlerinin, erkek kardeşinin, teyzelerinin, amcalarının, kuzenlerinin ve büyükanne ve büyükbabasının isimlerini içeriyordu. Diğerini, bir dini ayinden bildiği bir teşekkür şarkısından uyarladı. Tutarlılık ve güvence için bazı dizeleri her gece aynı tuttu, ancak geri kalanını ruh haline, günün olaylarına, hatta daha lezzetli sebzeler yemesi gerekip gerekmediğine uyacak şekilde doğaçlama yaptı. 

	Gözlerini ovuşturuyorsa, şarkıyı kısa tuttu; Hala oldukça uyanık olsaydı, daha fazla ayet atabilir ve gevşemesi için daha fazla zaman tanıyabilirdi. Hikaye zamanında sarıldılar, ancak ışık söndüğünde, birlikte özel şarkılarını söylerken yavaş yavaş ondan biraz uzaklaştı. Karanlıkta geçirdiği o sessiz zaman, sakinleşmesine ve hala annesinin yanındayken karanlık odaya alışmasına yardımcı oldu. 

	Joanne geç saatlere kadar çalışmak zorunda kaldığında, Ken aynı şarkıları söylerdi ve genellikle Ilan uyuyana kadar odada sallanan sandalyede kalırdı çünkü annem yatmadan önce evde olmadığında küçük çocuk biraz endişelenirdi. Ken orada kalabilirdi çünkü Ilan onu gecenin bir yarısı uyumak ya da tekrar uyumakla o kadar güçlü bir şekilde ilişkilendirmedi; Babası daha az uyku koltuk değneğiydi. 

	Her şeyi yatmadan önce doğru yapsanız bile, çocuğunuz onu bıraktığınız aşamalardan geçebilir ve tekrar ayağa kalkabilir. Beşikte yürümeye başlayan bir çocuk ayağa kalkarsa, onu bir kez yere koyun. Kutudaki bir kriko gibi tekrar bağlanırsa, görmezden gelin. Bunun komik olduğunu düşünüyor ve cevap vermeye devam edersen, yapmaya devam edecek. 

	On sekiz aya gelindiğinde, çoğu bebek ayakta durma pozisyonundan nasıl geri döneceğini bilir. Yapmazsa, tekniği özellikle zarif olmasa bile, yakında anlayacaktır. Beşikten çıkmaya çalışırsa, yatağı indirin ve bu bölümde onu beşikte tutma konusundaki tavsiyeleri gözden geçirin. 

	Yataktaysa ve iyi gecelerden sonra sizi aramaya çıkarsa, saçma sapan bir şekilde geri yürüyün. Azarlamanıza gerek yok, ama oynamayın, etkileşime girmeyin veya çok konuşmayın. Onu içeri sokun ve kendini güvende ve rahat hissetmesi için yapmanız gerekeni yapın, ancak bunu hızlı bir şekilde yapın; oyalanma. Tekrar tekrar ayağa kalkarsa, kapısına bir kapı koyun ya da en azından tehdit tek başına yeterliyse bir kapı koymakla tehdit edin. Bu, küçük yaşta yataklardaki çocuklar için yaygındır. Birazdan kapılar ve Sleep Lady Shuffle hakkında konuşacağım ve daha büyük küçük çocuklar ve okul öncesi çocuklar hakkında bir sonraki bölümde daha fazla ayrıntıya gireceğim. 

	Yirmi iki aylık Ilan, yeni büyük çocuk yatağına ve daha erken ve daha yapılandırılmış bir yatma vakti rutinine güzel bir şekilde adapte olmuştu. Ancak Sleep Lady Shuffle'ı tamamladıktan kısa bir süre sonra, her gece her zaman bir acil işi olduğu bir aşamadan geçti. Yatakta kalmasını sağlayan aynı sözel beceriler şimdi yataktan kalkmak için aracı haline geldi! Görevi hakkında her zaman çok gerçekçiydi ve ebeveynleri ve ağabeyi Zach, Ilan uyuyana kadar kahkahalarını saklamakta zorlandılar. 

	"McDonald's'a gidiyorum," dedi bir gece yatak odasının kapısına doğru yürürken kayıtsızca. Joanne onu hiç McDonald's'a götürmediği için bu özel bir sürpriz oldu. Onu tekrar yatağa yatırdı ve Ilan'ın normalde kesinlikle mükemmel olan bakıcısıyla patates kızartmasının yağ içeriği hakkında konuşmak için zihinsel bir not aldı. 

	"Max's'e gidiyorum," dedi ikinci gece, sevdiği çocuk dostu bir restoranın adını vererek. Joanne kısaca Max'e pijamalarla gidip onu tekrar yatağa yatırmayacağınızı açıkladı. 

	Üçüncü gece, bu restoran stratejisini terk etti ve sonraki birkaç gece boyunca bir dizi spor etkinliğini test etti. "Gidip hokey oynuyorum" ve "Uçurtma uçuruyorum anne" özellikle ustacaydı. 

	Atletizm işe yaramadığında, daha da yaratıcı oldu. Annesinin akşamları ne yaptığını düşündüğünü açıkladı, yetişkin bir kazın ayağa kalkması için yeterince iyi bir nedense, bunun yürümeye başlayan bir çocuk için eşit derecede geçerli bir bahane olması gerektiğini düşündü. "Gidip e-postamı kontrol ediyorum anne" unutulmaz bir örnekti. "Gidip su döküyorum, ortalığı karıştırıyorum." Daha sonra ailenin sabahları yaptığı işleri hedefledi, ki bu ona çok mantıklı gelmiş olmalı, çünkü bunlar yataktan kalktığınızda yaptığınız şeylerdi. "Gidip gazete alıyorum anne." "Gidip kahve yapıyorum." 

	Kahve hilesi başarısız olduğunda, yenildiğini biliyordu ve o andan itibaren yatakta kaldı. Joanne, başka bir hayal gücü patlaması yaşama ihtimaline karşı koruyucu bir şekilde bir kapı koydu. O yaşta kapıya aldırış etmedi, ancak üç yaş civarında, Joanne onu yalnızca "büyük çocuk" yatakta kalma kurallarını hatırlatmaya ihtiyaç duyduğunda kullandığında, kapı rahatsız edici hale geldi. Sonunda kilidini açmayı öğrenene kadar üzerine tırmanır ya da vücudu kapıdan dışarı çarpardı. 

	Bu arada, bu yaşta gördüğünüz bir başka küçük oyalama numarası: striptiz. Bezini çıkarırsa, koli bandı! Ya da çıkarması daha zorsa bir barfiks çekmeyi deneyin. Pijamaların fermuarlarını bantlayan ya da pijamalarını çıkarma girişimlerini engellemek için pijamalarını geriye doğru takan bazı ebeveynler tanıyorum. 

	
 Uyku Hanımı Karışık 

	Birçok aile, çocuklara kendi başlarına uykuya dalmayı öğretmenin nazik ve kademeli bir yolu olan Sleep Lady Shuffle'ımı kullanıyor. Hala beşikte olan küçük çocuklar için Sleep Lady Shuffle'ımı burada açıklıyorum, ancak yataktakiler için Shuffle'a oldukça benziyor ve aşağıdaki değişiklikleri özetliyorum. Her zaman olduğu gibi, gözyaşlarını en aza indirmeye çalışıyoruz, ancak onları tamamen ortadan kaldıracağımıza söz veremem. Shuffle sırasında sızlanan bir çocuğu almak için acele etmeyin, ancak özellikle ilk gece gerçekten üzgünse devam edin ve onu kısaca alın. Gece uyanmaları Shuffle sırasında azalır, ancak her zaman hemen kaybolmazlar, bu nedenle çocuğunuz gecenin bir yarısı sizi aradığında, onu tekrar uyutmak için sakinleştirirken o gece yatmadan önce bulunduğunuz pozisyona devam edin. Yatma vakti pozisyonunuza dönmeden önce onu kısaca yatıştırırsanız veya beşiğine vurursanız sorun olmaz. Tüm uyanışlara tutarlı bir yanıt istiyoruz. 

	Çocuğunuz kötü bir veya iki gece geçirmiş olsa bile, daha sık telaşlansa veya uyansa bile bir sonraki pozisyona geçerek Shuffle programını takip etmelisiniz. Her yeni sandalye pozisyonunun ilk gecesinde küçük bir gerileme veya protesto olursa şaşırmayın. Çocuğunuz Karıştırma sırasında hastalanırsa, kendini biraz daha iyi hissedene kadar durmak ve pozisyonunuzu korumak isteyebilirsiniz. Daha fazla rahatlık sağlamak için bir hastalık sırasında biraz daha yaklaşmanız bile gerekebilir. Ama sonra iyileştiğinde Shuffle'a devam edin. 

	1-3 arası geceler. Banyo, hikayeler ve şarkılar bittikten sonra, çocuğunuzun beşiğinin yanındaki sandalyeye oturun. Telaşlanırsa veya ağlarsa aralıklı olarak okşayın veya okşayın, ancak bunu sürekli yapmayın, aksi takdirde yeni bir uyku koltuk değneği veya olumsuz çağrışım oluşturacak ve uyuması için sürekli okşamanıza ihtiyaç duyacaktır. (İlk gece ne kadar dokunduğunuz konusunda biraz daha liberalim, ancak ikinci gece daha düzensiz olduğundan emin olun.) Kendi gözlerinizi kapatmak, uykulu bir mesaj iletir ve özellikle sizi etkileşime sokmak için çok çaba sarf edeceği bu yaşta, sizinle konuşmasını veya sizinle meşgul olmaya çalışmasını zorlaştırır. Uyuyana kadar orada kal. Bunu her uyanış için yapın. Ayağa kalkarsa, yatağı okşayın ve uzanmasını söyleyin. Aşağı indiğinde, rahatlatıcı bulursa onu okşayın veya okşayın. Bu, beşiğin yanında ayakta durmuyorsanız, oturuyorsanız daha iyi çalışır. 

	Bu yaş grubundaki bazı çocuklar direnir. Bu genellikle ilk birkaç gece olmaz; Bunun sizin geçici bir hevesiniz olmadığını, bunun onların yeni gerçekliği olduğunu anladıklarında, yolun biraz aşağısında ortaya çıkması daha olasıdır. Oyuncaklarını yere atmaya başlayabilir. Sonra hepsini alıp onun için geri koymanı isteyecek. Sonra onları tekrar dışarı atacak. Hem yeni uyku taleplerinde bulunduğunuz için hayal kırıklığını ifade etmenin bir yolu hem de sizi meşgul etmenin bir yolu. Sakın kanmayın. Her şeyin yerde kalmasına izin verin. Sevgilisini veya emziğini atar ve sonra buna üzülürse, yatar yatmaz geri vereceğinizi söyleyin. Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"daki "İlk Üç Karışık Gece için Bazı Ekstra Hatırlatıcılar"ı okuduğunuzdan emin olun. 

	Yeni uyku koltuk değnekleri oluşturmamaya dikkat edin. Oğluna bütün gece sallanmadan uyumayı öğretmek için Shuffle'ı kullanan bir anne, gece gökyüzü hakkında yeni bir şarkı tanıttı ve bu şarkı onun için sallanmayla aynı psikolojik önemi hemen üstlendi! Birkaç gece içinde kendini üç kez, sonra dört kez ve sonra beş kez söylerken buldu, çünkü durduğu anda kendini yarı uykudan uyandırdı ve "Gökyüzü! Gök! Gökyüzü!" Ayrıca gece her uyandığında şarkıyı talep etti. 

	4-6 Gece. Özellikle daha iyi anlayabilen daha büyük bir çocuğa, uyumayı öğrenmek için harika bir iş çıkardığı için, şimdi sandalyenizi daha uzağa taşıyacağınızı, ancak uykuya dalana kadar onunla kalacağınızı açıklayın. Sandalyeyi kapının yarısına kadar hareket ettirin. (Oda çok küçükse veya beşik kapıya çok yakınsa, bunun yerine odanın ortasına gitmeli veya odasındaki kapının yanında oturmalısınız.) Yatıştırıcı seslere devam edin, ancak mümkün olduğunca sandalyede kalın. Gerektiğinde onu hafifçe okşamak veya okşamak için ayağa kalkın ya da kullandığınız aynı yatıştırıcı seslerden bazılarını çıkarın. Onu kucağınıza almamaya çalışın - ama gerçekten üzgünse ve onu almanız gerekiyorsa, devam edin ve mümkünse beşiğin üzerinden yapın. Sakinleşene kadar onu tutun, ancak kısa tutun ve kollarınızda veya kucağınızda uyuyakalmasına izin vermeyin. Bazen bir dakikalık derin baskı tutmak, sakinleşmesine gerçekten yardımcı olur. Uyuyana kadar sandalyede kalın. 

	Zaman Kontrolleri

	Bazen Shuffle'ı değiştirmemiz gerekir çünkü bir çocuk ebeveynin beşiği veya yatağı tarafından varlığıyla aşırı uyarılır. Meşgul olmak ve meşgul olmak istiyor ve ne kadar yatıştırıp "sh-sh" yaparsanız yapın, yine de sizi meşgul etmeye çalışmaya devam edecek. Bu durumda, bazılarının "Ferberizing" dediği şeyin bir çeşidi olan "zaman kontrolleri" ile çalışmayı denemek isteyebilirsiniz. Yatmadan önce, gece rutininizi yapın, çocuğunuzu yere yatırmadan önce sakinleştirin ve yatıştırın. Sonra onu öp ve odadan çıkmadan önce onu kontrol edeceğini söyle. 

	Onu ne sıklıkla kontrol etmeniz gerektiğine dair sihirli bir kural yoktur ve biraz denemeniz gerekebilir. Bunu çok hızlı yaparsanız, buna bir oyun gibi davranabilir ve daha da fazla uyarılabilir. Çok uzun süre uzakta kalırsanız, heyecanlanabilir ve üzülebilir. 

	Her yedi dakikada bir başlayın ve kademeli olarak artırın, ancak kendi içgüdülerinize güvenin ve gerekli ayarlamaları yapın. Onu kontrol ettiğinizde, doğrudan beşiğine gidin ve ona hızlı bir şekilde güven verici bir pat verin. Ama oyalanmayın: Yarım saat boyunca orada durup uyuması için okşarsanız tüm amacı bozarsınız.

	7-9 arası geceler. Yine, harika bir iş çıkardığını açıklayın ve sandalyeyi tekrar hareket ettireceğinizi söyleyin. Bu hareketi yapmadan önce ona yakın oturun ve bir dakika ona sarılın, ancak gevşemek için mücadele etmek zorunda kalacak kadar dolaşmayın. Sonra sandalyeyi odasının içindeki kapıya taşıyın. Loş ışıklı olmalısın ama yine de onun görüşünde. Mümkün olduğunca az müdahale ederek aynı yatıştırıcı tekniklere devam edin. Biraz ağlayabilir ama nazikçe ona güven verin ve uykuya dalacaktır. 

	10-12 arası geceler. Şimdi, sizi hala görebilmesi için kapı yeterince açıkken koridora çıkacaksınız. Bu hareketi yapmadan önce dikkatlice açıklayın ve ne kadar iyi uyuyan bir çocuk olduğu için onu tekrar övün. Koridordan "şş" sesleri çıkarmaya devam edebilirsiniz - sürekli değil, ancak ebeveynlerinin yakında ve duyarlı olduğunu bilmesini sağlayacak kadar. 

	Gece 13. Daha sonra koridorda ya da çocuğun sizi göremediği ama duyabildiği çok yakın bir odada kalacaksınız. Bazı güven verici "sh-sh" sesleri çıkarabilirsiniz, sürekli değil, ancak annesinin veya babasının yakında ve duyarlı olduğunu bilmesini sağlayacak kadar. Ağlarsa, odaya kadar gitmeden yatak odasının kapısından onu kontrol etmeyi deneyin. Sakin ve güven verici olun. Uzakta olmadığınızı ve kendini uyutabileceğini bildiğinizi ileten rahatlatıcı sesler çıkarın. 

	Oldukça fazla sayıda çocuk uykuya dalmaya ve 7 veya 10 geceye kadar uykuda kalmaya başlar - bazen daha da erken - ancak çoğu ebeveyn bir adım daha atmak ve çocuğu beş dakikalık aralıklarla yalnız bırakmak zorundadır. Uyuyana kadar onu kontrol etmeye devam edeceğinizi söyleyin. Çocuğu terk etmek sizin için radikal bir değişiklik gibi görünebilir, ancak bir düşünün: Tüm bu sandalye karıştırma ona yaklaşık iki haftalık bir hazırlık sağladı. Bazı uyku koltuk değneklerinden vazgeçti ve "Annem onu göremesem de koridorun aşağısında" olduğunu öğrendi. Ya da "Babam odamın hemen yanında yerde oturuyor ve beni seviyor." Tam olarak nerede oturacağınızı açıklayın ve sizi görmese bile yakınınızda olacağınızı açıklayın. 

	Çok uzağa gitmeyin. Aynı katta kalın, belki yakındaki bir odada, belki ilk birkaç gece sadece bir dergi veya kitap okuyun. Birkaç dakika ağlayabilir, ancak onu rahatlatmak için her beş dakikada bir geri dönmeye devam edin. Onu beş dakikadan fazla bırakmak zorunda değilsiniz ve ağlama yaklaşımlarının aksine, aralıkları uzatmaya devam etmiyorsunuz. Aslında, beş dakikayı geçmemek ve onu daha fazla üzmemek için saati yakından takip etmenizi şiddetle tavsiye ederim. Beş dakikanın ne olduğunu gerçekten anlamıyorlar, bu yüzden daha büyük çocuklar için "iş kontrolleri" dediğim şeyle açıklayabilirsiniz. "Annen kıyafetlerini değiştirecek ve sonra seni kontrol etmek için hemen geri döneceğim." Ya da "Babam dişlerini fırçalayacak ama ben hemen döneceğim." (Çocuğunuz her kontrole geldiğinizde uyarılır ve daha uyanık hale gelirse, daha uzun aralıklar düşünebilirsiniz veya beş dakika ile başlayıp yavaşça uzatmak isteyebilirsiniz.) 

	İlk birkaç gece biraz ağlayabilir, ancak çok nadiren çocuklar sandalye rutininden geçtikten sonra birkaç dakikadan fazla ağlarlar. Ağlarsa, kapıdan onu kontrol edin. Güven verici ama sakin olun. Unutmayın, yakınlarda ve duyarlı olduğunuza dair güven kazanmıştır. Bu beceriyi öğrenmeye hazır. 

	Hatırlanması gereken birkaç şey. Çocuklar, "Sky" şarkısı söyleyen çocuk gibi kolayca ritüelleştirilir. Değişiklikleri her üç günde bir veya daha kısa sürede yapın. Onu dışarı sürüklemek onun için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Üç günden fazla süre verirseniz, tam olarak olduğunuz yerde kalmanızı bekleyecek ve bu mesafeyi iki katına çıkarmaya çalıştığınızda sinirlenecek veya üzülecektir. 

	Yatakta Çocuklar için Karıştırma 

	Beşikten erken kalkan çocuklar, "büyük çocuk" veya "büyük kız" yatma zamanı kurallarını anlamak için sözel becerilere sahip olmak zorunda değildir. Bu, Shuffle'ın iki buçuk yaşından önce yatakta olan çocuklar için biraz zor olabileceği anlamına gelir. Sabırlı ve tutarlı olun. Temel Karıştırma aynıdır, bu nedenle beşik uyuyan için yukarıdaki talimatları okuyun. Çocuğun yatağının yanına oturun ve her üç günde bir sandalyeyi uzaklaştırmaya devam edin. Yatağını yere koyduysanız veya alçak bir yürümeye başlayan çocuk yatağındaysa, sandalyeye değil, yere yakın oturun. Hareket edeceğinizi açıklayın - bu, yataktaki küçük çocuklar için beşikte olduğundan daha önemlidir, çünkü yatakta kalmaları gerektiğini anlamalarını istersiniz. 

	Çocuk üzüldüğünde, sandalyenizde kalmaya çalışın. Ona dokunmak için uzanmak yerine, yatıştırıcı kelimeler ve sesler kullanmayı deneyin. "Gece, gece. Şş Çok fazla konuşmayın; Sizi uykuyu erteleyen bir sohbete çekecek. Yardımcı olursa gözlerinizi kapatın. Ama gerçekten üzülürse, ayağa kalk ve ara sıra ona kısa bir okşama yap. Onu kesinlikle almanız gerekiyorsa, kısaca yapın ve yatağa yakın yapın. Sakinleştiğinde, onu geri koyun ve sandalyenize (veya zemininize) dönün. Kollarınızda uykuya dalmasına izin vermeyin ve bir dakika bile yatağına uzanmayın. 

	Beşik uyuyan gibi, size oyuncaklar ve battaniyeler fırlatabilir. Onu görmezden gelin; Aşkı ancak duracağına söz verirse iade edin. Bununla birlikte, yataktan kalkıp size gelebilir veya kucağınıza girmeye çalışabilir. 

	Ona kocaman sarılın ve yatağa geri dönün. Tekrar yaparsa, onu yatağa geri götürün. Konuşmayın, akıl yürütmeyin, açıklama yapmayın, bıkmayın. Onu ne kadar gerekiyorsa geri koyun. Kucağınıza tırmanmaya devam ederse, Shuffle'da biraz daha hızlı hareket etmeniz gerekebilir - örneğin, üç gün yatağın yanında, üç gün kapının yanında ve sonra koridorda. Koridorda oturduğunuz, sizi duyabildiği ama göremediği noktaya geldiğinizde, yatakta küçük bir çocukla temel plandan biraz sapmanız gerekebilir. Bazı çocuklar sizin konumunuzdan memnun olacak, ancak diğerleri dışarı çıkıp size katılmaya çalışacak; Yakınlarda olduğunuz ama onlarla olmadığınız için gerçekten hayal kırıklığına uğrayacaklar. Bir kapı açmayı ve salonda kalmayı deneyin ve sizi göremese bile orada olduğunuzu bildiğinden emin olun. Kapının yanında oturur veya durur ve ağlarsa, koridorda kaldığınız adımı atlamanız ve ayrıldığınız bir sonraki aşamaya geçmeniz ve her beş dakikada bir kontrol yapmanız gerekebilir. Kendi konfor seviyenizi bulmalısınız. Kontrollere atlamak istemiyorsanız, yatağa geri dönerse onu içeri sokacağınızı açıklayın. Kapının üzerinden tırmanın, ona hızlı bir şekilde oturtun ve sonra koridora geri dönün. Siz çileden çıkma noktasına gelene kadar daha fazla sıkışma talep etmeye devam ederse, daha fazla sıkışmadan koridorda kalın. Kapının yanında yerde olabilecek uykuya dalana kadar orada kalın. Mışıl mışıl uyuduktan sonra onu yatağına taşıyabilirsiniz; Çocuklar genellikle bunu oldukça hızlı bir şekilde bırakırlar. Hangisinin en iyi sonucu verdiğini bulmak için sezgilerinizi ve çocuğunuzun mizacı hakkındaki bilginizi kullanın. 

	Bazı ebeveynler bunun şimdilik gitmek istedikleri yere kadar olduğuna karar verir ve çocuğun odasından birkaç metre uzakta koridorda kalırlar. Sorun değil - bir saat sürmediği ve çocuğun bütün gece boyunca kapıda size ihtiyacı olmadığı sürece. Diğer ebeveynler yavaş yavaş uzaklaşır ve kontrolleri aşamalı olarak kaldırır. Çekler veya iş kontrolleri kullanıyorsanız, her zaman söz verildiği gibi geri dönün. Sonunda, çoğu aile iyi geceler diyebilecekleri noktaya gelir ve çocuk onları aramaz; Bu beş dakikalık kontrollerden vazgeçebilirler.

	Tehdit edici bulmadığı bir "iş" bulana kadar biraz denemeniz gerekebilir. 

	Joanne, Shuffle'da koridor aşamasına ulaştığında Ilan iyiydi, ancak mutfağı temizlemeye veya bilgisayarında çalışmaya çalıştığında direndi ve ağladı. "Bilgisayara gitme, Ilan'la kal" diye yalvarırdı. Bir gece beyin fırtınası yaptı. Ilan'ın sevgili ağabeyi Zach'e ev ödevinde yardım etmesi gerektiğini söyledi. Yirmi üç aylıkken, Ilan ev ödevinin ne olduğunu bilmiyordu ama Zach yaparsa havalı olması gerektiğini düşündü. Gözyaşı dökmeden ya da tartışmadan gitmesine izin verdi. Bu, kendi beyin fırtınasını yapana kadar yaklaşık üç ay çalıştı. "Hayır, anne Ilan'la kal," dedi tatlı bir sesle. "Babacığım, git Zachy'nin ödevine yardım et." 

	Sevgi dolu ve daha erken bir yatma saatiyle, Helene ve Larry, Barry's Shuffle'ın temelini atmak için harika bir iş çıkardılar, ancak biraz doğaçlama yapmak zorunda kaldılar. Barry'ye "Uyku Hanımı" ile tanıştıklarını ve yeni uyku kuralları koymalarına yardım ettiğini dikkatlice açıkladılar. Bir uyku adabı çizelgesi yaptılar ve şimdi uyumasına yardımcı olmak için daha iyi bir iş çıkaracaklarını söylediler. Çok bağışlayıcıydı. "Bana kendimi nasıl uyutacağımı öğretmediğin için sana kızgın değilim," dedi sempatik bir şekilde. 

	Larry uyku koçluğunun çoğunu üstlendi çünkü Barry saçlarını döndürdü ve Helene ile birlikte uyudu. (Helene Shuffle'ı yapmaya çalışırsa, Barry yataktan kalkar ve kıkırdardı.) Ama Barry Shuffle'ı beğenmedi. Babası onu odasına sokmayacaksa, onu orada istemiyordu. "Git buradan," dedi ve ciddiydi. Bu, bir çiftin benim çerçevemi çocuklarıyla ilgili içgüdüleriyle nasıl harmanladığının harika bir örneğidir. Shuffle'ın ikinci bölümüne atladılar, Larry birkaç gün Barry'nin görüş alanında kapının yanında oturdu, sonra koridorda gözden kayboldu, sonra "iş kontrolleri". Oldukça iyi gitti. Bazen geriler ve yataktan kalkıp onlardan birini arar ya da biberonunu isterdi. Ama çoğu zaman uykuya daldı ve uykuda kaldı. 

	Benimle çalışmadan önce, Ilan'ı uyutmak için bir buçuk ya da iki saat boyunca her türlü akrobasi çalışması gerekirdi ve sonra geceleri tekrar tekrar, genellikle her iki saatte bir uyanırdı. Sleep Lady Shuffle ve evdeki akşam rutinindeki iyileştirmeler sayesinde (her iki ebeveyn de düzensiz saatlerde çalıştığında ve bebek kardeşinin banyoya ihtiyacı varken matematik ödevlerinde yardıma ihtiyacı olan çok daha büyük bir kardeş olduğunda zor), Ilan'ın yatma zamanı son derece hızlı bir şekilde iyileşti ve gece uyanmaları azaldı. Ayrıca bebek bakıcısı için iyi uyuklamaya başladı ve sadece on aylıkken ara sıra kestirmekten vazgeçmesine rağmen annesi için sorun değil. 

	Ancak gece uyanmalarının tamamen ortadan kalkması çok uzun zaman aldı. Gecenin bir yarısı her zaman gözyaşlarından kaçınan Joanne, kısmen sürekli ağlamak hem Ilan'ın hem de onun uykuya geri dönmesini zorlaştırdığı için, gece müdahalesini küçültmeye çalıştı. Koridorda oturup "sh-sh" diyene kadar kesti ve kesti. Ilan, alışılmadık bir ayrılık kaygısı olmayan son derece neşeli bir çocuk olmasına rağmen, gecenin bir yarısı anne görüşünden vazgeçmesi çok zordu. Ona kendi itfaiye aracı yatağında uyuması gerektiğini söylemeye devam etti ve yaşlandıkça ve daha fazlasını anladıkça yeni teşvikler tasarladı. 

	Sonunda onu bütün gece, bazen birkaç mutlu hafta boyunca uyuturdu, ama sonra ateşi her çıktığında, kulak enfeksiyonu geçirdiğinde ya da ailesi bir hafta sonu bile seyahat ettiğinde, tekrar atılırdı. Bu, Ilan ile çok inatçı bir kalıp olmaya devam etti. Bazen onu yeniden eğitmek sadece bir veya iki gün sürerdi, ancak bazen birkaç hafta sürerdi. 

	İlginç bir şekilde, çok sevdiği bebek bakıcısı taşındığında ve iki yıl on aylıkken anaokuluna başladığında, uykusu önemli ölçüde iyileşti. Pek çok çocuk okula başladığında veya bakımında bir değişiklik olduğunda geriler. Ilan, aksine, anaokulunu uykusuna taşınan yeni bir bağımsızlıkla eşitledi. Bu, rutinindeki bir sonraki molaya kadar iki ay boyunca işe yaradı. 

	
Sorunlar ve Çözümler 

	Ağlama yaklaşımını benimseyen birçok uzman, çocukların yatmadan önce kendi başlarına uykuya dalmayı öğrendikten sonra, bir şekilde sihirli bir şekilde bütün gece uyumaya başladıklarını iddia ediyor. Durumun böyle olduğunu görmedim. Onların gece uyanmalarını ele almalıyız. Çocuğunuz gece Sleep Lady Shuffle sırasında uyanırsa, yatmadan önce Shuffle pozisyonlarınızdan tutarlı bir şekilde yanıt vermeniz önemlidir. Yeni yürümeye başlayan çocukların çoğu, Shuffle'ın sonunda gece boyunca veya çoğu zaman uyuyacaktır. Bununla birlikte, bu kalıplar doğumdan beri kökleşmiş olabilir, bu yüzden Ilan gibi yeni yatmadan önce uyku bağımsızlığını oldukça kolay bir şekilde edinen ancak yine de gecenin ortasında uygulamakta zorlanan bazı küçük çocuklar ve okul öncesi çocuklar görüyorum. Bu bölümde, bu çocukların kalan uyku koltuk değneklerini bırakmalarına yardımcı olacak araç ve tekniklere odaklanacağız. 

	Olumsuz çağrışımlara dikkat edin - biberon, emzik, saat 19:00'da çalan ancak sabah 4:00'te açmadığınız bir müzik CD'si. Herhangi bir tıbbi faktörü ekarte edin ve yeterince erken yattığından, yeterince geç uyuduğundan ve yeterince uyuduğundan emin olun. Aşırı yorgun çocuklar geceleri daha fazla uyanırlar. 

	Biraz fazla uykulu olduğunda onu yatağa mı yatırıyorsun? Eğer öyleyse, geceleri kendini nasıl tekrar uyuyacağını öğrenme fırsatı bulamıyor. Biraz daha uyanık olduğunda onu yatağa yatırın (Bölüm 2, "Başlarken ve Başarı için İpuçları"ndaki "Uykulu ama Uyanık" bölümüne bakın), böylece kendi başına uykuya dalma konusunda daha usta olabilir. 

	Bir çocuk gece uyanıp telaşlandığında, hızlı bir şekilde yanıt verin. Bu ona güven vermeye yardımcı olur ve kendini güvende, emniyette ve dinlenmiş hissetmesini sağlar. Bağlanma kelime dağarcığını kullanmak için onun "güvenli üssü" olarak hizmet etmenizi sağlar. Ayrıca sizin için çok daha kolay. Ona giderek, hastalanmadığından, ayağının beşik çıtasına sıkışmadığından, battaniyenin boynunda olmadığına, bebek bezinin ıslanmadığından, çoraplarının "boğmadığından" emin olabilirsiniz. Sevgilisinin ulaşabileceği bir yerde olduğundan emin olabilirsiniz. Kesinlikle kucağa alınması veya sarılması gerekiyorsa, onu alın veya sarılın, ancak kısa tutun ve sakinleşir sakinleşmez onu geri koyun. 

	Amaç onu tekrar uyutmaktır - çığlık atmasını sağlamak değil. Histerik herkesin kendini kötü hissetmesine neden olur ve hem çocuğun hem de ebeveynin tekrar uyuması daha zordur. Shuffle sırasında, isterseniz hızlıca ona gidin ve ardından akşam pozisyonunuza dönün. Ama eğer Shuffle'dan sonra hala uyanan çocuklardan biriyse, tam olarak nasıl tepki vereceğiniz konusunda birkaç seçeneğiniz var. Bir ebeveyn olarak size neyin doğru geldiği ile çocuğunuzun uyumayı öğrenmesine yardımcı olan şeyler arasında bir denge kurun: 

	
		Yanında veya odasındaki bir sandalyede oturun ve onu rahatlatın. Onunla yatma. Onu okşamak ve dokunmaktan çok sevgi dolu sesler ve ifadelerle yatıştırmaya çalışın. Bununla birlikte, sizi oraya götürmek için her gece bir veya daha fazla kez uyanmaya devam ettiğini hissederseniz, sadece sizi görmek onun uyku koltuk değneği haline geldiyse, ki bu yaygındır, biraz geri çekilmeniz gerekir. Belki onun yerine koridorda oturabilirsin. 
  

		Onu sakinleştirmek ve rahatlatmak için hızlıca odasına gidin, ardından tekrar uykuya dalana veya daha fazla gözyaşı dökmeden ayrılmanıza yetecek kadar uykulu olana kadar kapıda veya koridorda oturun.   

		Onu çabucak rahatlatmak için gidin ama sonra kendi odanıza dönün.   

		Kendini çabucak uykuya alacağını düşünüyorsanız ağlamasına izin verin ve bu yaklaşımla rahatsınız. Ailelerin genellikle içgüdüsel olarak, çocuğun bir gözyaşı patlamasından sonra kendini tekrar uyutmak için onu kurtarmak için acele ettiklerinden daha iyi bir iş çıkardığı noktaya ulaşıp ulaşmadıklarını bildiklerini buldum. Ancak çoğu durumda, çocuk kendini tekrar uyutabilseydi, şimdiye kadar bilirdiniz! 



	Hangi yöntemi seçerseniz seçin, mümkün olduğunca az etkileşimde bulunmayı unutmayın ve yumuşak ve nazik tutun. Azarlamayın. Çocuğunuz yataktan kalkıyorsa, onu yatağa geri götürün, içeri sokun ve ardından yukarıdaki stratejilerden birini seçin. 

	Sheila ve Randy'nin kızı Suzanna, bana danıştıklarında iki yıl dört aylıktı. Bebekliğinden beri oldukça kolay ve bağımsız bir şekilde yatağa gidiyordu - ama yine de çoğu gece üç kez uyanıyordu. Sheila, "Sadece 'Merhaba anne' demek istedi" dedi. Genellikle Sheila'nın tek yapması gereken içeri girip bir iki dakika oturmak ve ona bir okşamaktı, ama yine de herkesin uykusunu bozdu. Kendi başına tekrar uykuya dalayıp dalamayacağını görmek için onu görmezden gelmek işleri daha da kötüleştirdi. "Gittikçe daha çok ağlardı. O zamanlar hala beşiğindeydi ve ayakta duruyordu ve oturmuyordu. Bir kez tırmandığında, onu tekrar uyutmak çok daha fazla zaman alacaktı. Beşiğinden kalkmak isterdi, onu sallamak zorunda kalırdık ve sonra onu yere bırakırdık ama tekrar uyanırdı." 

	Benimle çalışan Sheila, Suzanna'nın uyuyamayacak kadar yorgun olduğunu öğrendi! Uykuları ve sabahın erken saatlerinde uyanmaları üzerinde çalıştık. Sheila ayrıca kızını gece süt şişesinden çıkarmanın zamanının geldiğini fark etti ve biraz büyüyüp bir yatağa geçtiğinde, yatağının hemen yanındaki su bardağına, mendillere, emziğe ve oyuncak ayıya nasıl ulaşacağını bildiğinden emin oldular. 

	Suzanna, Randy ve Sheila'nın gece gündüz ona defalarca tekrarladığı yeni uyku kurallarını anlayacak kadar büyüktü ve çıkartma tablosunu çok sevdi. Suzanna gece uyandığında, ebeveynlerden biri yatak odasının kapısına gider ve "Uzanman gerekiyor" derdi. Sabahları kendini tekrar uyuttuğunda onu bir çıkartma ile ödüllendirirlerdi. Kaybettiği uykuyu telafi ederken, geceleri annesini görmeye daha az bağımlı hale geldi. Uyanışları daha seyrek hale geldi ve sonra durdu. (Bölüm 11'deki çıkartma tablosu hakkında daha fazla bilgi edinin, "İki Buçuk ila Beş Yaş.") 

	Gece Beslenmesinin Ortadan Kaldırılması 

	Yatmadan önce atıştırmalık veya süt, bu yaştaki çocukların uykusunu uzatmaz veya iyileştirmez. Aksine, geceleri her karıştırdıklarında bir bardak, meme veya biberon aramalarına neden olarak uykuyu bozabilir. Bununla birlikte, birçok çocuk hala gece süt alışkanlığına sahiptir, çünkü muhtemelen ebeveynler olarak bebekler olarak içlerindeki son yemeği alma konusunda o kadar endişeliydik ki, şimdi küçük çocuklar oldukları için onu bırakmadık. Bu durumlarda, beslenme ve uyku düzenleri hala yakından iç içe geçmiş olabilir. Önce hemşirelikten, sonra bardaklardan veya şişelerden bahsedelim. 

	Yatmadan önce emzirmek ile uyumak için emzirmek arasında ince ama önemli bir fark vardır. Bazı anneler iki yaşına veya daha büyük olana kadar emzirir ve yatma zamanı en uzun süre tuttukları emzirme zamanı olabilir. Çocuğunuzun memede uykuya dalmasına izin vermeyin. Ya uykulu olana kadar emzirin ama hala uyanık olun ve sonra onu yere koyun ya da daha iyisi bu yaşta, onu yatma vakti ritüelinin bir parçası olarak emzirin, ancak son aktivite olarak değil. Başka bir deyişle, emzirin ve sonra dişleri fırçalayın, sessiz bir oyun oynayın, kitap okuyun veya şarkı söyleyin. Emzirme ve uyku arasında biraz boşluk bırakın. Emzirirken ışığı açık tutmayı deneyin, böylece emzirmeyi dışarı çıkma ile ilişkilendirme olasılığı daha düşüktür. 

	Bardaklar ve şişelerle, bir şişeden bir bardağa, sütten suya, yataktan yatmadan kısa bir süre öncesine geçmek istersiniz. Bu değişiklikleri ne kadar hızlı yapacağınız mizacınıza ve çocuğunuzun mizacına bağlıdır, ancak son noktanız ışıklar sönmeden önce bir bardak sudur. (Ya da sonunda hiç içki içmeyin, ama bunu zorlamanıza gerek yok.) Bazı çocuklar, onlara açıklarsanız, sorunsuz bir şekilde bir günde geçiş yapar. Diğerleri daha yavaş alır ve biraz direnebilir, ancak kademeli bir geçiş bile bir haftadan on güne kadar sürmemelidir. Ne kadar direnirlerse, bardağa veya şişeye duygusal olarak o kadar bağlanırlar. 

	Şimdi yatmadan önce bir şişe süt alırsa, bir bardağa geçin ve bardağa alıştığında sütü suya çevirin. Alternatif olarak, bir bardağa geçmeden önce şişedeki süt miktarını yarıya indirin ve ardından sütten suya geçiş yapın. Bardağı ışıklar söndükten sonra değil, hikaye zamanında verin. Gece boyunca ona bir bardakta veya şişede süt vermeyin. Gerçekten telaşlıysa bir bardak su içebilir. 

	Yatmadan önce yemek-uyku ilişkisini zayıflattığınızda, gece uyanmaları sık sık - her zaman değil ama sık sık - kendiliğinden durur. Bazı küçük çocuklar artık süt alamayacaklarını anladıklarında, geceleri su için uyanma zahmetine girmezler. Bununla birlikte, çocuğunuz bu yatmadan önce içecek vardiyalarına rağmen uyanmaya devam ederse, iç açlık saatini ayarlamasına yardımcı olun. Düzenli gündüz öğünlerinde daha fazla yemesi için onu teşvik edin. Ancak muhtemelen gece uyanmalarını daha doğrudan ele almanız gerekecek. 

	Bu yaşta, en iyi taktik genellikle gece beslemelerini durdurmaktır. Çocuğu göğüs, bardak veya biberon isteyerek uyandığında rahatlatın. Yatmadan önce, hatta değişikliği yapmadan birkaç gün önce, artık büyük bir çocuk olduğunu ve artık geceleri sütüne ihtiyacı olmadığını, sütünü gün içinde aldığını açıklayın. Artık süt için uyanmazsa daha iyi uyuyacağını ve daha iyi hissedeceğini ve onunla gurur duyacağınızı söyleyin. 

	O süt düzeltmesini isteyerek uyandığında, odasına gidin. Onu "ş Şişeyi değiştirmek için sevgili ile bu bağı teşvik etmeye devam edin. Sonra onu tekrar yere koyun ve tekrar uyuyana kadar sessizce odasında kalın. Daha kademeli yaklaşımlar denemek istiyorsanız, üç gece için belirli bir zaman beslemesini deneyin (Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay" da özetlenmiştir). Dördüncü gece onu hiç beslemeyin ve bunun yerine bir gece daha başucunda kalın ve onu yatıştırın. Bu yaşta bir çocuğu bir gecede memeden veya biberondan kesmek genellikle birkaç günden fazla sürmez. 

	Daha kademeli yaklaşım bazen bu yaşta işe yarar veya daha doğrudan bir yaklaşıma ihtiyacınız olacağını görebilirsiniz. Ancak ne kadar hızlı adapte olduklarına şaşıracaksınız. 

	Ilan bebekken reflüsü geçirdi ve aylarca yenidoğan tarzı bir beslenme programında kaldı, çünkü bir seferde sadece az miktarda yiyecek tutabiliyordu ve bu nedenle günün her saati küçük, sık öğünler yemeye devam etti. Reflü azaldıktan sonra bile - on aya kadar oldukça şiddetliydi ve neredeyse üç yaşına kadar bazı sorunlar devam etti - geceleri süt derinden kökleşmiş bir kalıp haline gelmişti. 

	Ailesi onu suya çevirdi, ancak bu gece uyanmasını durdurmadı. Ve yatmadan önce su bardakları, peluş ayısından çok daha fazlası, gece güvenlik nesneleriydi. Simetri konusunda titiz, yatmak için her yumruğunda bir bardak tuttu ve onlara "bir-iki bardak" adını verdi. Geceleri her uyandığında, iki yaşına yaklaştığında bile genellikle gecede dört ya da beş kez suya ihtiyacı vardı. Joanne, onun ve benim aklımıza gelen her kademeli tekniği denedik. Sonunda, yatmadan önce değil, gecenin bir yarısı suyu alması gerektiğini fark etti. Ağladı, protesto etti ve ona kızdı ama onunla oturdu ve onu kucakladı ve yatıştırdı, belki de olması gerekenden biraz daha fazla. Gece suyundan üç gecede vazgeçti. 

	Birkaç ayda bir, tekrar suyunu isteyerek uyanırdı. İki yaşındaki bir çocukla, gerilediğini ve bir-iki fincan güvenliği tekrar isteyip istemediğini ya da o gece brokolisinde biraz fazla soya sosu içtikten sonra gerçekten susadığını söylemek zordu. Hastalandığında da su istedi. Oldukça ısrarcıysa ve Joanne boğaz kuruluğu mu yoksa güvenlik sancısı mı çektiğinden yüzde 100 emin olamıyorsa, genellikle ona su verirdi. Ertesi gece, eğer uyursa, doğru kararı verdiğini, gerçekten susadığını biliyordu. Ama tüm döngüye yeniden başlarsa, bir-iki kupasını aramak için ayağa kalkarsa, zekasını alt ettiğini ve tekrar mücadele etmesi gerektiğini biliyordu. 

	Bazen biraz nazikçe ikna etmek yeterli olurdu ya da sevgiliyle dikkatini dağıtabilirdi. Ama bazen konuyu tekrar zorlamak zorunda kalırdı. Her seferinde korkuyordu, ama her zaman beklediğinden daha kolaydı ve bu tatbikattan geçmek zorunda kaldıkları her seferinde daha da kolaylaştı. Uyanır ve ona bir ya da iki kez ağlar ya da bağırırdı, ama hepsi buydu: artık kederli ağlamalar yok 

	03:00 "daha fazla su, anne" için. Gecenin bir yarısı içki içmeye değinirken, hiçbir zaman yatmadan önce su içme alışkanlığını kırmaya çalışmadı, çünkü hiçbir zaman önemli sorunlara neden olmadı. Üç yaşındayken, bardağında bir veya iki ons bırakmayı ve daha sonra istemesi durumunda doldurulmuş hayvanlarından birine "tutması" için emanet etmeyi öğrendi. 

	Yürümeyi ve uyumak için sallanmayı aşamalı olarak kaldırmak 

	Birçoğumuz yeni doğan bebeklerimizi uyumak için yürür ve sallarız, ancak on sekiz, yirmi dört veya otuz ay sonra biraz yaşlanır ve ağırlaşırlar. Yatmadan önce bu ilişkiyi kırmak için sık sık Sleep Lady Shuffle'ı kullanırım. Gecenin bir yarısı onu sallıyorsanız ama yatmadan önce sallamıyorsanız, çocuğunuza odasında oturacağınızı ve tekrar uyumasına yardım edeceğinizi ancak artık onu sallamayacağınızı açıklayın. Shuffle'da olduğu gibi yavaş yavaş kendinizi odadan çıkarın. 

	Sarılmaları ortadan kaldırmıyoruz; Uyku koltuk değneği olarak kucaklamaları ortadan kaldırıyoruz. Işıklar açıkken hikaye okurken veya şarkı söylerken çocuğunuzun kucağınıza oturmasını sağlayabilirsiniz. Ama kollarınızda veya kucağınızda uyuyakalmasına izin vermeyin; Kendi yatağında uykuya dalmalıdır. 

	Yirmi bir aylıkken, Madison, annesi Beth'in dediği gibi, "kitaptaki her kötü uyku alışkanlığına sahipti." Güzel, mantıklı bir akşam 7:30 yatma vakti vardı, ama sonra her şey dağıldı. Beth ve Vince, onu uyutmak için her gece yaklaşık kırk beş dakika boyunca onunla sallanmak, yürümek veya "zıplamak" zorunda kalacaklardı. Ayrıca yatakta süt istedi ve annesinin onu uyutmak için yanında kalması konusunda ısrar etti. Barry gibi, annesinin saçını döndürmekle ilgili bir şeyi vardı, ancak iplik saçlı bebekler ve püsküllü battaniyeler de dahil olmak üzere annesinin sunduğu tüm ikameleri reddetti. 

	Üç saat sonra uyanacak ve ailesi onu kırk beş dakika daha sallamak zorunda kalacaktı. Üç saat sonra tekrar uyandığında, genellikle başka bir sallanan maratonla başa çıkamayacak kadar yorgundular, bu yüzden Beth genellikle Madison'la yatardı. Ancak Beth, sürekli kıvranan ve hareket eden bir çocukla fazla uyuyamadı ve kocasıyla yatmayı özledi. 

	Gençlerle çalışan profesyonel bir danışman olan Beth, neyin yanlış olduğu hakkında çok şey biliyordu ama nasıl düzelteceğini bilmiyordu. Madison sekiz aylıkken Ferber'i denemiş ve oldukça iyi sonuçlar almıştı. Ancak Madison birkaç ay sonra birkaç gün hasta kaldıktan sonra kovulduğunda, onu asla yoluna koyamadılar. Ferber'de ikinci bir girişim çok başarısız oldu. Madison saatlerce çığlık attı ve uyumak için ağlamak yerine kustu. 

	Shuffle'a başlamadan önce, Beth yatmadan önce Madison'ı sütten suya geçirdi ve uyutmak için onunla yatmayı bıraktı. Ayrıca başını saçlarını döndüren bir yerden uzak tutmaya özen gösterdi. Vince'in Madison'ı yatağa yatırdığı gecelerde uzun saçlar sorun değildi. 

	Shuffle'da hızla ilerlediler, üç yerine iki günde bir değiştiler çünkü Madison kolayca ritüelleştirildi. Annesi, "O, belirli bir TV şovunu izlerken belirli bir sandalyeye oturursa, o şovu her izlediğinde aynı sandalyeye oturması gereken çocuklardan biri" dedi. Bir ebeveynin belirli bir pozisyonda oturmasına alışmasını ve ardından dördüncü gecedeki değişikliğe üzülmesini istemediler. İlk başta hala geceleri bir ya da iki kez uyanıyordu, ama şimdi tek ihtiyacı olan Vince'in odasında birkaç dakika oturmasıydı. Çığlık atmadı, süt istemedi ve sallanmasını ve sarılmasını talep etmedi. Gece uyanmaları yüzde 100 ortadan kalkmadı, ancak daha kısa ve çok daha az sıklıkta oldu. 

	Emzik Çekilmesi 

	Çocuğunuzun emzik alışkanlığı uykusunu engelliyorsa, özellikle de sizi emzik almaya çağırıyorsa, alışkanlığı bırakmanın zamanı gelmiş olabilir. Birçok çocuk doktoru, bununla başa çıkmak için iyi bir yaş olduğu konusunda hemfikirdir. Ne yazık ki, bunu yapmanın tatlı ve nazik bir yolunu bulamadım (gıcırtılı için bir yedek planım olmasına rağmen). 

	Ona binkie, paci veya nuk'tan vazgeçme zamanının geldiğini söyleyin. Bu fikre alışması için ona biraz zaman verin ve ardından harekete geçmesi için bir gün seçin. Telaşlandığında veya ağladığında, onu sakinleştirin, yatıştırın, okşayın, okşayın. Birkaç zorlu gece ve şekerleme bekleyin. Sevgilisiyle olan bağını güçlendirmek için çalıştığınızdan emin olun. "Paci zamanı değil, ama Oyuncak Ayı burada ve sana sarılmak istiyor." Bu hem onu emzikten uzaklaştırır hem de bir güvenlik ikamesi sağlar. Daha da iyisi, emziği çıkarırken ona yepyeni bir aşk almayı deneyin; Yenilik onun dikkatini daha da dağıtabilir. Hatta onu alışverişe götürmeyi ve kendi yeni yatmadan önce arkadaşını seçmesine izin vermeyi deneyebilirsiniz. 

	Yeterince büyükse, Little Bunny'nin Emzik Planı veya Son hayır-hayır gibi emziklerden kurtulan çocuklar hakkında bazı kitaplar okuyun. Bazı çocuk doktorları, ebeveynlere, çocuğun artık istemediği kadar sakatlanana kadar emziğin ucunu daha fazla kesmeye devam etmelerini tavsiye etti. Ve oğlunu bir Build-a-Bear'ın içine koyan ve ayı ile yatan bir anne tanıyorum! Ne yaparsanız yapın, bir kez gönderdiğinizde, verdikten veya attığınızda, bir saat sızlandıktan sonra dışarı çıkıp başka bir tane almayın. 

	Sheila, Suzanna'yı bir güvenlik battaniyesine bağlamaya çalıştı ve küçük kızı tüm emziklerini bir aile dostunun yeni bebeğine göndermek için parlak renkli bir zarfa koymaya teşvik etti. Bütün bir gün boyunca mükemmel bir şekilde çalıştı. Sonra Suzanna emziklerini geri istedi ve alışılmadık bir aralıklı takviye anında, Sheila pes etti ve şu anda emzik konusuna basmamaya karar verdi. Suzanna o battaniyeye hiç bağlanmadı ve Sheila bir dahaki sefere emziğinden kurtulmayı zorlaştırmış olabilir. 

	Birçok ebeveyn, emziği almaktan çekinir, beklemeyi ve çocuğunuzun kendi başına bırakıp bırakmadığını görmeyi tercih eder. Eninde sonunda onu almak zorunda kalman için iyi bir şans var, ama şimdi hazır değilsen, emziği yatma ve uyku zamanı ile kısıtlardım. Bütün gün yanında taşımasına izin vermeyin. 

	Onunla birlikte beşiğine veya yatağına ya da ulaşabileceği küçük bir sepete birkaç emzik koyarsanız, şimdiye kadar kendi başına bulacak kadar yaşlıdır. Bir tane alabilmeli ve sizi aramadan uykuya geri dönebilmelidir. İlk birkaç gece, ona kapıdan kendisine ulaşmasını hatırlatmanız gerekebilir. Onun için almayın - ya da onun için birkaç kez alırsanız, eline koyun ve sonra ağzına koymasına izin verin. Bunu yapmaya devam etmeyin; Yatmadan önce ona kendisinin bulması gerektiğini hatırlatın ve gerekirse nerede olacağını tekrar gösterin. Yine de sevgiyi teşvik etmelisin; Geceleri emziğe tutunması onun için gerçekten daha faydalıdır ve sonunda emziği bırakmasına yardımcı olacaktır. 

	Erkenci Kuşlar 

	Sabah 5:00 veya 5:30'da erken kalkma bu yaşta çok yaygındır ve çok erken kalkan çocuklar genellikle sabaha karşı yorgun ve telaşlı olurlar. Kulağa mantıksız gelebilir, ancak erken kalkma genellikle geç yatma saatinden kaynaklanır. Güne başlamaya çok hazır oldukları için parlak ve erken kalkmak yerine, aslında uykusuz kalıyorlar! 

	Onu daha erken yatırarak başlayın. Yatma saatini her gün birkaç dakika erkene alın, böylece çocuk 7:00 ile 8:00 arasında yatacak, bu da çoğu çocuk için beş yaşına kadar iyi bir hedef yatma zamanı olmaya devam edecek. Yeterince kestirdiğinden emin olun. Erken uyanmalar aylardır hatta yıllardır devam ediyorsa, bazen bu yaştaki çocuklarda olduğu gibi, bunu değiştirmek üç ila dört hafta sürebilir. 

	Bazı aileler - çok değil ama bazıları - çocuğun sürekli olarak uyumasının birkaç ay sürdüğünü keşfetti. Ebeveyn tutarlılığı son derece önemlidir. Tutarlılık, bu bağlamda, tam bir tutarlılık ve programımın diğer yönlerinden biraz daha fazla katılık anlamına gelir. Sabah 5:00'te aralıklı takviye iyi bir fikir değildir. Bazı ebeveynler çocuğa daha geç uyumayı öğretmeye çalışmaktan vazgeçerler ve bunun yerine odasında kalmasını ve saat 6: 00'ya kadar sessizce oynamasını sağlarlarsa tatmin olurlar. Bu bazı durumlarda işe yarayabilir, ancak genellikle çocuklar daha iyi performans gösterir ve gün içinde daha az yorulurlar. 

	Uyandığında ve sizi aradığında hızlı bir şekilde yanıt verin. Güveç yapmasına ya da çığlık atmasına izin vermek onu sadece daha uyanık hale getirecektir; ona uykuda kalmayı öğretmek istersiniz. "Uyanma zamanı değil" veya "Annem ve babam uyuyor" diyerek ona gidin. Işığı açmayın veya panjurları kaldırmayın. Ona sevgisini verin ve gerekirse sarılmak da dahil olmak üzere ona güven verin, ancak onu kucağınıza almayın. 

	Bir müdahale planınız olsun. Küçük bebeklerle, ebeveynlere odada kalma seçeneği sunuyorum. Bu yaşta, odadan çıkmanızı tavsiye ederim (özellikle beşikte değil de yataktaysa), çünkü varlığınız onu uyanık kalmaya ve sizi meşgul etmeye veya kucağınıza tırmanmaya devam etmeye teşvik edebilir. Tekrar uykuya dalana kadar her on beş veya yirmi dakikada bir onu kontrol edin. 

	Gününün ne zaman başlayabileceğini bilmesi için bir uyandırma ışığı veya daha büyük küçük çocuklar için müzik kullanabilirsiniz. Ya CD çalarlı ya da iPod'lu bir çalar saat alın ya da yatak odası lambasına bir cihaz zamanlayıcısı (bir hırdavatçıda bulunur) takın. Uyandırma ışığı çocuğa tekrar uyumaya çalışmasını veya en azından yatağında kalmasını ve ne zaman kalkıp güne başlamasının uygun olduğunu söyler. Sabah 6:00'ya ayarlayın ve 6:00'ya kadar oldukça tutarlı bir şekilde uyuduğunda, daha sonra yavaş yavaş ayarlamayı deneyebilirsiniz. Güvenlik için veya kendi kendine açmasını önlemek için elektronik herhangi bir şeyi erişemeyeceği bir yerde saklayın. Bazı aileler ışığı tercih eder, çünkü uyuduğu günlerde çocuğu uyandırma olasılığı daha düşüktür, ancak bu sizin seçiminizdir. Işıkla ya da müzikle tutarlı olun. Çocuğunuzun uyanma müziği veya ışığı yanmadan on beş veya yirmi dakika önce bile yataktan kalkmasına ve güne başlamasına izin verirseniz, ertesi gün müziği veya ışığı ciddiye almayacaktır. 

	Yataktan kalkar ve sizi aramaya gelirse, elini tutun ve onu yatağa geri götürün. Ona sessizce ama kesin bir şekilde "uyandırma ışığının" (veya müziğin) henüz yanmadığını, hala "gece-gece" zamanı olduğunu hatırlatın. Muhtemelen bunu birkaç sabah yaşayacaksınız. Bu yaşta bunu öğrenmeleri zor. Onu yatağa geri koymadan önce bir veya iki dakika derin basınçlı bir sarılma denemek isteyebilirsiniz, ancak sizi çekiştirip size yapışmasına neden oluyorsa atlayın. Hala Karıştır yapıyorsanız, sandalye pozisyonunuza devam edin. Karıştırmayı bitirdiyseniz ancak hala erken kalkıyorsanız, odadan çıkın. 

	Tekrar tekrar dışarı çıkarsa, kapıya bir kapı koymayı düşünün. Kapının diğer tarafında oturmak ya da uzanmak isteyebilirsiniz, onu yalnız bırakmakla odada kalmak arasında bir uzlaşma. Çocuklar bazen kapının yanında yerde uyuyakalırlar. Merak etme; O iyi olacak. İç uyanma saatini değiştirmeye çalışıyorsunuz ve bu gerçekleştiğinde doğal olarak yatağını yere tercih edecek. Bir sonraki bölümde beşiklerden ziyade yataklardaki çocuklar için bu sorunlardan bazılarını araştırıyorum. 

	Gerçekten odada kalmanız gerektiğini düşünüyorsanız, devam edin ve deneyin. Sakinleşir ve tekrar uyursa, harika. Ancak onu yatağa geri koymaya devam ederseniz veya sizi sohbete veya aktiviteye dahil etmeye yönelik kararlı girişimlerini görmezden gelirseniz daha da sinirlenebilir. Hangi yaklaşımı denerseniz deneyin ve biraz denemeniz gerekebilir, onunla uzanmayın veya ona dokunmayın, şarkı söylemeyin veya tamamen uyuması için okşamayın. 

	İdeal olarak, tekrar uykuya dalacaktır ve eğer şanslıysanız biraz daha uyuyabilirsiniz. Ancak çoğu zaman uyanık kalır ve muhtemelen yüksek sesle şikayet eder. 

	Sabah 6:00'ya kadar onu yatakta veya en azından karanlık bir odada tutun. 6:00 derken 6:00 demek istiyorum. 5:50 veya 5:40'ı kastetmiyorum, yoksa uyanma saatinin daha erken ve daha erken olmaya devam ettiğini ve herhangi bir ilerleme kaydetmediğinizi göreceksiniz. 

	Sabah 6:00'da, eğer onun odasındaysanız, bir iki dakika dışarı çıkın ve sonra geri dönün. Zaten odadan çıktıysanız, geri dönme zamanı 6:00'dır. (Uyuyorsa, onu uyandırmayın ve uyanıksa ama sessizce memnunsa, 6:00'dan biraz sonraya kadar bekleyebilirsiniz.) İçeri girin ve  güne başlamak için dramatik bir uyanış yapın  . Işığı açmak ve gölgeleri açmak konusunda büyük bir anlaşma yapın. Ya da çocuğunuzun sizinle birlikte ışıkları açmasına izin verin. The Sweetest Dream CD'mdeki gibi neşeli bir günaydın şarkısı söyleyin  . 

	Temel olarak, tıpkı yatmadan önce bir ritüeliniz olduğu gibi, günaydın ritüeline sahip olmak istersiniz, ancak sabah ritüeli elbette daha uyarıcıdır. Sizin için ağladığı ya da sızlandığı için değil, sabah olduğu için uyanma zamanının geldiği mesajını iletmek istiyorsunuz. 

	Bu yaş aralığının bir noktasında, genellikle iki buçuğa yaklaştıklarında, saati birkaç yoldan biriyle kullanmayı deneyin. Çocuğunuzu size kızdırmak yerine, saati suçlayın! "Saat henüz uyanma zamanının gelmediğini söylüyor tatlım. Saat kalk diyene kadar yatakta kalmalısın." Ona dijital bir saatte 6:00'yı tanımayı ve o numarayı görene kadar yataktan kalkmamayı veya sizi aramamayı öğretebilirsiniz. Bir varyant, saat 6:00'ya bir müzik alarmı kurmak ve çocuğa müzik başlamadan önce uyanırsa yatakta kalması gerektiğini söylemektir. Zamanlayıcıdaki bir ışık aynı amaca hizmet edebilir ve müzikten daha sessizdir, bu nedenle diğer çocukları uyandırmaz, hatta hala uyuyorsa onu uyandırmaz. Bu yaklaşımların hepsi bu yaşta biraz vuruldu ya da özlendi; Bazı çocuklar bunu anlar, bazıları ise üç yaşına gelene kadar anlamaz. 

	Onu 6:00'ya kadar uyuttuktan sonra, 6:15'e geri itmeyi deneyebilirsiniz veya 

	6:30 aynı teknikleri kullanarak, ancak işe yarayabilir veya çalışmayabilir - 6:00 küçük çocuklar için doğal ve yaygın bir uyanma zamanıdır. Erken kalkanların çoğu bir veya iki yıl içinde kendi başlarına uyumaya başlar, ancak bunun garantisi yoktur. Bazıları çocukluk boyunca erken uyanma eğilimindedir, ancak geç yattıklarında biraz uyuma yeteneğini geliştirirler. 

	Suzanna çok erken uyanırdı, bazen sabah 4:30'da. Sheila ve Randy çeşitli stratejiler denediler ve sonunda saatli radyoya yerleştiler. Erken uyandığında ona çok kesin ve tutarlı bir mesaj verdiler. "Kısaca içeri girer ve müzik radyonuzda çalana kadar sizi almaya gelmediğimizi söylerdik. Dışarısı hala karanlık, annem ve babam uyuyor." Önümüzdeki birkaç ay boyunca, daha iyi bir gece uykucusu ve şekerlemeci haline geldikçe, sabahları istikrarlı bir şekilde iyileşti. Müziğini duyana kadar yatakta kaldı ve daha sonra radyoya ihtiyaç duymadı, sabah 7:00'ye kadar kendi başına uyudu. Biraz yoldan çıktığında - örneğin, bir hastalıktan sonra veya ilkbahar ve sonbaharda zaman değiştiğinde - ebeveynleri birkaç günlüğüne saatli radyoya geri döner. Sabahın ilerleyen saatlerinde uyuduğu için geceleri daha az uyandı. 

	Birçok ailede, yürümeye başlayan çocuk sabah 6:00'da neşeli ve mutlu bir şekilde uyanır - ancak 7:00 veya 8:00'e kadar uyumaya alışkın olan ebeveyn huysuzdur ve o kadar mutlu değildir. İsterseniz, çok erken uyanan çocuklar için yukarıda özetlediğim teknikleri kullanarak onu daha sonra uyuması için eğitmeyi deneyebilirsiniz. Ancak bunu bir veya iki yıl daha kabul etmeniz ve kendiniz daha erken yatmaya çalışmanız gerekebilir. 

	Ayrıca ona odasında kalmayı ve sessizce oynamayı veya onu almaya gelene kadar bir kitaba bakmayı öğretmeyi deneyebilirsiniz. Yaparsa onu ödüllendirin, ancak yapmazsa kızmayın veya cezalandırmayın. Bu yaşta öğrenmesi zor bir beceridir. Bütün gece sizden uzak kaldıktan sonra annenizi ve babanızı görmek istiyor ve ayrıca aç, ıslak veya o banyo ışığına ulaşmak için biraz yardıma ihtiyacı olabilir. 

	6:00'da uyanıyorsa ancak 6:30 veya 7:00'de huysuz ve sinirliyse, o zaman çok erken kalkıyordur. Bunu uyku yoksunluğunun bir işareti olarak düşünün ve erken kalkanlar için yukarıdaki tavsiyeleri onu yarım saat veya bir saat daha uyuması için eğitmek için kullanın. Gece 7:00 ile 8:00 arasında uyuduğundan ve gün boyunca yeterince uyuduğundan emin olun. 

	Erken Kalkanlar 

	Küçük çocuğunuz sabah 6:00'dan önce uyanırsa, muhtemelen aşırı yorgundur. Aşırı yorgun çocuklar iyi uyuyamazlar ya da iyi dinlenmiş olanlar kadar uzun süre uyumazlar. Olabilir: 

	
		Çok geç yatmak 

		Yeterince uyuklamamak 

		Öğleden sonra uykusunun bitimi ile yatağa gitmesi arasında çok uzun süre kalmak (dört saati geçmesine izin vermemeye çalışın) 

		"Uykulu ama uyanık" işaretini geçtiğinde yatağa gitmek. Çok uykuluysa, sabah 5:00 de dahil olmak üzere daha uyanık olduğunda kendini nasıl tekrar uyuyacağını bilemez. 



	Bazen, bir uyku koçluğu programına başlayana kadar çocuğunuz erken kalkmaz. Joanne ve Ken benimle çalışmaya başlamadan önce, Ilan sürekli olarak sabah 5:00 ile 5:30 arasında uyandı ve bir şişe süt veya daha sonra bir bardak su istedi. Genellikle o saatte Joanne'den daha kolay uyuyan Ken onu alır, Joanne ona bardağını verir ve hep birlikte aile yatağında uyumaya devam ederlerdi. Ilan daha sonra 7:00 veya 7:30'a kadar, bazen daha geç saatlere kadar uyurdu. 

	Uyku şekillendirmeye başladığımızda, yatma zamanı çok daha kolay hale geldi, uyuklaması düzeldi ve gece uykusu önemli ölçüde iyileşti, ancak erken kalkmalar daha da kötüleşti. Bu Joanne için çok zordu. Saat 5:00'te kalkar ve yatağına girmesine izin vermek yerine yatak odasında otururdu. Odada kaldı - eğer giderse inanılmaz derecede yoğun bir şekilde ağlayacaktı - ve bazen onu tekrar uyutabilirdi, bazen de uyuyamazdı. 

	Joanne'nin kendi vücut saati hiçbir zaman sabah 5:00'te uyanmaya ayarlanmadı. Saat 6:00'da uyanırsa çalışabilen ama 5:00'te kalkarsa tam bir enkaz haline gelen insanlardan biriydi. Yine de saat 5:00'te kalkıp kalktığında kendisi uyumakta zorlanıyordu; Beynindeki bazı anahtarlar harekete geçti ve kendini kapatmıyordu. Bazen Ilan tekrar uykuya daldı; Çoğu zaman yapmazdı ve kararlı provokasyonuna cevap vermeden onu nazikçe uyutmaya çalışırken kalkmayı talep ederek oldukça tatsız bir saat geçirebilirdi. 

	Üç ay sonra, saat 5:00'ten sonra odasındaki misafir yatağında onunla uyumasına izin vermeye çalıştı. Bu ikisi için de birkaç gün işe yaradı. Sonra tekrar gece üç, dört ya da beş kez uyanmaya başladı ve ikisinin de yakındaki bir misafir yatağı olan "büyük yatağa" girmelerini istedi. Bu çok yaygındır ve tam da bu yüzden sabahları çocuğunuzla yatmamanız konusunda sizi uyarıyorum. Joanne sabah sarılmaktan vazgeçti ve odada oturmaya ve onu sakinleştirmeye çalışmaya geri döndü. Sonunda vücut saatini sıfırladı ve çoğu zaman 6:00 veya 6:30'a kadar uyumaya başladı. Ve o günlerde hala saat 5: 00'te uyandı, uykuya geri dönmeyi daha kolay buldu. 

	Yaklaşık altı ay sonra, ailenin programı hem seyahat hem de hastalık nedeniyle kesintiye uğradıktan sonra saat 5: 00'te tekrar uyanmaya başladı. Joanne onunla odasında oturmaya çalıştı ama o kadar yorgundu ki "büyük yatakta" uyuyakaldı ve onunla birlikte tırmandı. Ama şimdi iki yıl sekiz ay kadar daha yaşlıydı. Çok özenli bir şekilde, bunun neredeyse sabah özel bir büyük yatak kucaklaması olduğunu, ancak zamanın geri kalanında Ilan'ın itfaiye aracı yatağında kalması gerektiğini açıkladı. Bu soyut fikri elde etmek için dil becerilerine ve bilişsel yeteneğe sahipti. 

	Bir ya da iki kez gecenin bir yarısı uyanıp "Büyük yatağa sarıl" dediğinde, "Hayır Ilan, itfaiye aracı yatağına geri dön. Henüz sabahları büyük yatağımıza sarılmanın zamanı gelmedi." İşe yaradı. Geceleri onu talep etmek için uyanmadı (en azından bir dahaki sefere hastalanana kadar) ve 5:00 ya da 5:30'da uyandığında onu çağırırdı ve ikisi de büyük yatağa girer ve çabucak uykuya geri dönerlerdi. Bu, günde fazladan bir veya iki saat uyumasına yardımcı oldu ve onu daha erken kalkmaya neden olan aşırı yorgunluk sarmalından korudu. 

	Çoğu zaman 6:15 veya 6:30'a kadar uyumaya başladı. O günlerde hala daha erken uyandı, ikisi de çabucak uyuyabilirdi. Birdenbire, yaz sonunda, 7:00'ye, hatta 7:30'a ve hatta bir kez 8:15'e kadar uyumaya başladı. Doğal olarak, bu, ağabey Zach'in ortaokula başlamasından tam bir hafta önceydi, yani tüm ailenin 6:00 veya 6:30'da kalkması gerekiyordu ve şimdi Ilan'ı uyandırmamak için sessizce etrafta dolaşmak ve kahve değirmenini kullanarak fedakarlık yapmak zorunda kaldı! 

	Uyuklayan 

	Bu yaştaki çocukların çoğu günde bir şekerleme yaptı ya da kısa bir süre sonra kestirecek. (Çocuğunuz yapmadıysa, Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay" daki "Günde Bir Şekerlemeye Geçmek" bölümüne bakın). Genellikle öğleden sonra yaklaşık 1:00 - 3:00 saatleri arasında kestirirler. Hiç şüphesiz bildiğiniz gibi, birçok yetişkinin gün ışığında uyuması zor olduğu gibi, uyuklamak da çocuklar için zor olabilir. Vites değiştirmek için bolca zamana ihtiyaçları var. Daha kısa ama yatma saatine benzer bir rutininiz olmalı. Odasındaki sessiz hikayeler veya şarkılar iyi bir şekerleme öncesi aktivitelerdir.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz zaten beşikten yatağa geçtiyse, kapıyı açmanız gerekebilir. Kapılardan nefret eden bir anne, oğlunun odasının karşısındaki odada kitap okurdu. Dışarı çıkarsa, onunla koridorda buluşur ve hemen yatağına geri götürürdü. 

	

	Bu yaştaki çocuklar, yapmadıklarını düşünseler bile, hala kestirmeye ihtiyaç duyarlar. Onları eğitmeniz gerekebilir - ki daha önce de söylediğim gibi, uyku şekillendirme konusunda en az favorim. (Şekerleme eğitimi tekniklerinin ayrıntıları için Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"a bakın.) 

	Uykuya dalsın ya da düşmesin, bir saat boyunca beşiğinde veya yatağında kalmasını sağlayın. Onunla kalın, kapısının hemen dışında oturun ya da her on ya da on beş dakikada bir onu kontrol edin, hangisi size doğru geliyorsa. Meşgul olmayın veya sohbet etmeyin, onu almamaya çalışın ve tam bir saat boyunca yatakta ya da en azından odasında kalmaya çalışmasını sağlayın. 

	ÇOCUĞUNUZ BİR SAAT SONRA HALA UYKUYA DALMADIYSA, dramatik bir uyanış yapın ve onu dışarı çıkarın. Ancak daha sonra onu uyutmak için arabada araba sürmek gibi bir acil durum yedek şekerleme planı kullanın. Hareket uykusu en dinlendirici uyku değildir, ancak şekerleme eğitimi alırken hiç uyumamaktan iyidir. Ertesi gün kestirmesini sağlamak için tekrar deneyin. Şekerleme çıkartmaları, mantık, rüşvet, ne gerekiyorsa kullanın, ama onu o odada tutun ve uyuması için ikna edin. 

	

	Sleep Lady Tip
 Nap eğitimi, günün o saatinde başka bir yetişkinden destek almadan evde yalnız olan bir ebeveyn için genellikle çok zordur. Ve gün ışığında gözyaşlarıyla geceleri olduğundan daha iyi başa çıkan ebeveynler için bile, şekerleme eğitimi inanılmaz derecede zaman alıcı görünebilir ve şekerleme zamanında evin etrafında dolaşmanız gerekir. Şekerleme eğitimi sizin için veya bir çocuk bakıcısı için kesinlikle çok fazlaysa, şimdilik pes etmek için kendinize izin verin. Yedek geçici çözümlerinizi kullanmaya devam edin, böylece yatma vakti tekrar dağılacak kadar yorgun bir çocuğunuz olmaz. Birkaç ay sonra şekerleme eğitimini tekrar deneyin. 

	

	Bazen çocuk bir ebeveyn için uyumayı öğrenir, ancak eğitimden payına düşeni yapmaya istekli olmayan bir bebek bakıcısı için değil. Bazen bunun tersi doğrudur ve çocuk bakıcı için melek gibi kestirir ve uyuklama gücü mücadelelerini anne için kurtarır. 

	CATNAPPING bu yaşta daha az yaygındır, ancak yine de ortaya çıkar. Catnappers, her biri kırk beş dakikadan az olan birkaç şekerleme yapar. Bu tam bir uyku döngüsü değil ve canlandırıcı değil. Yaklaşık iki saat uyumasını istiyorsunuz (iki buçuk yaşına kadar biraz daha az). Otuz ya da kırk beş dakika sonra uyanırsa, beşiğine ya da yatağına gidin ve ona güven verin. Ona hala uyku vakti olduğunu ve yatağında kalması gerektiğini söyleyin. Yardımcı olursa onu biraz okşayın. Tekrar uykuya dalsın ya da dalmasın, onu en az bir saat beşiğinde veya odasında tutun. 

	Otuz dakikalık bir kestirmeden daha uzun süre uyursa, ancak şekerlemeleri hala yetersiz taraftaysa, onu tekrar uyutmaya çalışmak için bu teknikleri kullanın. Bu şekerlemeleri doksan dakika veya daha fazla uzatmak istersiniz, özellikle de hala yorgun görünüyorsa. Çocuğunuzun yeterince şekerleme yapmadığı günlerde, yedek şekerleme planını deneyin ve günün geç saatlerinde uykuya dalarsa, kırk beş dakika sonra veya saat 16:00'ya kadar uyandırın. Onu erkenden, saat 7:00 civarında yatırın. 

	Helene, Barry'nin uyku penceresine daha fazla dikkat etmek, yorgun ama çok yorgun olmadığında onu yakalamak da dahil olmak üzere uyuklamaya daha disiplinli bir yaklaşım başlattı. Daha önce, gününün büyük bir bölümünü Barry ile yatarak ve onu uyutmaya çalışarak geçirmişti. Bazen onu arabaya bindirirdi. Şimdi, onunla yatmayacaktı ve onu bir saat odasında bekletti. Bazen onu bir gezintiye çıkarmak zorunda kalırdı, ama onu yatağına götürdüğünde uyanmadı. 

	Yavaş yavaş, bir restoran işleten işi düzensiz saatler anlamına gelen Larry'nin evde olduğu zamanlar dışında daha iyi bir gündüz uyku rutinine uyum sağladı. Barry, babasının zamanının bir dakikasını kaçırmak anlamına geliyorsa, uyuklamaya direnirdi. O günlerde, Helene ve Larry onu indirmeye çalıştılar, ancak ayakta kalmaya kararlı olduğunu görürlerse onu bir gezintiye çıkarmaya başvurdular. Onu uyutmak, nasıl uyuduğu konusunda saf olmaktan daha önemliydi. Helene, "İki ya da üç gün şekerleme kaçırırsa hastalanır ve o bile bunu anlamaya başladı" dedi. 

	Madison başka bir inatçı şekerlemeciydi. Annesinin uykuya dalmadan önce odadan çıkmasından nefret ediyordu ve kendini uyanık tutacak kadar çok ağlıyordu. Böylece Beth onunla kaldı ve Madison yataktan kalkmaya başlarsa, Beth ona tekrar uzanmasını söylerdi, yoksa annesi giderdi. Bu genellikle işe yarardı ve uykuya dalardı. Programındaki bazı aksaklıklar - ülke çapında bir taşınma, yeni evindeki tadilat sırasında büyükannesinin evinde kalmak - uykularını bozdu. 

	Daha sonra okul öncesi programı da bir engel teşkil etti. Saat 13:00'te kestirmeye hazırlanma penceresini kaçırırsa, genellikle uyuyamazdı. Ancak anaokuluna gittiği günlerde, saat 1:00'den sonra eve gelmedi. Bir şeyler atıştırıp yerleştiğinde saat 2:30'du. Ya o zamana kadar uyuyamadı ya da kestirdiyse o kadar geç oldu ki programının geri kalanını bozdu ve ertesi gün daha da kötüydü. 

	O öğleden sonraları Beth, o yaşta şekerleme kadar iyi olmayan ama onu bir arada tutmasına yardımcı olan sessiz dinlenme zamanını zorladı. Annesi, "Kestirmezse, saat 5:00 civarında huysuzlaşıyor, ancak bu on beş dakikalık bir çöküş ve sonra yatma saatine kadar iyi" dedi. Beth ayrıca Madison'ı şekerleme yapılmadığı günlerde erkenden yatağa götürme konusunda da gayretliydi. 

	Suzanna'nın kestirmesi Sheila için de bir meydan okumaydı ve üç yaşına gelmeden önce yatağa geçtiğinde daha da kötüleşti. Bu küçük kızın uyuklamaya hiç niyeti yoktu ve hatta almayacağı bir şekerleme için yatakta kalmaya daha az niyeti vardı. Sheila odayı kapatmaya çalıştı ama "Bu onu değerinden daha fazla üzdü" dedi. Bunun yerine Sheila, Suzanna'nın odasında oynamasına izin verirken, Sheila kapıyı kapattı ve koridorda bir dergi okudu. Suzanna peşinden gelirse, Sheila sakince ona odasına geri dönmesini söylerdi, yoksa annem artık o kadar yakın oturmazdı. "Onu kestirmeye zorlayamadım, bu yüzden odasında oynamasına izin verdim. Bazen yere yığılırdı," dedi annesi. Suzanna uyuklamaya alıştıkça, hatta belki de vücudunun buna ihtiyacı olduğunu bir şekilde anladığında, yerde pes etti ve yattı. Yine, gündüzleri ne kadar iyi dinlenirse, geceleri o kadar iyi uyurdu. 

	Birlikte uyumak 

	Birlikte uyuyan birçok aile, bu yaşta yeterince yaşadıklarına karar verir ve Shuffle, uygulamanın sona ermesine yardımcı olabilir. Benzer şekilde, birlikte uyumayı hiç planlamayan bazı aileler, yürümeye başlayan çocuklarını artık kendi başına dolaşacak kadar büyüdüğü için yataklarında bulurlar. Doğumdan beri birlikte uyuyorsunuz ve durmak istiyorsanız veya çocuğunuzu uyutmanın tek yolunun bu olduğunu düşündüğünüz için gecenin tamamında veya bir bölümünde yatağa götürüyorsanız, lütfen Bölüm 12, "Zaten Kimin Yatağı?" bölümüne bakın. Birlikte uyumaya devam etmeyi seçenleriniz için, bu bölüm size ortak bir yatakta uyku kalitesini ve miktarını nasıl artıracağınız konusunda bazı ipuçları veriyor. 

	Fransa 

	Annemden bir bardakta süt içmeyen Joel'i hatırlıyor musunuz? Dorothy ve Jack ile Joel on dokuz aylıkken tanıştım. Jack'in ilk evliliğinden yarı zamanlı olarak onlarla yaşayan çok daha büyük bir üvey kız kardeşi olmasına rağmen, ilk çocuklarıydı. 

	Joel hiçbir zaman iyi bir uykucu olmamıştı, çünkü kısmen bebekken sık sık kulak enfeksiyonu geçiriyordu ve Dorothy hastalandığında onu sallıyor ve uyutuyordu. Ağlamasına izin vermeye çalışmışlardı, ama çok fazla ağlarsa kusuyordu, bu tam olarak yatıştırıcı ve uykuyu teşvik eden bir deneyim değildi. Dorothy ve Jack birlikte uyumamaya erkenden karar vermişlerdi, ancak yaklaşık on altı aylıkken, aynı zamanda mühendislik işine uzun bir yolculukla çalışan bir anne olmanın suçluluğuyla uğraşan bitkin bir Dorothy, Joel'i bir süre aile yatağına getirmeye başladı. Müzikli yataklar uyku problemlerini çözmedi ve evlilikte sürtüşme yarattı. Jack için yeni bir eve taşınma, iş değişiklikleri ve iş seyahatleri stresi artırdı. "Kötü bir düzen başlattık. İşe geri döndüğüm için kendimi suçlu hissettim ve çok şey telafi ettim. Eve gelmiştim, yorgundum ve Jack uzaktaydı ve Joel hastalanırdı ve onu yatağa götürürdüm. Sadece birkaç günlüğüne olacağını düşündüm ama geri alamadım; Onu beşiğine koyarsam, sadece ağlar ve ağlardı. Ağlamasına izin vermeye çalıştım ama kustu. Ve eğer uykuya dalarsa, bir buçuk saat içinde tekrar uyanacaktı. Ayrıca her zaman bir şişeye ihtiyacı vardı," dedi Dorothy, hatırladığınız gibi, küçük boyutu ve beslenmesi konusunda da çok endişeliydi. 

	Dorothy ayrıca programlardan hoşlanmazdı. "Eve geç geliyordum, yorgundum, biraz dinlenmek istiyordum, bebeğimle birlikte olmak istiyordum. İçeri girip yatma vakti olmasını istemedim." Saati izlemekten ya da ne zaman yukarı çıkacağı konusunda endişelenmekten hoşlanmazdı. Sık sık onu bir biberonla erken uyutmaya çalıştı, ancak bu işe yaramazsa, saat 10:00 civarında başka bir şişe deneyene kadar onu yanında taşıdı. 

	Dorothy'nin uyku döngüleri ve hormonlar hakkında biraz bilgi sahibi olmasına yardımcı oldum, bu da onun saati ve Joel'in uyku işaretlerini daha yakından takip etmeye başlamasını kolaylaştırdı. Ayrıca sonunda hayal ettiğinden çok daha kolay olan şişeden vazgeçme zamanının geldiğini fark etti; Joel'in düşündüğü kadar ihtiyacı yoktu ya da belki de ona vermek için ihtiyaç duyduğu kadar. Sleep Lady Shuffle'a başladık, ilk birkaç geceyi uykulu ama yine de biraz uyanıkken onu beşiğine koymaya yoğunlaştırdık. 

	İlk iki gece zordu ve Dorothy'nin Jack'e başarısızlığını itiraf etmekten bu kadar korkmasaydı bunu başaracağından emin değilim. Joel bir saatten fazla ağladı. Ama kusmadı; Asla tam bir histeri noktasına ulaşmadı. "Ağlıyordu ama tamamen teselli edilemez değildi. Orada onunla birlikte olmam farklıydı," dedi Dorothy. "Sonunda uykuya daldı - insanlar bebeklerin ayakta uyuyamadığını söylüyor, ama o yaptı." Dorothy onu biraz okşadı ama yeni uyku çağrışımları yaratmama tavsiyeme çok dikkat etti. "Bana ulaşırdı - hala yapıyor. Bu zordu. Uzanıyordu ve onu tutup kucaklamak istedim ama onu kelimelerle rahatlatmaya çalıştım." Ayrıca arka planda sakin bir müzik çalmaya devam etti, ancak bu bir sorun değildi çünkü müzik Joel için bir uyku koltuk değneği değil, bir ruh hali belirleyicidir. Uykuya hazırlanmasına yardımcı olur, ancak uykuda kalmak veya geceleri tekrar uyumak için buna ihtiyacı yoktur. 

	Üçüncü gece çok farklıydı, iyi bir şeydi çünkü ilk ikisi Dorothy için çok zordu. Joel kısa bir süre ağladı ama sonra hemen uykuya daldı, bu sefer uzandı. Bence değişimin bir kısmı, Dorothy'nin yeni gece rutininde, Joel'in sinyallerini okumakta ve "gerçekten, gerçekten uykulu ama hala uyanıkken" onu beşiğe sokmakta çok daha iyi hale gelmesiydi. Sandalyeyi uzaklaştırdığında, biraz telaşlandı ama çok fazla değil. Hala gecenin bir yarısı uyandı, ama Shuffle'dan geçerken onu çabucak rahatlatmak için içeri girdiler ve sonra gidebilirlerdi. "Bu bir çile değildi; Beşiğinde uyumaya geri döndü ve biz de hemen uyuyabildik." Yavaş yavaş, daha az sıklıkta uyandı. Hala ara sıra uyanıyor, ama çoğu zaman değil. 

	Joel'in programı bozulduğunda bile - Dorothy gerilediğinde (yüksek ateşi olduğunda birkaç gün onunla yattığında), bir iş krizi seksen saatlik bir çalışma haftası anlamına geldiğinde, Jack tekrar yoldayken ve mahalledeki korkutucu bir gece yarısı herkesin kapısını çaldığında - Dorothy, Joel'i tekrar iyi bir duruma getirmeyi başardı.  iki haftadan daha kısa sürede sağlam uyku rutini. "Ona sarılmak istersem, bunu yine de yapabileceğimi öğrendim, ama kitap okurken, onu uyuturken değil. Yorgun bir çocuk ile aşırı yorgun bir çocuk arasındaki farkı öğrendim" dedi. "Rutin ve tutarlılıktan nefret etsem bile, onları zor bulsam bile, Joel'in onlara ihtiyacı olduğunu öğrendim." 

	
11 İki buçuk ila beş yaş arası 

	İki ila üç yaşları arasında, ortalama uyku ihtiyaçları gece yaklaşık on buçuk saate ve ayrıca bir buçuk saatlik öğleden sonra uykusuna düşer. Dört yaşındakiler geceleri on bir buçuk saate ihtiyaç duyarlar ve çoğu artık her gün kestirmezler, ancak her öğleden sonra yaklaşık kırk beş dakika sessiz zamana ve muhtemelen ara sıra kestirmeye ihtiyaç duyarlar. Beş yaşındakiler gecede yaklaşık on bir saat uyurlar ve öğleden sonra sessiz zaman hala faydalıdır.

	Okul öncesi çocuklar hala çok fazla uykuya ihtiyaç duyarlar, ancak bunu almamak için nedenler bulmakta son derece akıllıdırlar. Ebeveynler için sinir bozucu, komik veya her ikisi de olabilen inanılmaz bir ustalıkla oyalanırlar ve kaçarlar. Küçük bir Sokrates'e yakışır felsefi tartışmalara giriyorlar ve küçük bir Einstein'a rakip olacak kadar meraklarını dile getiriyorlar. "Yarasalar neden geceleri uçar?" "Gökyüzü her zaman mavi miydi?" "Tanrı kahvaltıda ne yer?" Tabii ki, bu düşüncelerin ve soruların hiçbiri öğleden sonra 4:00 veya 5:00'te oyun oynamakla meşgulken onları ilgilendirmiyor, ancak pijama kelimesini duyar duymaz her şeyi tüketen bir ihtiyaç haline geliyor. Yatma saatini geciktirmedeki parlaklığı nedeniyle en büyük kızlarına "Kaptan Loophole" adını veren bir çiftle çalıştım.

	Bu yaş grubu için uyku şekillendirme, önceki bölümlerden aşina olduğunuz tekniklerin ve daha büyük ve daha sözel çocuklar için tasarlanmış yeni tekniklerin bir karışımını gerektirir. Ebeveynler olarak, yatma saatine biraz disiplin enjekte etmemiz gerekir, ancak yine de sıcak ve rahat tutmamız gerekir. Oyalanmayı rekabetçi bir B sporuna dönüştürmeseler bile yatma vaktini zorlaştırabilecek korku nöbetlerinde onlara yardım etmeliyiz. Kesmeye ve sonunda şekerlemelerini aşmaya başladıklarında, uyku ve uyanıklık programlarını kurcalamaya devam etmeli ve akşam yemeğinden önce erimelerden hoşlanmadığımız sürece öğleden sonra sessiz zaman geçirmeliyiz.

	Bebeklik dönemine kadar uzanan kökleşmiş sorunların çözümleri biraz zaman alabilir. Dört yıllık gece uyanma veya emzik bağımlılığını üç günde geri alamayacaksınız, bu yüzden sabır ve tutarlılık konusundaki tavsiyemi aklınızda bulundurun. Bu yaşta, yatmadan önce onunla birlikte yatmanız talebi gibi bazı yeni sorunlar ortaya çıkarsa, uzun vadeli kökleşmiş bir davranış haline gelmeden önce bunu hızlı bir şekilde ele alın. Neyse ki, yaklaşık üç yaşından itibaren, hatta bazen birkaç ay önce, çocuklar bir düzeyde uykuya ihtiyaç duyduklarını, kötü uyumanın bir sorun olduğunu, bunun için üzüldüğünüzü anlarlar. Daha sonra bir şeyleri değiştirme girişiminizde bir müttefik olabilirler ve çözümlere "sahip olmaya" başlayabilirler. 

	
Gelişimsel Değişiklikler 

	Ayrılık Kaygısı 

	Bu yaştaki çocuklar genellikle hala kalıcı ayrılık kaygısı yaşarlar, bu yüzden birçoğu yatmadan önce onlarla birlikte uzanmanızı talep eder, aksi takdirde sizi aramak için yataktan çıkarlar. Temel olarak sağlam uyku alışkanlıkları varsa, sevgili, loş (dört watt) bir gece lambası ve biraz güvence ile daha kolay yerleşmeyi öğrenebilirler. İyi ve rahatlatıcı bir yatma zamanı rutini şarttır. Acele etmeyin, ancak oyalamaya, müzakere etmeye ve kuralları esnetmeye devam etmesine izin vermeyin. Yatmadan önce onu tekrar kontrol etme sözü çok güven vericidir. Ve onu kontrol edeceğinizi söylüyorsanız, gerçekten yaptığınızdan emin olun. 

	

	Sleep Lady İpucu
:  Çocuklar, uyurken ne kadar rahat, rahat, huzurlu ve güzel göründüklerini söylerseniz buna bayılırlar. Sanırım bunu, onları gerçekten kontrol ettiğinizin ve uyurken onları izlediğinizin, o kadar uzakta olmadığınızın, söz verdiğiniz kadar güvenli ve sağlam olduklarının bir teyidi olarak alıyorlar. 

	

	Sevgiler 

	Okul öncesi ve anaokulu çocukları, gittikleri her yerde bir güvenlik battaniyesinin, doldurulmuş hayvanın veya en sevdikleri oyuncağın etrafında dolaşmak zorunda kalmamalı, belki de son derece stresli veya alışılmadık durumlar dışında. Ama yatmadan önce bir sevgili için kesinlikle çok yaşlı değiller. Bunu şiddetle teşvik ediyorum. Kendi kızlarım yıllarca onlara sahipti. Aşk, ayrılık ve gece korkularıyla başa çıkmalarına yardımcı olur. Bazı çocuklar aşklara karşı kayıtsızdır ve her zaman kayıtsız kalacaktır, ancak birçok çocuk, daha küçükken birbiri ardına oyuncakları reddetseler bile, şimdi bağlanacaktır. 

	Sevgiyi gece oyunlarınıza, hikayelerinize ve ritüellerinize dahil edin. Yaratıcı olun ve çocuğunuza sevgilisini seçmede bir rol verin. Birlikte alışverişe çıkın ya da kendi başınıza ya da yerel bir el sanatları mağazasındaki bir atölyede birlikte sevişin. Bazı çocuklar ittifak değiştirir, önce bu yatmadan önce oyuncağa bağlanır, sonra ona kilitlenir. Bu iyi; Bu onların kendi gelişen zevklerini ve ihtiyaçlarını karşılama yollarıdır. Küçük bir çocuk, bebeğini severek büyüttü ve geceleri onu güvende tutmak için tüm maço aksiyon kahramanı oyuncaklarını yatağının etrafına dizmeye başladı. Hiçbir canavar Örümcek Adam'ı, Süpermen'i ve büyük yeşil bir Hulk'u geçmeye cesaret edemez! 

	Çocuğunuz her gece aynı sevgiyle uyuyorsa, onu yanına aldığınızdan ve ikisine de iyi geceler dediğinizden emin olun. Farklı aşklardan hoşlanıyorsa, o gecenin seçimini rutinin oldukça erken bir döneminde yapmasına izin verin, yoksa ışıklar söndüğünde oyalanmak için başka bir bahane olur. 

	Ariella her gece uyumak için oyuncak bebeklerinden birini seçerdi. Parlak bir sezgi parıltısıyla Marcy, Ariella'yı yatakta kalmaya ikna etmek için bebeği kullandı. "Ona yatakta kalmasını hatırlatır ve oyuncak bebek Rachel'ın ona ihtiyacı olduğunu söylerdim. ' Eğer kalkarsan, bebek Rachel'ın yanında olacak kimse olmayacak." Bu, Ariella'nın kendini iyi ve güçlü hissetmesini sağladı." 

	Bu yaştaki birçok çocuk, ebeveyni içeren bir tür kendi kendini yatıştırıcı ritüele sahiptir. Annenin saçını kıvırmak isteyebilirler (şaşırtıcı derecede yaygın!). Babamın göbek deliğine parmak sokmak gibi biraz daha eksantrik bir şey yapabilirler. Bu alışkanlığı bir sevgiye aktarmaya çalışın. Bir saç kıvırcığı annesi bir kumaş mağazasına gitti ve püsküllü satenden bir aşk yaptı. Diğerleri, saçaklı veya diğer döndürülebilir özelliklere sahip doldurulmuş hayvanlar, battaniyeler ve bebekler buldu. Yerine geçeni hemen kabul etmeyebilir, ancak onu buna alıştırabilir. İyi geceler hikayeleri okurken birkaç dakika boyunca saçların dönmesi gibi küçük ritüelini yapmasına izin verin, ancak sonra yavaş yavaş uzaklaşmaya başlayın ve onun yerine yavaş yavaş sevgiyi tutmasına izin verin. 

	Yeni Mobilite: Büyük Yatağa Geçiş 

	Çoğu çocuk üç yaşına kadar beşikten çıkar, ancak kişisel olarak bir çocuğu dört yaşına kadar beşikte tutmanın yanlış bir şey olduğunu düşünmüyorum. Onu biraz daha uzun süre beşikte tutmaya çalışmak istiyorsanız, özellikle de büyük yatak kurallarını anlayacak sözel becerilere henüz sahip değilse, önceki bölümde beşik uykusunu uzatma konusundaki ipuçlarımı gözden geçirin. Beşik çadırı adı verilen bir ağ örtüsü deneyebilirsiniz. Bazı çocuklar onlardan nefret eder, ancak diğerleri çadırda birkaç ay daha beşikte kalır. Ancak çocuğunuz sık sık beşiğinden çıkıyorsa ve aynı zamanda "büyük çocuk" veya "büyük kız" yatağı istemekten bahsediyorsa, geçiş yapın. 

	Bunu birkaç adımda yapmak istiyorsanız, kendi başına çıkabilmesi için yanda bir tabure ile beşik korkuluğunu aşağı bırakarak başlayın. Güvenlik için yerde fazladan yastık isteyebilirsiniz. Ya beşikle birlikte odasına bir yatak koyabilir ya da beşiği çıkarıp yatağı yatağın durduğu yere koyabilirsiniz. Yatağı odanın köşesine koymak isteyebilirsiniz, böylece çocuk hala güvenli bir şekilde kontrol altına alınma hissine sahiptir. Düşmemesi için bir yatak korkuluğu koymak genellikle iyi bir fikirdir ve düşerse onu korumak için yere yastık veya ekstra battaniye koymak isteyebilirsiniz. 

	Yatak odasının kapısına bir kapı koymak, en azından başlangıçta, hem bir eğitim cihazı hem de bir güvenlik önlemi olarak genellikle iyi bir fikirdir. Kapı, bir çocuğun yatağında kalması gerektiğini anlamasına yardımcı olarak sınırları tanımlar. Ayrıca gecenin bir yarısı karanlık bir evde dolaşmasını ve muhtemelen yaralanmasını da engeller. 

	Çocuğunuzun büyük yatağa geçiş konusunda büyük bir anlaşma yapmasına izin verin. Havalı çarşaflar seçmesine izin verin. (Aklınızdaki tasarım şeması ne olursa olsun, küçük kızınızın pembe ve mor istemesi ve küçük oğlunuzun itfaiye araçları istemesi için aşırı derecede yüksek bir şans var gibi görünüyor. Sadece onunla git.) Ayrıcalıkları açıklayın, ancak kuralları da gözden geçirin. Onu yine de yatağa yatıracağınızı anlamasına izin verin, ancak o zaman orada kalması beklenir. En başından itibaren tutarlı olun. Yataktan kalkarsa, telaşlanmadan hemen geri götürün. Yatakta kaldığı için onu ödüllendirin. Ona bol bol çıkartma verin ve büyükanne ve büyükbabasını, teyzelerini veya kuzenlerini yeni yatakla övünmeleri için aramasına izin verin. 

	Bir önceki bölümde Sheila ve Randy'nin kızı Suzanna ile tanıştınız. Onlarla çalıştıktan sonra uykusu düzeldi, ama küçük akrobat, ailesi ne denerse denesin beşiğinden fırlamakta çok ustalaştı. "Her sabah uyanırdık ve yatağımızın kenarında dururdu," diye hatırlıyor annesi. Suzanna üç yaşına girmeden birkaç ay önce, "büyük kız" yataklarına çok ilgi göstermeye başladı. Şimdi iyi uyuyordu ve iyi dil becerilerine sahipti, bu yüzden ailesi geçiş için hazır olduğuna karar verdi. 

	"Birçok arkadaşının 'büyük kız' yataklarında olduğunu biliyordu. Oynamak için bir yere gittiğimizde, oynamak için 'büyük kız' yatağına giderdi, ben de ona 'Büyük kız' yatağını alıyorsun' dedim. Düşme ihtimaline karşı yatağın yanına yastıklar koyduk ve mor kelebekler ve çiçeklerle çarşaflar aldım. 'Büyük kız' yatağına sahip olduğu için çok heyecanlıydı," dedi Sheila. 

	Sheila, "büyük yatak" kurallarını çok net bir şekilde açıkladı ve Suzanna'yı yatağında kaldığı ve ailesini aramak için dışarı çıkmadığı için çıkartmalarla ödüllendirdi. Geçiş çok sorunsuz geçti. 

	Sleep Lady Shuffle'ıma veya biberon veya emzik almak gibi diğer büyük gece değişikliklerine başlamak üzereyseniz, onu biraz daha uzun süre beşikte tutmanın daha kolay olup olmayacağını düşünün. Uykusunun diğer yönlerini değiştirirken onu güvenli ve tanıdık bir ortamda tutar ve ona nasıl uyuyacağını öğretmeye çalışırken yataktan kalkıp kalkması konusunda endişelenmenize gerek kalmazsa daha kolay olabilir. Yine de, bu büyük çocukların çoğunun, her şeyi bir kerede değiştirirseniz daha iyi olduğunu da buldum. Ona yeni "büyük çocuk" yatağının ayrıcalığını veriyorsunuz ve değişen uyku beklentilerini "büyük yatak" kurallarına dahil ediyorsunuz. Burada doğru ya da yanlış bir karar yok. Çocuğunuzun mizacına hangi yaklaşımın daha uygun olduğu konusunda içgüdülerinize güvenin. 

	Çocuğunuz, dört yaşına kadar bile, korkuluk kapalıyken bile beşiği seviyorsa, onu yalnız bırakın. Konuyu ara sıra gündeme getirebilirsiniz. Yataklara ve çarşaflara bakabilirsiniz, ancak elbette çocuğunuzun ağırlığı beşik sınırını aşmadığı sürece acele etmeyin. Hazır olduğunda hareket edecek ve yakında hazır olacak. Bazı aileler yürümeye başlayan çocuk yataklarını geçici bir adım olarak kullanır, ancak buna gerek görmüyorum. Gerçekten istiyorsa, sorun değil, ama kesinlikle önemli bir yatırım değil. Tek avantajı, çocukların genellikle kendi yataklarına taşındıklarında talep ettikleri, onun yanına sığamayacağınız kadar küçük olmalarıdır. 

	Bazı okul öncesi çocuklar yataklarında uyumak istemedikleri bir aşamadan geçerler; Küçük bir kanepede ya da yerdeki bir minderde ya da puf sandalyede uyumak ya da kestirmek istiyorlar. Beşikten geçişten hemen sonra olabilir; Daha sonra olabilir. Onu yatağa çekmek için, yatakta en sevdiği hikayeyi birlikte okumak veya yatakta fazladan sırtını ovmak veya bunun gibi bir şey gibi bir tür ödül ve teşvik sistemi kullanabilirsiniz. 

	Yatakta bir şeyin onu korkutup korkutmadığını araştırın. Belki düşmekten korkuyordur, bu durumda yere fazladan yastık koyabilir veya yan tarafa yatak korkulukları alabilirsiniz. Ama kendime telaşlanmaya değer mi diye sorardım. Odasında oldukça iyi uyuyorsa, bunun için endişelenmem ve muhtemelen oldukça hızlı bir şekilde yatağa girecektir. 

	Bir anne, "Oğlumun kestirmesi için özel olarak kurulmuş, odayı karartan gölgeliklere üç yüz dolar harcadım" diye yakındı. "Tekrar uyuklamaya başladı - ama sadece evin en aydınlık odasındaki oturma odasındaki kanepede!" 

	Yemek Yeme ve Uyuma 

	Bu yaştaki çocuklar düzenli bir yemek rutinine sahip olmalıdır: günde üç öğün artı sabahın ortasında ve öğleden sonra sağlıklı atıştırmalıklar - eğer hala bir tane alıyorlarsa kestirdikten sonra. Artık sadece bir şişeye ihtiyaçları yok. Geceleri bir tane emmek uykuları, dişleri veya genel beslenmeleri için iyi değildir. Çocuğunuz hala bir şişe kullanıyorsa, geri dönün ve Bölüm 8, "Dokuz ila On İki Ay" ve Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay" daki bilgilerimi gözden geçirin. 

	Yatmadan önce bir bardak su içebilir, ancak yatakta süt veya meyve suyu olmayabilir. Ona suyu ışıklar söndükten sonra değil, hikaye ve şarkı saatinde vermeni tercih ederim. Yatmadan önce su bardağını zilyon kez doldurmanızı sağlarsa, net sınırlar belirleyin, açıklayın ve onlara bağlı kalın. Gece boyunca başucunda bir bardak su bırakabilirsiniz (karanlıkta el yordamıyla aramaya alışana kadar biberon veya açık bardak değil, damlatmaz bir bardak veya spor biberonu tavsiye ederim). Ama yine de, yatmadan önce bunun bütün gece sürmesi gerektiğini açıklayın; Ona daha fazlasını vermek için geri gelmeye devam etmeyeceksin. Joanne'nin küçük oğlunu gece su bardağında birkaç ons bırakmaya nasıl ikna ettiğini hatırlayın. Ilan, yatağının yanında uyuyan ama içinde uyumayan "yedek sevgilisi" olan doldurulmuş bir hayvana, ihtiyaç duyması durumunda onu tutması için verdi. 

	
Durma ve Perde Çağrıları 

	En büyük kızına "Kaptan Loophole" diyen baba hemen hemen her şeyi özetledi. Bu yaştaki çocuklar mükemmel erteleyicilerdir ve herhangi bir ayrılık kaygısı veya gece korkusu sadece becerilerini geliştirir. En iyi savunma, mantıklı bir yatma zamanı, iyi bir rutin ve sizi her türlü soru ve istekle doldurmaya başladıklarında nazikçe ayrılma yeteneğidir. 

	

	Bu yaştaki çocuklar mükemmel erteleyicilerdir ve herhangi bir ayrılık kaygısı veya gece korkusu sadece becerilerini geliştirir. 

	

	Çocuğunuz onu üç yüz kez sıkıştırmanızı istiyorsa, bunu sadece bir veya iki kez yapmaya çalışın. Ona ne beklediğinizi, "son kez" ne zaman olacağını söyleyin. O zaman ona bağlı kal. Yatmadan önce talimatları anladığı ve takip ettiği için onu hızlı bir şekilde övmek için birkaç dakika içinde kapısına geri dönebilirsiniz. Ona bir parça övgü ve güvence verdikten sonra, sizi tekrar meşgul etmeye başlamadan önce ayrılın. İşleri daha da kötüleştirirse bu adımı atlayın. Kararınızı kullanın. Zilyon kez yataktan kalkmakta ısrar ederse bir kapı açın; Mesajı alacak. 

	Bazen çocuklar tam olarak hangi anne kaygı düğmesine basacaklarını bilirler. Yataktan kalkıp annesine karnının ağrıdığını söyleyen küçük bir çocuk tanıyorum. Doğal olarak istekliydi ve onu yatağa geri götürürken biraz telaşlandı. Yarım saat sonra tekrar dışarı çıktı, bu sefer saçlarının acıdığını ilan etti! 

	"Oyalıyor, oyalıyor, oyalıyor," dedi Marcy, Ariella için. "O kadar zeki ki; Bazı şeylere ihtiyacı olduğunu söylüyor ve düğmelerime basan şeyleri seçiyor. Her şey bana çok mantıklı geliyor - o kadar normal şeyler istiyor ki. Ona gerçekten bir bardak suya ihtiyacı olup olmadığını soracağım ve bana o diş macunu tadını ağzından çıkarmadığını söyleyecek. Bana yeni bir bebek bezine ihtiyacı olduğunu, çişini yaptığını ve uyuyamadığını söyleyecek, ben de geri dönüp üzerini değiştiriyorum. O tüylü battaniyeye ihtiyacı olduğunu söyleyecek; çok daha sıcak. Önceden plan yapmaya çalışıyorum. Yatmadan önce neye ihtiyacı olacağını düşünmeye çalışıyorum ve onu tam bir başarı için hazırlıyorum. Ama her zaman son bir şey düşünmeyi başarıyor." 

	Bir çocuk aç olduğunu söylerse, bir ebeveynin hayır demesi ve sonra suçluluk duygusuyla gerçekten aç olup olmadığını merak etmesi çok zordur. Seçici bir yiyiciyse veya yatmadan önce oyalama repertuarına epikürcü talepler eklemiş gibi görünüyorsa, kesin olarak "Hayır, akşam yemeği yedin. Yarın uyandığında kahvaltı yaparız." Eğer bu gerçek bir sapmaysa ve gerçekten aç olabileceğini düşünüyorsanız, ona hızlı ve sağlıklı bir atıştırmalık verin, ancak bunu bu gece yaptığınızı ancak her gece yapmayacağınızı çok dikkatli bir şekilde açıklayın. Ertesi gece, önleyici bir grev düşünün. Banyo ve yatma vakti rutinine başlamadan hemen önce bir şeyler atıştırmaya ihtiyacı olup olmadığını sorun ve ona şimdi atıştırmalık yiyebileceğini, ancak banyo ve diş fırçaladıktan sonra alamayacağını söyleyin. Gün boyunca yeterince yemek yemeyi teşvik edin ve mantıklı bir yemek programına sahip olun. 

	Korkular 

	Bu yaş aralığındaki hemen hemen tüm çocuklar akşamları belirsiz korkular yaşarlar: canavarlar, hayaletler, gölgeler veya sadece tam olarak adlandıramadıkları şeyler. Çocuğunuzun yatma süresini uzatmak veya gece boyunca tekrar tekrar yataktan kalkmak için bir bahaneye dönüştürmesine izin vermeden bu korkuları kabul etmeniz gerekir. 

	

	Sleep Lady İpucu
:  Sevgiliyi arama ekibinin bir parçası yapın. Sevgili, odayı kontrol etmenize ve sonra çocuğun kollarına sarılıp "Bakın, her şey güvenli ve sağlam. Canavarlar, ayılar, hayaletler yok" dediği her neyse. 

	

	Korkularla alay etmemeye çalışın. Çocuk için gülünç değiller. Ona canavar olmadığını söyle ve sonra ona canavar olmadığını göster. Yatağın altına ya da dolaba bakarak bir dakika geçirin, eğer yapmanı istediği buysa. El ele tutuşabilir ve birlikte kontrol edebilirsiniz, eğer bu onun korkusunu yoğunlaştırıyor gibi görünüyorsa. 

	"Wes canavarlardan ya da hayaletlerden korktuğundan hiç bahsetmedi ama karanlıktan korkuyor. Odasında, koridorda, bitişik yatak odasında ve banyoda gece lambaları kullanıyoruz. Her zaman bir lovey ve Blackie the bear'ı güvenlik olarak yatağa götürür, bu da yardımcı olur," dedi Amanda. 

	Üç buçukta, Sam dışarıdaki seslerden korktuğunu söylemeye başladı. Nora bunu yatma saatini geciktirmek için bir hile olarak kullanıyor olabileceğini düşündü, ama ona şüphenin avantajını verdi. "Tüm kapıları kilitlediğimizi ve iki kez kontrol ettiğimizi ve kimseyi dışarıda tutmak için alt katta olduğumuzu garanti ediyoruz. Ailemin evindeyken de aynı şeyi yapıyoruz ve ona köpeklerinin kimseyi içeri almayacağını söylüyoruz." 

	Çocuğa kendini rahatlatması için fiziksel bir destek vermek de yardımcı olabilir. Elbette bir silah değil, korkuların insafına bırakılmayacağını bilmek için görebildiği, tutabildiği veya dokunabildiği bir şey. Örneğin James çok iyi uyuyordu ama üç buçuk yaşındayken yatma vakti endişeleri yaşamaya başladı. Çok yumuşak bir sesi olan küçük bir çocuktu, bu yüzden Ellen ona bir başucu zili verdi. Annesinin ya da babasının hemen duyacağını bilerek çalabilirdi. Annemin ve babamın ne kadar çabuk tepki vereceğini görebilmek için gün boyunca prova bile yaptılar. 

	Diğer anneler Monster Go Away gibi ürünler buldu! İnternete püskürtün veya bir su spreyi şişesinden ve hafif, güvenli bir kokudan bir tane yapabilirsiniz. Çocuğunuzun şişeyi bu korkuları korkutacağından emin olacağı şekilde dekore etmenize yardım etmesine izin verin. Yatmadan önce odaya püskürtün ve geceleri ihtiyaç duyması durumunda spreyi yatağının yanında bırakın. Ayrıca, bütün gece onunla oynayacağını düşünmüyorsanız, bir el fenerini ulaşabileceğiniz bir yerde bırakmak isteyebilirsiniz. Korkularından kurtulmaya yardımcı olabilecek hikayeler bulmak için önerilen yatmadan önce kitaplar listeme bakın. 

	İkinci kızım Gretchen'e giyebileceği bir destek verdim. Bebekliğinden beri sevgilisi olarak bir battaniye kullanırdı ve çok küçükken bile onu başının etrafına sarardı. Doğal olarak, bu beni endişelendiriyordu ve her gece onu kontrol etmeye gittiğimde onu çözüyordum. Pek çok çocuk üzerlerinde bir tür baskı yapmaktan hoşlanır, çünkü bu rahatlatıcıdır ve konuşacak kadar büyüdüğünde, kendisini korunmuş ve sarılmış hissetmesi için battaniyeyi kafasına koymamı isterdi. 

	Bir Aralık ayında, yaklaşık üç buçuk yaşındayken, Noel'den Önceki Gece'de uyku şapkalı bir adamın resmini gördü. Onun için bir şapka tasarlamaya karar verdik, ona o rahat hissi verecek ama sonunda beni tüm bu boğulma kabuslarından kurtaracak bir şapka. Dikdörtgen bir polar polar parçası aldım, üst iki köşesini katladım ve zarf şeklinde diktim. Onu yastığının üzerine koyardım ve başını "kapak" a sokar ve battaniyesine ve doldurulmuş hayvanına sarılırdı. Şimdi hala kullanıyor ama canavarları savuşturmak için değil. Uzun bir süre bana canavarları uzak tutmanın harika bir iş çıkardığını açıklardı.

	

	Çocuğunuz
 , her zaman yapmanızı talep etmeden arada bir onunla yatmanızı sağlayabilecek nadir kişilerden biriyse, devam edin ve bu kuralı esnetin, ancak dikkatli olun; tamamen uyumadan önce yatağından kalkmaya çalışın çünkü kaygan bir uyku yokuşundasınız.

	

	Açıkçası, çocuğunuz gerçekten korkuyorsa, ona ihtiyacı olan ekstra rahatlığı verin. Uzanıp onunla yatmak yerine yanına oturup okşamak ve ona sarılmak genellikle daha iyidir. Gerçekten çok fazla fiziksel güvenceye ihtiyacı varsa, onu bir veya iki dakika kucağınızda tutun ve sonra onu geri koyun ve okşamaya devam edin. Ayrıca yatmadan önce ışıklar açıkken çok fazla sarılma ve sarılma yapabilirsiniz. Onu tamamen yalnız bırakmak yerine, uykuya dalarken kapıda oturarak birkaç gece geçirmeniz gerekebilir.

	Çocuğunuz bir kabus görüyorsa, onu yatağa geri koyun ve ekstra güvence verin. Düşüncelerini kabustan uzaklaştırıp daha hoş görüntülere çevirmesine yardım edin - büyük kızımın dediği gibi "gökkuşakları ve çiçekler". Birazdan tanışacağınız Rita, dört yaşındaki Isabel'in yatak odasının etrafında "Kötü rüyalar git!" derdi. Ara sıra kabuslar normaldir; Hemen hemen tüm çocuklarda var. Başa çıkma konusunda daha fazla ipucu için Bölüm 14, "Kabuslar, Gece Terörü ve Uyurgezerlik"i okuyun. 

	Çocukların kaygıları, özellikle erken okul yıllarında, çevrelerindeki daha büyük dünyanın daha fazla farkına vardıkça genişlemeye başlar. Kişisel zarar, incinme veya soyulma konusunda endişelenmeye başlayabilirler. Ebeveynlerinden veya büyükanne ve büyükbabalarından birinin hastalanmasından endişe ederler. Okul, arkadaşları veya evcil hayvanları için endişelenmeye başlarlar. Televizyon haberlerine kısa bir bakıştan veya bir radyo raporunun bir parçasından bile fark edebileceğinizden çok daha fazlasını emebilirler ve ne kadar uzak olursa olsun savaşlar, depremler, kasırgalar ve benzerleri hakkında oldukça endişeli olabilirler. 9 / 11 sonrası dünyamızda, birçok gencin savaş veya terörizm konusunda açık korkuları veya belki de daha belirsiz bir rahatsızlığı olacaktır. 

	Endişeleri yatıştırmak bazen çocuğunuzla konuşmak ve korkuları çok da korkutucu görünmedikleri bir şekilde açığa çıkarmak kadar basit olabilir. Ancak çocukluk kaygısının derinliği genellikle hafife alınır. Aşırı tepki vermeyin – bu yaşta biraz korku ve endişe normaldir ve bir canavardan korkmak çocuğunuzun büyüyünce nevrotik olacağı anlamına gelmez. Ancak çocuğunuz aşırı derecede korkmuş veya fobik görünüyorsa, çocuk doktorunuzla ve okul öncesi veya okul öğretmenleriyle konuşun ve profesyonel müdahaleye ihtiyacınız olup olmadığını düşünün.

	

	Bazen
 normalde korkmayan bir çocuk birkaç gün elle tutulur bir kaygıya sahip olabilir ve bu kaygıyı hayali hayaletlere veya canavarlara aktarmış olabilir. Sözel becerilerine bağlı olarak, onu neyin rahatsız ettiğini ortaya çıkarabilirsiniz - bir program değişikliği, bir sınıf arkadaşının anaokulunda kaba olması, onu endişelendiren yaklaşan bir olay.

	

	Tuvalet Eğitimi 

	Tuvalet eğitimini bir halat çekme savaşına dönüştürmediğiniz sürece, tuvalet eğitimi alırken aynı zamanda uyku düzenini değiştirmeye çalışmakta herhangi bir sorun olduğunu düşünmüyorum. Gündüz antrenmanına odaklanın ve en az bir hafta kuru kalana kadar şekerleme zamanında bir bebek bezi veya barfiks bırakın. Geceleri, dört ya da beş yaşına kadar bebek bezi veya barfiks çekmenin iyi olduğunu düşünüyorum; Onlara zaman verirseniz, gece kontrolünü kendi başlarına geliştirebilirler. Çocuğunuzun kafasını karıştırmanın bir anlamı görmüyorum - eğer ona yatakta kalmayı öğretmeye çalışıyorsanız, ona gecenin bir yarısı işemek için kalkıp yataktan kalkması gerektiğini söylemeyin! Tuvalet eğitimi hakkında daha fazla bilgi için, Bölüm 10, "Bir Buçuk ila İki Buçuk Yaş" ve daha büyük çocuklarda yatak ıslatma için Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar" bölümüne bakın. Kitap önerileri için kaynak listeme bakın.

	Bununla birlikte, yeni eğitilmiş bir çocukla, lazımlığın kendisi başka bir oyalama taktiği haline gelebilir. Bir çocuk "lazımlığa gitmesi" gerektiğini söylediğinde, elbette yataktan kalkmasına ve lazımlığa gitmesine izin vereceksiniz. Ancak bunu gecede bir kereden fazla yapmasına izin vermeyin ve lazımlık gezisini kısa ve verimli hale getirmek için elinizden gelenin en iyisini yapın. Beş dakika sonra tekrar lazımlığa gitmesi gerektiğini söylerse, şansının kalmadığını, tekrar gitmek için çok erken olduğunu ve sabaha kadar bekleyebileceğini söyleyin. Ya da onu tuvalete gitmesi için yönlendirebilirsiniz (veya onu oraya götürebilirsiniz, ancak etkileşime girmeyin, hızlı ve sessizce geri dönün). Bunu sürekli yapıyorsa, yatmadan önce onu tekrar bezine koyacağınızı söyleyebilirsiniz. İlk etapta yatağa girmeden önce lazımlığa gitmesini unutmayın ve bunu yaptığında ona bunun yatmadan önce lazımlık çağrısı olduğunu ve otuz tane daha yapamayacağını hatırlatın. Eğer oyalamıyorsa, uyumadan önce bir kez daha gitmesi gerekip gerekmediğinden gerçekten emin olmadığını düşünüyorsanız, biraz daha uzun süre güvenli tarafta olmak için gece boyunca çocuk bezi veya barfiks kullanmanın iyi olduğunu bilmesini sağlayın. 

	
Çocuğunuzla Ortaklık Kurmak 

	Ebeveynler, yürümeye başlayan çocuklarının uyku alışkanlıklarını ve rutinlerini şekillendirmeye yardımcı olacak bir dizi tekniğe sahiptir. Bu yaşta, çocuklar kendi uykularını iyileştirmeye hak kazanabilir ve bunu başardıklarında gurur ve öz değer hissedebilirler. Olumlu pekiştirme uzun bir yol kat eder. 

	

	Bu yaşta, çocuklar kendi uykularını iyileştirmeye hak kazanabilir ve bunu başardıklarında gurur ve öz değer hissedebilirler. Olumlu pekiştirme bu yaş grubu için uzun bir yol kat eder. 

	

	Aile Toplantısı 

	Her iki ebeveynin de çocukla oturduğu ve yaşa uygun bir şekilde uyku hakkında konuştuğu bir aile toplantısı ile başlayın. Çocuğunuzun mutlu ve anlayışlı olduğu bir zaman seçin. Pazar sabahı krepten sonra, hafta içi saat 17:00'den çok daha iyi, uykusunu atladığı ve akşam yemeği için açlıktan öldüğü zaman. 

	Ona Sleep Lady'ye danıştığınızı (veya bir kitabını okuduğunuzu) ve çocukların nasıl daha iyi uyuyabileceklerini öğrendiğinizi söyleyin. Bu şekilde, sevmediği herhangi bir değişiklik veya kural için beni suçlayabilirsiniz. Örneğin, çocuğunuz onunla yatmanız için yalvarırsa, Uyku Hanım'ın bunu yapamayız ama sizinle odanızda kalabiliriz'i söylediğini söyleyebilirsiniz. 

	Bazı çocuklar bana çok kızıyor. "Uyku Hanım benimle oynamaya gelemez!" "Uyku Hanım'ı sevmiyorum." Bu kitabı alıp fırlatabilirler! Ancak başarılı olduklarında, yeni uyku becerileri hakkında kendilerini iyi hissetmeye başladıklarında, sık sık beni telefonla aramak ve kendileriyle ne kadar gurur duyduklarını söylemek istiyorlar! Hatta bana proudkids@sleeplady.com bir e-posta bile gönderebilirler ve ben de onlara yazdırıp süsleyebileceğiniz bir sertifika göndereceğim! 

	Tartışmayı iyimser ve olumlu tutun. Çocuğunuzun bir sorunu olduğunu veya yanlış bir şey yaptığını hissetmesini istemezsiniz. Aksine, bunu sizin sorununuz, sizin sorumluluğunuz olarak göstermelisiniz. "Annen ve baban kendini daha erken uyutmayı öğrenmene yardım etmeliydi ve yapmadığımız için üzgünüz. Ama Uyku Hanım bunu anlamamıza yardımcı oldu ve şimdi öğrenmenize yardımcı olacağız." 

	Telaşsız yatan ve bütün gece uyuyan çocukların sabahları kendilerini daha iyi hissettiklerini ve gün içinde daha çok eğlendiklerini açıklayın. Nasıl katılabileceği konusunda beyin fırtınası yapması için onu cesaretlendirin, belki de yatağına dokunmak, sarılmak veya döndürmek için ne alabileceğine veya geceleri iyi uyku davranışlarını kullanırsa sabahları hangi ekstra oyunu oynayacağına karar vererek. Başarıda pay sahibi olmasını istiyorsun.

	

	Uyku Bayan İpucu 
 Çocukların uyku sorunlarına ne kadar duyarlı olduklarına ve dili ne kadar çabuk anladıklarına şaşırabilirsiniz. Ebeveynler bunu gündeme getirdiğinde birçok çocuk rahatlar. Bir şeylerin yanlış olduğunu, ebeveynlerinin hayal kırıklığına uğradığını ve farklı uyumalarını istediklerini biliyorlar. Düzeltmelerine yardım edeceğinizi bilmekten mutluluk duyarlar.

	

	Yardımcı olacağını düşünüyorsanız, çocuğunuza, tercihen örnek aldığı eski bir arkadaşından veya kuzeninden örnekler verebilirsiniz. Şöyle bir şey söyleyin: "Tıpkı kuzen Johnny ve kuzen Jenny, büyükanne ve Rachel Teyze gibi, bütün gece kendi yatağınızda nasıl uyuyacağınızı ve uyuyacağınızı öğreteceğiz." Dikkat et; Bunu olumlu bir şekilde çerçevelemek istersiniz, çocuğunuzu istediğiniz veya ondan beklediğiniz veya diğer çocukların yapabileceği bir şeyi yapmadığı için utandırmamak için.

	Dört yaşında, Isabel uykuya dalmakta güçlük çekiyordu ve gece boyunca nadiren uyuyordu. Genellikle ebeveynlerinin yanında yerde bir uyku tulumunda sona ererdi. Küçük kız kardeşi Deirdre ise tam tersine, uyuyana kadar yarım saat kadar beşiğinde takılmayı umursamadı. Rita ve Elliott, üçüncü çocukları Rebecca doğana kadar Isabel'in sorunlarına katlandılar ve sonra ikisi yarı yarıya ayakta olan üç küçük çocukla uğraşmak çok zorlaştı. Rita ve Elliott bir aile toplantısı düzenlediler ve Isabel'in sorunun zaten farkında olduğunu öğrendiler. "Ona, babamla birlikte, Deirdre gibi kendi kendine uykuya dalmayı öğretmemiz gerektiğini öğrendiğimizi söyledim. Uzman bir bayanla konuştuğumuzu ve bize bazı fikirler verdiğini söyledik. Isabel, Deirdre gibi uyumak istediğini söyledi. Tamamen ilgisini çekmişti," diye hatırladı Rita. Isabel, sorunun ebeveynlerinin fark ettiğinden daha fazla farkındaydı ve değişiklik yapmaya daha hazırdı. 

	Çocuğunuzun ne bekleyeceğini bilmesi için ailenizin ne gibi değişiklikler yapacağını net bir şekilde açıklayın. Onu daha erken veya daha yapılandırılmış bir yatma zamanı veya yeni bir rutin hakkında uyarın. "Baban artık seninle yatmayacak, ama baban sen uyuyana kadar seninle kalacak." Ya da "Geceleri yatağımıza gelirsen, seni sevdiğimizi söyleyeceğiz ve sana kocaman sarılacağız ve seni oyuncak ayınla sarılabileceğin yatağına geri götüreceğiz." Senaryoyu uygun uyku zorluğuna uyarlayın, ancak çok daha fazla ayrıntı vermenize gerek yok. Beklentilerinizi net bir şekilde tanımlamak için bir çıkartma grafiği sunun. 

	Marcy, üç yaşındaki kızı hakkında şunları söyledi: "Ariella gerçek bir alışkanlık yaratığıdır, bu yüzden onu her zaman değişim konusunda hazırlarım. Bir gece bir şey yaparsam, ertesi gece onu bekleyecek. Diyecek ki, 'Neden elin bacağımda değil? Dün oradaydın.' Onu gün boyu hazırlıyorum, değişimi önceden bilmesini sağlıyorum. 'Bu gece şunu yapacağız ama yarın bu olacak' diyeceğim. Ona söylemezsem, yarını sormaya başlar." 

	Çıkartma Grafikleri 

	Çocuklar çıkartmaları, pulları ve yıldızları sever ve bu yaş için harika çalışırlar. Ekstra bir teşvik olarak, kendi çıkartmalarını seçmelerine izin verebilirsiniz. Çocuklara diş fırçalama çıkartma çizelgeleri, lazımlık çıkartma çizelgeleri, yeme-sebze çıkartma çizelgeleri, oyuncak-koyma çıkartma çizelgeleri, cemaat sırasında kurabiye için çığlık atmayan çıkartma çizelgeleri olabilir. Ve tabii ki uyku çıkartma çizelgeleri var. Ancak uyku çıkartması tablosuyla başlayın. Daha sonra, diğer davranışlar için çizelgeler ekleyebilirsiniz (veya bunları birleştirebilirsiniz - isterseniz uyku çıkartma çizelgesine diş fırçalamayı bir öğe olarak ekleyebilirsiniz). Nispeten basit bir şey için ya da en azından yetişkinlerin uygulaması için basit bir çıkartma almalarını ve daha sonra yıllarca süren uyku davranışını değiştirmek gibi çok daha zor bir şey yaparak başka bir çıkartma kazanma motivasyonundan yoksun olmalarını istemiyorum. Uyku modifikasyonunun diğer güç mücadeleleriyle karışmasını da istemiyorum - örneğin temizlik üzerine. 

	Çıkartma planınızın ne kadar ayrıntılı olduğu çocuğunuzun yaşına ve mizacına bağlıdır. Bazı çocuklar, özellikle de küçük olanlar, bir kağıda veya gömleklerine yapıştırılmış bir yıldız veya çıkartma almaktan son derece mutludurlar, böylece bütün gün giyip gösterebilirler. (Çamaşırları yıkamadan önce çıkarmayı unutmayın!) Daha sonra daha karmaşık bir çizelge oluşturabilirsiniz ve çocuğunuz onu süsleyebilir.

	

	Sleep Lady İpucu
 Uyku kuralları yerine uyku adabı çizelgesi demeyi seviyorum. Kurallar, yargılamayı ve hatta potansiyel cezayı ima eder. Görgü kuralları, beklenen günlük davranışı çağrıştırır. Bu, sadece çıkartma alırken değil, her zaman görgü kurallarını hayatımıza dahil etmek istediğimizi hatırlatır. 

	

	İsterseniz, her hafta için tek sayfalık bir grafik hazırlayabilirsiniz, böylece sicilini görebilir ve belki de her haftanın sonunda biraz ekstra bonus kazanabilir. Örneğin, Ariella çeşitli çıkartmalar aldı, ancak iyi bir haftanın sonunda özel ışıltılı altın olan onun ödülüydü. Haftalık bir grafik yapmak için kağıdı yatay olarak çevirin, haftanın günlerini en üste ve görgü kurallarını sol veya kısa tarafa koyun. Basit bir günlüğü not almak için küçük bir boşluk bile bırakabilirsiniz: ne zaman yattığı, ne kadar uyuduğu vb.

	Çocuğunuz için en uygun olan üç ila dört görgü seçin. Gerekirse bunları zaman içinde değiştirebilirsiniz, ancak çocuğunuzun hedefler konusunda kafasını karıştıracak kadar sık değil. Görgü kurallarını olumlu terimlerle ifade edin - "yapma", "yapma" değil. İşte birkaç örnek: 

	
		"Yatakta sessizce uzan." (Bu, bağırmak veya bağırmak anlamına gelmez; kendileriyle veya peluş hayvanlarıyla sessizce konuşmak veya mırıldanmak sorun değil.) 

		"Kendini uyut" veya "Annen ya da baban seninle uzanmadan kendini uyut." 

		"Gece boyunca sessizce uykuya dalın" veya "Gece boyunca seslenmeden kendinizi tekrar uykuya bırakın." 

		"Sabah 6:00'ya kadar sessizce uyuyun veya yatakta uzanın." (ya da hangi gerçekçi zamanı seçerseniz seçin) ya da "Uyandırma ışığı (veya müzik) yanana kadar sessizce yatakta kalır." 

		"Gecenin bir yarısı anneni ya da babanı aramadan uyu." 

		"Uykuda veya sessiz zamanda işbirliği yapın." 



	Başlangıçta, her zaman olumlu geri bildirim alabilmeleri için nispeten kolay bir yatma zamanı kuralı ekleyin. Örneğin, bir kategori "Yatmadan önce işbirliği yap" olabilir, diğer bir deyişle "Annenin seni odanın içinde kovalamasına gerek kalmadan pijamalarını giy!" Bu bir yetkinlik oluşturucudur. Yeni uyku beklentilerini karşılayabileceğini, onun için çok zor olmadığını hissetmesine yardımcı olur. 

	Çocuğunuz bu kolay olandan memnun kaldığında, çıtayı yükseltin. Ona o çıkartmayı almakta çok iyi olduğunu ve şimdi yeni bir tarza odaklanması gerektiğini söyleyin. Yeni tabloya yatırım yapmasını sağlayın - eğer yardımcı olursa, o öğe için bir "mezuniyet" hediyesi olarak ona bir sürü çıkartma verin veya sizinle mağazaya gitmesine ve bir sonraki görev için kazanacağı çıkartmaları seçmesine izin verin. (Çevrimiçi olarak veya bir katalogdan çıkartma satın alabilir veya yerel dolar mağazanızı deneyebilirsiniz.) 

	Hillary, çıkartmalarını aldığında olumlu bir şekilde gururla parladı, ancak kötü uyku alışkanlıklarını değiştirmeye iyi bir başlangıç yaptıktan sonra ilerlemesi durdu; Hatta biraz geriledi. Annesi Hope, tabloyu değiştirdi. O kolay "Dişlerini fırçala ve pijamalarını giy" i çıkardı ve yerine "Annen için bağırmak yok ve yatmadan önce babanla daha fazla işbirliği yap" ile değiştirdi. Hillary memnun değildi. O gece anneme elli beş kez seslendi (Umut sayıldı). Sonunda annem yerine bir kitap istedi ve Hope ona verdi. Daha sonra uykuya daldı. 

	Sizi görmezden geliyor gibi görünse bile, her gece yatmadan önce tabloya iyi, odaklanmış bir ilgi gösterin. Gün içinde de bunun hakkında konuşabilir, başarılarını vurgulayabilir, ona beklentileri nazikçe hatırlatabilir, ancak başarısızlıklar üzerinde duramazsınız. Ancak gece incelemesi çok önemlidir. Sabahları, ödülleri derhal verin, sadece çıkartmaları değil, aynı zamanda övgü ve sarılmalar, bu onun için o değerli çıkartmalardan bile daha fazla şey ifade ediyor. Başarısız olursa ona kötü olduğunu hissettirmemeye çalışın, sadece o gece tekrar deneyebileceğini ve yapabileceğini bildiğinizi söyleyin. Ona gurur duyduğu, uyku ile ilgili olsun ya da olmasın başka bir başarıyı hatırlatın. Gerçekten iyi bir uyku işi yaptıysa, büyükannesine, bebek bakıcısına, okul öncesi öğretmenine veya banka memuruna gösterebilmesi için ceketi veya eli için fazladan bir çıkartma verebilirsiniz. 

	

	Ödülleri derhal verin, sadece çıkartmaların kendisini değil, aynı zamanda övgü ve sarılmalar, bu onun için o değerli çıkartmalardan bile daha fazla anlam ifade ediyor. 

	

	 

	Ödül 

	Bazı ebeveynler, çocuk belirli sayıda çıkartma kazanırsa bir ödül, hediye veya gezi vaat eder. Bu her zaman gerekli değildir - çıkartmalar, övgüler, sarılmalar, başarı duygusu kendileri için yeterli ödüller olabilir. Ekstra bir ödül vermek istiyorsanız veya çıkartma tablosunu bir süredir kullanıyorsanız ve biraz daha pizzazz'a ihtiyacınız varsa, devam edin ve bir havuç ekleyin, ancak küçük başlayın ve gerçekçi olun. Disney World'e bir gezi sözü verirseniz, takip için ne yapacaksınız? Küçük bir ödülle, gerilerse onu alıkoyabilirsiniz, ancak birkaç gece uyanıp yatağınıza tırmanırsa Disney World'e yapacağınız geziyi gerçekten iptal edecek misiniz? Muhtemelen ona hayvanat bahçesine bir gezi sözü vermen daha iyi! 

	Bazen, çocuklar, özellikle biraz daha büyüdüklerinde, havuçlara ek olarak sopalara da ihtiyaç duyarlar - ceza konusunda büyük olmasam da, belki de sopalar yerine "dallar" hakkında konuşmalıyız. Ayrıca uyku davranışlarını değiştirmelerini sağlamak için bazı ayrıcalıkların ellerinden alınmasına ihtiyaç duyabilirler. Sabahları sizi 6:00'dan önce uyandırırlarsa mutfak ışığını açmanıza yardım etmesine izin vermemek gibi küçük bir şey olabilir veya o kadar da az değil, en sevdiği videoyu, bilgisayar saatini veya hala gecenin bir yarısı kalkarsa sabah TV'sini almak gibi. Bunu genellikle daha büyük çocuklarla son çare olarak kullanıyorum ve çok sık kullanmıyorum. Ve dalı asla havuç olmadan kullanmam. Bir ayrıcalığı elimden aldığımda, çocuğun doğru yaptığı şey için çok fazla övgü ve olumlu pekiştirme sunmaya devam ediyorum. 

	Laurel, yaklaşık iki buçuk yaşındayken birlikte uyumayı bıraktı ve Kerry'nin uykusunu iyileştirdi, ancak birkaç ay sonra tekrar tekrar yataktan kalkmaya başladı. Her türlü çözümü denedi ama çok iyi bir limit belirleyici değildi ve bunu biliyordu. Kerry'ye gün boyunca birçok şey hakkında birçok seçenek sunmaya çalıştık - ancak kuralları yatmadan veya uykudan önce koyamayacağını anlamasını sağladık. Laurel sonunda işbirliği yapmadığı zamanlarda ondan bir oyuncak almaya başladı. Bir oyuncak yerine, en sevdiği DVD veya TV şovu gibi bir etkinliği veya ayrıcalığı elinden almasını önerdim. Ayrıca, ışıklar sönmeden kısa bir süre önce kuralları çiğnemenin sonuçları hakkında Kerry ile konuşmasını istedim - ancak yaramazlık yaparken ve yataktan kalkarken tehditlere, suçlamalara ve hatta herhangi bir tartışmaya girmedi. 

	Aile gezilerini ve aktivitelerini oyuncaklar ve oyunlar yerine ödüller olarak düşünün. Çocuğunuza, uyku çizelgesini kazanırsa, Pazar sabahı krep mi yoksa Cumartesi gecesi pizza mı yiyeceğinize karar verebileceğini söyleyin. İkramlar ücretsiz olabilir. Ona babasının onu oyun alanına fazladan bir geziye götüreceğini ya da bir günde iki kez kızakla kaymaya gidebileceklerini söyleyin. (Temmuz'da kızakla kayma sözü vermeyin; davranıştan sonra bir ödülün pekiştirilmesinin hızlı bir şekilde gelmesini istersiniz.) Annenin bir öğleden sonra fazladan üç hikaye okuyacağını veya onunla iki kez özel bir video izleyeceğini söyleyebilirsiniz. Evde zaten yeterince plastik hurda var ve sizinle geçirdiğiniz zaman çocuğunuz için mağazadan alabileceğiniz her şeyden daha değerli. 

	
Zamanlama Oluşturma 

	Zamanlama, bu çocuklar için küçük çocuklar için olduğu kadar ayrıntılı veya zor değildir ve program büyük ölçüde okul öncesi saatlerine göre şekillenebilir. Genel olarak, çocuğunuzun sabah 6:00 ile 7:30 arasında uyanmasını istersiniz. Altı oldukça yaygındır ve saat 7:00'ye kadar yorulmadıkları sürece tamamen kabul edilebilir. Israrla 6:00'dan önce uyanan bir çocuğa nasıl yardım edileceğini daha sonra ele alacağım. 

	Genellikle okul öncesi çocuklar öğlen atıştırmalıklarına ihtiyaç duyarlar ve ardından öğlen veya 12:30 civarında öğle yemeği yerler. Hala uyuyorlarsa, ortak bir zaman öğleden sonra yaklaşık 1:00 ila 3:00'tür. Uyuklamayı bıraktıklarında, genellikle dört yaş civarında, öğleden sonra geç saatlerde hala sessiz zaman geçirmeleri gerekir. 

	Uyuklama azaldıkça yatma zamanı daha erken gelir. Üç yaşındaki çocuğunuz 8:30'da yatıyorsa, öğleden sonra uykusundan çıktığında muhtemelen 7:30 civarında yatması gerekecektir. Beş yaşına geldiğinde, muhtemelen akşam 8:00'den sabah 7:00'ye kadar uyumasını istersiniz. Elbette, aile programınıza ve okula başlama saatine bağlı olarak ayarlayın, ancak en az on bir saatlik parçalanmamış gece uykusunu hedefleyin. 

	Uyku penceresinin açık olduğunu gördüğünüzde onu yatağa yatırın. Bu yaştaki yaygın uyku ipuçları arasında esneme, gözlerini ovuşturma, başparmak veya emzik emme veya sadece genel huzursuzluk yer alır. Yerde uyuyakalırsa, muhtemelen ipucunu kaçırmışsınızdır! Bununla birlikte, okul öncesi çocukların uyku ipuçlarını gizlemede usta olduklarını unutmayın, bu nedenle saate de dikkat etmelisiniz. Pencereyi kaçırırsanız ve kortizol yakıtlı ikinci rüzgarı alırsa, ertesi gece yarım saat kadar erken yatmasını sağlayın. Ne kadar az uyurlarsa o kadar az uyudukları kısır döngüden kaçının. Benzer şekilde, yatma vakti rutini sırasında uyukluyorsa veya hikaye saatinden sonra ışıkları kapattığınız anda uykuya dalarsa, muhtemelen onu çok geç yatağa yatırıyorsunuzdur. Yatma saatini on beş ila otuz dakika erkene alın. 

	Bu yaştaki çocuklar uyku penceresi konseptini kavramayı öğrenirler. Bazen, sadece "Anne, yatmaya hazırım" veya "Nye-nye" derler ya da sadece kendi başlarına yatağa girerler. Ancak bu, çok daha büyük çocuklarda bile çok yaygın değildir. 

	Anlayışlı çocuklar uyku penceresi konseptini algılayabilir ve sizi alt etmeye çalışabilir. Yaklaşık üç yaşındayken bir gece, Ilan alışılmadık bir kolaylıkla yatağa gitti ve Joanne, büyük oğulları Zach'i yatağa yatırmadan önce kocasıyla birkaç nadir sessiz an geçirebileceğini düşündüğü şeyi geçirmeye gitti. Oturma odasındaki kanepeye yerleşir yerleşmez, mavi beyzbol pijamaları giymiş çok küçük sarışın bir adam, oturma odasından saatte yaklaşık yüz mil hızla "Uyku penceremi kaçırdım anne!" diye bağırdı. 

	Uyku Vakti Rutini 

	Bu yaş grubu için, yatma vakti rutini tipik olarak günün en zorlu kısmıdır. Artık çocuğunuz büyüdüğüne göre, rutinini biraz değiştirmek isteyebilirsiniz, ancak bunun yatıştırıcı ve öngörülebilir kaldığından emin olun. Yatma vakti hazırlıkları evin her yerinde değil, odasında olmalıdır (veya belki de erken aşama küçük bir kardeşin odasında olabilir). Uyarıcı değil, yatıştırıcı hikayeler, şarkılar veya oyunlar ekleyin. Kaç hikaye okuyacağınıza veya ne kadar süre okuyacağınıza ilişkin kuralların tamamen açık ve tartışılmaz olduğundan emin olun. Vahşi, hızlı hareket eden oyunlardan ve korkutucu hikayelerden kaçının. 

	Gevşemesi ve ihtiyaç duyduğu ilgiyi sizden alması için en az yarım saat olmak üzere bolca zaman ayırın. Acele ederseniz, yataktan kaçma, durma veya sizi daha uzun süre kalmanız için manipüle etme olasılığı daha yüksek olacaktır. Seninle daha uzun bir süre pazarlık etmeye başlarsa, daha fazla hikaye veya daha fazla şarkı, saati suçla. Ona saatin saat 8:00'de okumayı bırakman gerektiğini söylediğini söyle, bu yüzden on dakikan var. Yatmadan önce iki ebeveyn sırayla konuşursa, aynı senaryoyu takip etmek zorunda değilsiniz, ancak benzer bir rutine, stile ve yatmadan önce güç oyunlarına, korkulara veya manipülasyona tepki vermelisiniz. 

	"Rutinimizi yapmadan önce oynamak için yarım saat odasına gitmemiz gerekiyordu, ama artık buna gerek yok" diyen Amanda, oğlu Wes'in apnesi dört yaşına geldiğinde geniz eti ameliyatı ile düzeltildikten sonra sıkıntılı uykusunu yeniden şekillendirebildi, Bölüm 15'te daha fazla okuyabileceğiniz bir deneyim.  "Tıbbi Sorunlar." "Kendi başına oynamak için odasına gidiyor ve sonra on ya da on beş dakikalığına içeri giriyoruz. Kitap okuyoruz, dua ediyoruz ve günümüz hakkında sessizce konuşuyoruz. İhtiyacı olan tek şey bu." 

	Ariella, Marcy'yi her zaman sadece bir hikayeye daha ikna etmeye çalışan bir şampiyon müzakerecidir. Marcy ve Doyle için bu bir ikilem çünkü tutarlı olmaları gerektiğini biliyorlar, ancak bazen yenik düşmezlerse, Ariella o kadar heyecanlı ve histerik hale geliyor ki, onu uyutmak çok daha zor hale geliyor. "Onu kaldırıyor; Daha çok uyanıyor," dedi annesi. 

	Son zamanlarda Marcy, saati suçlamak için tavsiyemi kullanıyor. "Ariella'ya zamanı göstermeye başladım ve ilk başta daha fazla stres ve baskı olacağını düşündüm ama yanılmışım. Harika bir fikirdi. Ona zamanı gösterebilir ve 'Acele etmelisin, yoksa kitap zamanını kaybedersin' diyebilirim." Ariella'nın uyku sorunlarının çoğu çözülmüş ve genellikle gece boyunca uyumuş olsa da, tamamen kontrolden çıkmasa da, duraklama tamamen ortadan kalkmadı. Saat, onu içermek için başka bir yararlı araç olmayı vaat ediyor. 

	Işıklar sönmeden bir veya iki dakika önce çocuklarınızı uyarmak genellikle iyi bir fikirdir: "Bu kitapta birkaç sayfa daha var ve sonra anne ışığı söndürecek." Bazen ışığı kendileri söndürmeyi severler. Yatma zamanına "sahip olmalarının" başka bir yolu. Yatma saatini saate bağlamak isteyebilirsiniz. 

	"Ah, bak! Saat 8:00'i gösteriyor. Işıklar sönme zamanı. Bu gece daha fazla kitap okuyamayız. Daha fazla kitap okuyabilmek için yarın gece daha erken çıkmamız gerekecek." 

	Çocuğunuz sayıları görmeye cevap vermiyorsa, bir saatli radyo veya zamanlayıcı deneyebilirsiniz. "Ah, müzik devam etti" veya "Ah, zil çaldı, yatma zamanı." Saat hilesi işe yaramazsa, beni suçlamaktan çekinmeyin! "Saat 8:00. Uyuyan Hanım şimdi ışıkları söndürmemiz gerektiğini söylüyor." 

	Bazı çocuklar, "Yapamam; Kendimi uyutamıyorum." Herkesin, hatta anne ve babanın bile bazen uyumakta zorlandığını açıklayın ve ardından onlara bazı basit rahatlama teknikleri ve yaratıcı görselleştirme öğretin. (Yaşa uygun rehberli görselleştirmeler ve gevşeme egzersizleri hakkında bazı öneriler için "Kaynak Dizini"ne bakın.) Çocukların o kadar harika aktif hayal güçleri var ki, aslında görselleştirmede bizden daha iyiler. Görselleştirme kelimesini anlamayabilirler, ancak kesinlikle rol yaparlar ve hayal ederler. Yatmadan önce rahatlatıcı düşünceleri nasıl düşüneceklerini, gözlerini nasıl kapatacaklarını ve sahilde oynamayı, kardan adam yapmayı, Vermont'ta kuzenleriyle yaz yürüyüşü yapmayı hayal etmeyi öğrenebilirler. 

	En sevdikleri resimli kitaptaki görüntüleri geliştirmeye çalışın ve karakterlerle oynamak için kitaba girdiklerini hayal etmelerini sağlayın (korkutucu temalar olmadığı sürece). Kendi kızlarım Angelina Balerin'de "in" oynamayı severdi. Fare evi çizimleri çok davetkar ve sıcaktı. Çocuklarınız kendi önerilerini sunacak ve yaratıcılıklarıyla sizi hoş bir şekilde şaşırtacaklar. Bir ebeveynim kızına kendi kızlarımın Angelina Balerin oyunundan bahsetti. Denediler ve sonra küçük kız "içine girmek" için kendi kitaplarını seçti. Hatta aileme tavsiye edebilmesi için annesinin beni telefonla aramasını bile sağladı. 

	Çocuğunuza, iyi bir egzersiz dersinin sonunda veya doğuma başlamadan önce yaptığınız türden derin gevşeme tekniklerini de öğretmek isteyebilirsiniz! Ayak parmaklarını, ayaklarını, ayak bileklerini, inciklerini, dizlerini vb. vücuduna kadar gevşetmesini sağlayın. Bunu kendiniz yapmak istemiyorsanız, bir rahatlama CD'si çalabilirsiniz (kitabın arkasındaki öneriler listeme bakın veya  www.sleeplady.com'da bulunan bir rahatlama egzersizi olan Sleep Lady CD'si The Sweetest Dreams'i deneyin). 

	Çocuklar ayrıca hayal güçlerini bir rüya gündemine uygulamayı severler. "Bu gece rüyamda basketbol oynayacağım." Veya "Bu gece kumdan bir kale inşa etmeyi hayal edeceğim." Ya da "Bu gece güzel bir balerin olmayı hayal edeceğim." Uykuya daldıktan sonra başlarına gelenleri daha fazla kontrol altında hissetmelerine yardımcı olur, özellikle de kabus görmekten endişe ediyorlarsa. "Rüya Kartlarım" (Web sitemde de) çocukların hayallerinin kontrolünü ellerinde tutmalarına yardımcı olabilir. Kartlar, çocuklara aşamalı bir rahatlama egzersizi boyunca rehberlik eder ve bir ağaç ev, bir plaj sahnesi, bir çiçek tarlası ve bir gökkuşağı gibi rüya fikirleri için çeşitli resimler içerir. Onları kendi kızlarımla hayaller yaratma deneyimlerime dayandırdım. 

	
Uyku Hanımı Karışık 

	My Sleep Lady Shuffle, bu yaş grubu için hala yararlı bir araçtır. Ama sizi uyaracağım, Shuffle'ı yatakta üç ya da dört yaşında bir çocukla yapmak, beşikte altı aylık bir bebekle yapmak kadar kolay değil. Karıştırma nazik ve kademelidir, ancak daha büyük çocuklar yine de üzülür ve değişimle savaşır. Sinirlenmeyin ama pes de etmeyin. Annesi onunla uzanmadan harika "büyük çocuk" yatağında kendini uyutmayı öğrenebileceğini hatırlatmaya devam edin. 

	Shuffle boyunca gözyaşlarını en aza indirmeye çalışıyoruz, ancak onları tamamen ortadan kaldıracağımıza söz veremem. Neyse ki, çocuklarımız üç ya da dört yaşına geldiğinde, çoğumuz gözyaşlarının çocuklarımıza zarar vermesinden endişe duymuyoruz. Şimdiye kadar kaçınılmaz olarak gözyaşı payımızı dinlemek zorunda kaldık ve artık çocuklarımız isteklerini ve endişelerini iletmek için kelimeleri kullanabildikleri için ağlamayla başa çıkmayı daha kolay buluyoruz. Gözyaşlarını kontrol altında tutmak için bol miktarda güvence, sevgi ve övgü verin. Her gece yatmadan önce kuralları ve beklentileri gözden geçirmenin yanı sıra, çocuğunuza gün içinde bazı uyku iltifatları da vermelisiniz. Uyku başarısızlıkları üzerinde durmayın, ancak uyku başarılarını övmeye devam edin. (Buradaki talimatlar yataklardaki çocuklar içindir. Çocuğunuz hala beşikteyse, önceki bölümdeki Karıştır sürümünü izleyin, ancak her adım hakkında biraz daha açıklama yapın, bu da daha iyi sözel becerilere sahip daha büyük bir çocuğun Karıştır'ı satın almasına yardımcı olur.) 

	Çocuğunuz gecenin bir yarısı uyanırsa ve muhtemelen ilk başta onu yatakta kısa bir süre okşayın veya yatıştırın ve sonra tekrar uykuya dalana kadar o gece yatmadan önce oturduğunuz yere dönün. Her uyanışa tutarlı bir yanıt vermek istiyoruz. Bu bölümün ilerleyen bölümlerinde belirli yatma zamanı ve gece yarısı uyku koltuk değnekleriyle başa çıkma yolları hakkında ipuçları vereceğim. 

	Kötü bir gece geçirmiş, sık sık uyanmış veya çok protesto etmiş olsa bile her üç günde bir hareket etmeye devam edin. Yatağından biraz uzaklaştığınızda biraz gerileme veya direnç bekleyin, ancak buna bağlı kalın. Özellikle bu yaş grubunda, geri adım atmamak veya karışık sinyaller vermemek çok önemlidir. Karıştırma sırasında hastalanırsa, ona fazladan sarılmalar ve öpücükler verin ve ardından Karıştırma pozisyonunuzu koruyun veya "dondurun" veya gerekirse daha yakın oturun. Kendini daha iyi hissetmeye başladığında, Shuffle ile devam edin. Çok uzun süre sürüklememeye çalışın. 

	Bu yaştaki çocuklarla Sleep Lady Shuffle'dan geçerken, en büyük zorluğunuzun muhtemelen yataktan kalkıp kucağınıza tırmanmaya veya size sarılmaya veya size tutunmaya çalışacaklarını unutmayın. Karıştır'ı daha başarılı ve daha az stresli hale getirmek için şunları unutmayın: 

	
		Çocuklar ne bekleyeceklerini bildiklerinde daha başarılı olurlar, bu yüzden her şeyi dikkatlice açıklayın. 

		Her sabah uyku davranışlarını ve beklentilerini gözden geçirin ve Shuffle'da ilerlerken açıklamaları tekrarlayın. 

		Çocuklar olumlu pekiştirmeye iyi yanıt verirler, bu yüzden onlara bol bol övgü ve cesaret verin. 

		Yatma vakti rutini için bolca zaman tanıyın; Acele etmenin zamanı değil. 

		Çocuğunuz gecenin bir yarısı uyanırsa, yanına gidin, onu çabucak sakinleştirin ve ardından o gece yatmadan önce sahip olduğunuz Karıştır pozisyonuna devam edin. 

		Sizi test edecekler - özellikle de geçmişte onlarla tutarlı olmadıysanız. 

		İyi uyku davranışı için bir ödül olarak çıkartma çizelgelerini hala sevebilirler veya sevmeyebilirler. Bazı çocuklar onları aşarken, bazıları ilkokul yıllarında giderek daha ayrıntılı çıkartma çizelgelerini sevecektir. Yapmak istemedikleri davranışları (kendi başlarına uyumak gibi) teşvik eden çizelgelerden özellikle hoşlanmayabilirler! 



	1-3 arası geceler. Banyo, hikayeler ve şarkılar bittikten sonra, bir sandalyeye veya çocuğunuzun yatağının yanındaki yere oturun. Telaşlanırsa veya ağlarsa aralıklı olarak okşayın veya okşayın, ancak bunu sürekli yapmayın, aksi takdirde yeni bir olumsuz ilişki kuracak ve uykuya dalmak için sürekli onu okşamanıza ihtiyaç duyacaktır. Tüm sistem onun için yeni olduğunda, ilk gece dokunma konusunda biraz daha cömert olabilirsiniz, ancak ikinci geceden başlayarak zor yeni kalıplar oluşturma konusunda dikkatli olun. Bu yaştaki çocuklar neredeyse kesinlikle sizi meşgul etmeye çalışacaktır. Gözlerinizi kapatmayı deneyin, bu sadece açık bir şekilde uykulu bir mesaj iletmekle kalmaz, aynı zamanda evrenin doğası hakkında bir sohbete veya felsefi seminere çekilmenizi de kolaylaştırır. Uyuyana kadar orada kal. 

	Bazı çocuklar, onlarla yatmazsanız, bu ilk gecede bile oldukça üzülürler. Çaresizlik içinde bazı ebeveynler başlarını çocuklarının yanındaki yastığa koydular. Bunu yapmamaya çalışın ve yaparsanız, lütfen ilk geceyle sınırlayın, yoksa fazla ilerleme kaydedemezsiniz. Bir yastığı paylaşıyorsanız, çocuğunuzun ritüelini değiştirmeyeceksiniz veya ona yeni beceriler öğrenmeyi öğretmeyeceksiniz! En azından ilk geceden sonra, sürekli değil, aralıklı olarak okşamaya, okşamaya, şarkı söylemeye veya el ele tutuşmaya dikkat edin. Sadece bir koltuk değneğini diğeriyle değiştireceksiniz. Dokunmadan çocuk değil, siz sorumlu olmalısınız. Örneğin, elinizi tutarsa, nazikçe çıkarın, ancak ara sıra eline dokunun. Gözlerini kapat ve onu "sh-sh" yap. Unutma, üç gece daha onun yanında oturmayacaksın ve ona sürekli dokunamayacaksın. Uyku resminden kaybolabilmek istiyorsunuz, her değişiklik yaptığınızda öfkesine katkıda bulunmak değil. 

	4-6 Gece. Ona uyumanın ne kadar iyi bir iş olduğunu, ne kadar iyi bir gece-gece çocuğu olduğunu ve ne kadar gurur duyduğunuzu söyleyin. Bir sonraki hareketi açıklayın. Ona kocaman ve harika bir kucak vereceğinizi söyleyin ve ardından sandalyenizi odasının içindeki kapıya taşıyın. Onu görebileceğinize ve onun da sizi görebileceğine dair güvence verin. Uyuyana kadar odada kalacağınıza söz verin, ancak ışıkları söndürdüğünüzde artık konuşmayacağınıza söz verin. 

	Kapının yanındaki sandalyeye oturduğunuzda, mümkün olduğunca sessiz kalın, ancak ara sıra yatıştırıcı bir "sh-sh" sorun değil. Sandalyede kalın, sadece gerektiği kadar az okşamak veya okşamak için ayağa kalkın. Sakinleşmek için yardıma ihtiyacı olacak kadar üzülürse, başucuna gidin, ona güven verin ve ona derin bir baskı yapın. Onu terk etmeyeceğinizi, uyuyana kadar kalacağınızı hatırlatın. Kollarınızda veya kucağınızda uyuyakalmasına izin vermeyin ve yatağında onunla birlikte uzanmayın. Ona ne kadar iyi bir iş çıkardığını ve onunla ne kadar gurur duyduğunuzu söylemeye devam edin. Sandalyenize dönün. 

	Yataktan kalkıp size gelerek veya kucağınıza girmeye çalışarak Shuffle ile savaşırsa, ona kocaman sarılın ve yatağa geri dönün. Tekrar yaparsa, onu yatağa geri götürün. Konuşmayın, akıl yürütmeyin, açıklama yapmayın, bıkmayın. Sadece onu geri koy. 

	Genellikle yorulurlar ve yatakta kalırlar, özellikle de uykuya dalana kadar orada kalacağınızdan daha emin olurlarsa. Ama yatağından kalkmayı bırakmazsa, ayağa kalkın ve çok net bir şekilde açıklayın, eğer devam ederse, ayrılmak zorunda kalacaksın. "Uyku kurallarına uymazsan ve yatağında sessizce uzanırsan, odandan çıkmak zorunda kalacağım" gibi bir şey söyleyebilirsin. Yatakta kalırsa ve uyku adabına uyarsa, uykuya dalmanız için size ihtiyacı olduğu sürece orada kalacağınızı ve yatmadan önce onu kontrol edeceğinizi hatırlatın. Çoğu çocuk daha sonra yatakta kalır. Sizinki kesinlikle yoksa, iki seçeneğiniz var: 

	
		Kapıya bir kapı koyabilir ve uyuyana kadar kapının diğer tarafında oturabilirsiniz. Yatağa girer ve yatakta kalırsa, içeri girip onu içeri sokacağınızı söyleyin. Kapının yanında yerde uyuyakalırsa, daha sonra derin bir uykudayken onu hareket ettirin.   

		Bu biraz daha zordur ve ebeveynler için bir gereklilik değil, bir seçenektir. İsterseniz ayağa kalkın (üzerinize tırmanamaz) ve çocuğunuzu yatağa girip sessizce yatmazsa odasında oturmayacağınız konusunda uyarın, ayrılıp kapıyı kısaca kapatacaksınız. Ona yatağına girmek için bir şansı daha olduğunu ve üçe kadar saydığınızda yatakta değilse odadan çıkıp kapıyı kapatacağınızı söyleyin. Üçe kadar sayın. Yatağa geri dönmezse, takip etmelisin. Odadan çıkın ve kapıyı kapatın. Kapalı kapının hemen dışında durun ve ona kadar sayın. Kapıyı aç ve sakince, "Yatağına geri dön, ben de gelip odana oturacağım" deyin. Genellikle yatağa çılgınca bir koşu yaparlar; Orada oturmanı istiyorlar. 



	Bazı okul öncesi çocuklar (özellikle uyanık veya kararlılarsa), özellikle geçmişte sonuçları takip etmediyseniz, tehdidinizi takip edip etmeyeceğinizi görmek için sizi test edecektir. Yatağa geri dönmezse, üçe kadar saymayı tekrarlayın ve kapıyı kapatın. Bağırma; Sakin ve kararlı olun, ancak bıkkın veya sabırsız olmayın. Kapıyı kapatmak çocuğunuzu aşırı derecede üzüyor ve histerik hale getiriyorsa, kapıya bağlı kalın. 

	7-9 arası geceler. Övgüye, olumlu pekiştirmeye ve ne bekleyebileceğine ve ondan ne beklediğinize dair net açıklamaya devam edin. Ne kadar iyi uyuyan bir çocuk olduğu konusunda onu övmeye devam edin. Koridorda manzarada oturun. Bu "sh-sh" seslerini koridordan sürekli değil, ona değer verdiğinizi hatırlatacak sıklıkta çıkarmaya devam edebilirsiniz. Bazı çocuklar bu konuda sorun yaşar ve koridorda size gelip odaya geri dönmenizi ister. Ona kendi başına yatağına geri dönerse,  içeri girip onu içeri sokacağını söyle. Bu tekrar tekrar olursa, tuck-in sayısına bir sınır koymanız gerekecektir. Aşırı hale gelirse, yukarıdaki seçenekleri göz önünde bulundurun, ya kapıya bir kapı koyun ya da ona kadar sayma kapı kapatma alıştırmasını deneyin. 

	10-12 arası geceler. Aynı rutini uygulayın - övgü ve olumlu pekiştirme ve bir sonraki adımın açıklaması. Şimdi koridorda oturuyor olacaksın , ama onun görüşünün dışında. Kapısını bir çatlak veya birkaç santim açık bırakın. Ona yakınlarda olacağınızı söyleyin ve varlığınızdan emin olmak için sesinizi aralıklı olarak kullanın. Yataktan kalkarsa, son birkaç gecede kullandığınız önerilen seçeneklerin aynısını gözden geçirin. 

	Gece 13. Oldukça fazla sayıda çocuk iki haftanın sonunda uykuya dalmaya ve uykuda kalmaya başlar (daha büyük çocuklarda daha uzun sürer) - bazen daha da erken. Ancak çoğu ebeveyn bir adım daha atmak ve çocuğu beş dakikalık aralıklarla yalnız bırakmak zorundadır. Uyuyana kadar onu kontrol etmeye devam edeceğinizi söyleyin. Onu kontrol ettiğinizde, kapıya kadar gidin; Sizinle yeniden etkileşime girmesinin veya sizi tekrar çekmesinin daha kolay olacağı odaya girmeyin. 

	Çocuklar "beş dakikanın" ne anlama geldiğini gerçekten anlamıyorlar ve yatakta yatarken onlara çok uzun bir süre gibi görünebilir. Tam olarak nerede olacağınızı ve ne yapacağınızı açıklamanız yardımcı olur. Bazı ebeveynler birkaç gece koridorda gözden uzak bir yerde otururlar. Diğerleri iş kontrolleri dediğim şeyi yapıyor. Dişlerinizi fırçaladıktan veya kıyafetlerinizi değiştirdikten sonra birkaç dakika içinde onu kontrol edeceğinizi veya çok yakında geri döneceğinizi anlamasına yardımcı olacak başka bir kısa ama anlaşılır görev yapacağınızı söyleyin. Bazen "işlerinizin" de kendinizi yatağa hazırlamakla ilgili olması hoşlarına gider. Her zaman söz verdiğim gibi geri dönün. 

	Çocuğu terk etmek sizin için radikal bir değişiklik gibi görünebilir, ancak lütfen yaklaşık iki haftalık bir hazırlık süreci olduğunu unutmayın. Bazı olumsuz çağrışımlarından vazgeçti ve oldukça fazla uyku bağımsızlığı kazandı. Görüş alanı dışında olsanız bile yakınınızda olduğunuzu anlayacak yaştadır. Çok uzağa gitmeyin - aynı katta, yakındaki bir odada kalın ve ilk birkaç gece sadece bir dergi veya kitap okuyun. Yavaş yavaş, biraz daha uzaklaşabilirsiniz. Ağlarsa, onu rahatlatmak için her beş dakikada bir geri döneceksiniz. Bundan daha fazlasına girmemeye çalışın; Her iki dakikada bir size veda etmek zorunda kalırsa daha fazla uyarılır ve daha fazla üzülür. 

	Ağlama yaklaşımlarının aksine, aralıkları beş dakikadan daha uzun süre uzatmaya devam etmezsiniz. Bunun tek istisnası, beş dakikanın çocuğunuz için çok kısa olduğunu hissetmenizdir, sizi görmek zorunda kalmak, ancak her beş dakikada bir tekrar ayrılmak zorunda kalmak, onu daha da tedirgin ediyor. Sonra deney yapın ve her on veya on beş dakikada bir onu kontrol ederseniz daha az rahatsız edici bulup bulmadığını görün. Ebeveynler genellikle bu fikre direnirler; Çocuklarından uzakta kalarak onlara zarar vermekten o kadar endişe duyuyorlar ki, bazı çocukların kendilerini sakinleştirmek ve uykuya dalmak için biraz daha mesafeye ihtiyaç duydukları fikrine uyum sağlamakta zorlanıyorlar. 

	İlk birkaç gece biraz ağlayabilir, hatta bir ya da iki gece oldukça fazla ağlayabilir. Ancak çok nadiren çocuklar tam Shuffle sırasında ısrarla ağlarlar. Ağlarsa, kapıdan onu kontrol edin. Ona sevgilisine sarılmasını hatırlatın. Güven verici ama sakin olun. Unutmayın, yakınlarda ve duyarlı olduğunuza dair güven kazanmıştır. Bunu öğrenmeye hazır. 

	Bu arada, kapıyı kullanırsanız veya kapıyı kısa bir süre kapatırsanız ve bu sizin için zorsa, suçu bana atmaktan çekinmeyin! "Uyku Hanım bize, gece uyanıp yatağınızdan kalkmaya o kadar alıştığınızı ve uyku adabınızı unuttuğunuzu söyledi. Bize kapıyı açmamızı söyledi, böylece bu gece uyanıp kapıya gelirseniz, uyku davranışlarınızı hatırlamanıza ve yatağınızda kalmanıza yardımcı olacak. Okul öncesi bir çocuk bunu hemen anlayamayabilir, ancak bu yaşta tekrarlama çok önemlidir. Buna bağlı kalın (ve beni suçlamaya devam edin!). Ayrıca bir tür teşvik de düşünebilirsiniz - ya çocuğunuzdan kısa bir süre uzakta bir ayrıcalık almak (eğer ebeveynlik tarzınız buysa) ve daha sonra uyku davranışlarını takip eder etmez onu geri yüklemek. Ya da bir hafta kadar ilerleme kaydettikten sonra, ona ekstra çıkartmalar veya özel bir aktivite veya sizinle zaman geçirme gibi bir tür ödül vermeyi düşünün. (Ona maddi bir ödül ya da abur cubur almamanı değil, kendinden vermeni tercih ederim.) 

	Kapıyı bir tehdit olarak değil, bir ziyafet olarak tasvir etmeyi de deneyebilirsiniz. Korkunç olmak zorunda değil. Tanıdığım bir anne kapıyı renkli kurdelelerle süsledi, bu yüzden küçük kızı yatmadan önce kalkmayı sevdi. Kapısını seven küçük bir çocukla çalıştım. Tıpkı The Wiggles'ın televizyonda olduğu gibi kendi dairesinin  girişi gibi olduğuna karar verdi.

	Cliff, yeni bir kız kardeş ve çocuk bakımının başlaması da dahil olmak üzere bir dizi değişikliğin onu attığı yaklaşık iki yaşına kadar oldukça iyi uyudu. Ev tadilatı nedeniyle çıkık bardağı taşıran son damla oldu. Aile, Cliff'in büyükannesinin evinde, annesi Hailey ile birlikte üst katta bebek Janice ile uyurken, Cliff ve babası Harry, oturma odasında, biri karyolada, biri kanepede kamp kurdu. 

	Kendi evlerine döndüklerinde Cliff çok daha yapışkandı. Bazen gece terörü de yaşıyordu. Ailesi 9:30'a kadar ayakta kalmasına izin verdi, bu sırada çok yorgundu ama kabloluydu. Onu uyutmak sonsuza kadar sürdü ve Harry sık sık Cliff'in yatağında Cliff'ten önce uyuyakaldı. "Hailey gece yarısı saat 11:30'da gelir ve omzuma dokunur ve 'Yatağa gel, şimdi uyuyor!' derdi." Harry hatırladı. 

	Üçüncü doğum gününden yaklaşık iki ay önce Hailey ve Harry, Cliff'e "Uyku Hanım"ın onlara yeni uyku vakti kuralları verdiğini söylediler. "Uyku Hanım'ı sevmiyorum," dedi. Daha kısa ve daha yapılandırılmış bir yatma rutini için onu 7:30 ile 8:00 arasında üst kata çıkarmaya başladılar. Hala sokuldular, ama şimdi yatma vakti rutininin ışıklar açık aşamasında sokuldular. 

	Shuffle'a başladıklarında, Harry'nin "çok ruhlu bir çocuk" olarak tanımladığı Cliff hiç memnun değildi. Cliff, Harry'nin yatağının yanında olduğu ilk birkaç gece iyiydi. Babasını yatağına ikna etmeye çalıştı ama Harry reddedince kabul etti. Ama Harry uzaklaştıkça Cliff daha da mutsuz oluyordu. "Sandalyeyi hareket ettirdiğimde yalvarırdı; Üzgün görünüyor ve sessizce ağlıyordu. Bu benim için bana kızgın bir şekilde bağırmasından daha kötüydü." Ancak yatma saatini değiştirdikleri ve rutinlerini geliştirdikleri için Cliff yine de normalden bir saat önce uykuya daldı. 

	Sleep Lady Shuffle için "Big Kid" Yatak İpuçları 

	Güç mücadelesine girmeyin. Shuffle'ı beşikte değil, yatakta olan bir çocukla yapmak zor olabilir. Yatakta doğrulursa, görmezden gelin; Dışarı çıkarsa, yatağı okşayın ve tekrar içeri girmesi için onu teşvik edin. Onu kovalamayın ve yatağa koymayın. 

	Uzanıp okşayabilir, okşayabilir, çocuğunuzu aralıklı olarak yatağına sürtebilirsiniz. Ama uykuya dalana kadar onu sürekli okşamayın yoksa bu onun yeni uyku koltuk değneği olur. Uykuya dalmaya başladığında okşamayı bırakın. (Bazı çocuklar uykuya dalarken dokunulmaktan hoşlanmazlar; ipuçlarını takip edin.) 

	Ebeveyn dokunuşu kontrol eder. Örneğin, çocuğunuzun parmağınızı veya elinizi kavrayarak uykuya dalmasına izin vermeyin, çünkü hareket ettiğinizde uyanacak ve her şey yeniden başlayacaktır. Vücudunun farklı bir bölümünü veya elinin üst kısmını okşayın veya okşayın. Bacaklarını sizinkine koymaya devam ederse veya size dokunmaya çalışmakta ısrar ederse, sandalyenizi uzaklaştırın. Ona dokunmak veya güven vermek için hala eğilebilirsin. 

	Histerik hale gelirse, onu sakinleştirmek için yatağında ona sarılın, ancak yatağına uzanmayın. Kollarında uyuyakalmasına izin verme. Histeri bu yaşta yaygın değildir, ancak en zor geceler muhtemelen koridorda otururken ama yine de onun görüşünde olan Shuffle'dadır. 

	Karıştır pozisyonunuza geri dönün ve geceleri her uyandığında bu kurallara uyun. Yatağına gidin, ona bir öpücük verin, gerekirse uzanması için onu cesaretlendirin ve sandalyeye oturun. Bunu sabah 6:00'ya kadar her uyanışta yapın. Ona uyandırma ışığını veya müziğini hatırlatın. 

	 

	Harry Shuffle'ın sonuna yaklaştığında, kapının yanında durup kontrol yapmak için ayrıldığında, Cliff çığlık attı ve odadan çıktı. Harry, milyonlarca kez tükenmiş gibi hissettiğini söyledi, ama aslında sadece üç taneydi. Sonra yatağa giderdi. Birkaç hafta içinde yatmadan önce protesto etmeyi bıraktı. Babası bir süre her beş dakikada bir kontroller yaptı ve yaklaşık iki hafta sonra, kontrollerin bazen Cliff'in neredeyse uyurken kıpırdamasına neden olduğunu fark eden Harry, beş dakika sonra Cliff'in hoşuna giden bir çeke geçti ve sonra yirmi dakika daha geri dönmeyecekti, bu sırada Cliff neredeyse her zaman uyuyordu. 

	Cliff'in gece uyanmaları da Shuffle sırasında azaldı. Uyandığında, Harry iyi olduğundan emin olmak için çabucak onu kontrol etti ve sonra ona özel battaniyesi ve doldurulmuş hayvanlarıyla sarılmasını hatırlattı. Ona, "Uyuyan Hanım bütün gece uyuman gerektiğini söylüyor" derdi. Cliff'i benim hayranım yapmadı, ama dinledi! Kısa süre sonra, Cliff'in uyandığında ihtiyacı olan tek şey babasına hızlı ve güven verici bir bakıştı, sonra yuvarlanıp uykuya geri dönecekti. 

	Shuffle'ın ilk haftasında, Cliff her gece iki ya da üç kez uyandı. İkinci hafta, tüm hafta boyunca sadece iki kez uyandı. Üçüncü hafta biraz gerileme gördü; Üç gece uyudu ve diğer geceler bir ya da iki kez uyandı. İşte buydu; Oldukça tutarlı bir şekilde uyumaya başladı, tabii ki hasta olması dışında. Bazı sabahlar kısa bir süreliğine ayakta kaldığından bahsediyordu ama kendini tekrar uyuyabildiği için çok gururluydu. "Senin için ağlamadım babacığım" derdi, bu yüzden Harry, Cliff'in uyandığını, battaniyesini aldığını ve tekrar uyuduğunu anladı. "Bunun için ona çok övgüde bulundum," dedi babası. 

	Çocuklar kolayca ritüelleştirilir. Değişiklikleri her üç günde bir veya daha kısa sürede yapın. Onu dışarı sürüklemek onun için kolaylaştırmaz, zorlaştırır. Üç günden fazla bir süre verin ve tam olarak olduğunuz yerde kalmanızı ve bu mesafeyi ikiye katlamayı denediğinizde daha da sinirli ve sinirli olmanızı bekleyecektir. 

	Bazı ebeveynler, çocuğun odasından birkaç metre uzakta koridorda oturdukları noktada Shuffle'ı durdurmaya karar verirler. Bu size doğru geliyorsa, bir saat sürmediği ve çocuğun bütün gece kapıya geri dönmenize gerek olmadığı sürece devam edin ve deneyin. Diğer aileler, herkesi rahat ettiren şey buysa, haftalarca veya aylarca beş dakikalık kontroller yapmaya devam ediyor. Gece boyunca uyuduğu ve makul derecede hızlı bir şekilde uykuya daldığı sürece, bu kontrolleri kendini uyanık tutmak için bir bahane olarak kullanmadığı sürece sorun değil, böylece sizi görmeye devam edebilir. Ancak çoğu aile, yatmadan önce rutinlerini yapabilecekleri, iyi geceler diyebilecekleri ve ayrılabilecekleri noktaya gelir. 

	"Şimdi bile Wes uyuyana kadar aşağı inemiyorum," dedi Amanda, Wes'in Shuffle'dan geçip güzelce uyumaya başlamasından aylar sonra. "Aynı katta başka bir yerde olabilirim ama aşağı inip bulaşıkları yıkayamam. Neyse ki, üst katta yapmam için her zaman yeterince şey var, inan bana. Ama içeri girip kapı aralığından onu kontrol etmemi seviyor; Bu onun için çok güven verici." 

	Bazen Shuffle'dan "mezun olan" ve iyi uyuyan çocuklar bile biraz geriler. Rutinler bozulur, hastalıklar ortaya çıkar veya normal korku veya güvensizlik dalgaları yaşarlar. Shuffle'dan önce kullandığınız uzun süreli ve dolambaçlı yatma zamanı tekniklerine geri dönmeyin. Birlikte uyumaya geri dönmeye karşı özellikle dikkatli olun. Bunun yerine, sizi görebileceği iki veya üç gece sessizce kapıda oturun. Bu, tüm ilerlemenizden vazgeçmeden mevcut ve rahatlatıcı olmanızı sağlar. Ardından Karıştır'ın son adımlarına geçin. Oldukça sorunsuz gitmeli. 

	
Sorunlar ve Çözümler 

	Birçok uyku uzmanı, çocukların yatmadan önce kendi başlarına uykuya dalmayı öğrendikten sonra bütün gece uyuyacaklarını iddia ediyor. Tecrübelerime göre, bu çoğu zaman ama hiçbir şekilde her zaman böyle değildir. Shuffle'a başladıktan bir ila üç hafta sonra gece uyanmalarının çok daha kısa ve daha seyrek hale geldiğini ve çocukların bizden daha az yardım alarak çok daha hızlı bir şekilde uykuya geri döndüklerini buldum. Ancak uyanışlar, özellikle uyku sorunları birkaç yıl öncesine dayanan daha büyük çocuklarda tamamen buharlaşmaz. Bu bölümde, yatma vakti sorunları ortadan kalktıktan sonra oyalanabilecek (veya Shuffle'dan geçerken daha iyi anlamak isteyebileceğiniz) belirli gece ortası uyku koltuk değneklerini ele almanıza yardımcı olacağım. 

	Çocuğunuz saat 20:00'de artık ihtiyacı olmasa bile, saat 3:00'te onunla yatmanızı isteyebilir. Geceleri uyandığında sarılmak veya başka bir bardak veya şişe vermek isteyebilir. Hala yatağın altındaki emziği bulmak için sizi aceleyle gönderiyor olabilir. Okul öncesi yılların normal gece korkuları ve endişeleriyle uğraşan bir çocuk, "Merhaba anne, sadece test ediyor! Sadece olman gereken yerde olduğundan emin olmak için kontrol ediyorum!" 

	

	Çocuklarımıza kendilerini güvende hissetmeleri ve uykuya geri dönebilmeleri için yeterince rahatlık vermek istiyoruz, ancak bu uyanışlardan vazgeçmek için hiçbir teşvikleri olmayacak kadar takviye değil. 

	

	Çocuklarımızın bize ihtiyacı olduğunda cevap vermeye inanıyorum. Onları karanlıkta çığlık atmaya bırakmak, onlar veya bizim için iyi bir uyku sağlamaz. Onları kontrol etmek kendilerini daha iyi hissetmelerini sağlar ve bizi daha iyi hissettirir. (Onu "kurtarmak" için acele etmeden önce gerçekten uyanık olduğundan emin olmanız gerekir. Kısmi bir uyanış sırasında kısa bir süre sızlanıyor veya ağlıyorsa, kendi başına daha derin bir uykuya dalmak üzereyken ebeveyn sirenleri çalarak şarj etmeyin.) Ama aşırıya kaçmak istemiyoruz. Çocuklarımıza kendilerini güvende hissetmeleri ve uykuya geri dönebilmeleri için yeterince rahatlık vermek istiyoruz, ancak bu uyanışlardan vazgeçmek için hiçbir teşvikleri olmayacak kadar takviye değil. Yeterince erken yattığından ve onun yaşında ihtiyaç duyduğu şekerlemeleri yaptığından emin olun. Aşırı yorgun çocukların gece uyanma olasılığı daha yüksektir. 

	Çocuğunuz Shuffle sırasında gece uyandığında, ona güven verici kısa bir okşama verin ve o gece yatmadan önce bulunduğunuz pozisyona geri dönün. Bazen çocuklar Shuffle'ı bitirdikten ve iyi uyuduktan sonra, bir şey onları fırlatabilir ve birkaç gece uyanışı yaşayabilirsiniz. Ayağa kalkarsa, sessizce onu yatağına geri koyun ve bir sandalyeye oturun ya da kapıda durun. Sandalyede başlamak ve bir veya iki gece sonra kapıya gitmek isteyebilirsiniz, Shuffle sırasında kendinizi gece yarısı resminden çıkarmak için yaptığınıza benzer şekilde. 

	Unutmayın, onu meşgul etmeyin. Onu sıktı. Onu yatağınıza almayın. Yatağına girme. Onu alıp evin içinde dolaşmayın. Bu belirli zamanda eleştirmeyin, azarlamayın veya sonuçlar, cezalar veya hayal kırıklıkları hakkında konuşmayın. Aslında, "Gece-gece" veya "Seni seviyorum" gibi birkaç yumuşak cümle dışında hiç konuşmayın. Git uyu." Ona sevgiyi verin ve ona hızlıca sarılıp öpün, ancak çok fazla sarılma, okşama ve sarılma yapmayın, yoksa her gece uyanmaya devam edecektir. Histerik yaratmadan mümkün olan en kısa sürede ayrılın. 

	Kuralın istisnası: Bazı çocuklar cevap vermezsek, ağlamalarına izin verirsek daha iyi olurlar - saatlerce değil, birkaç dakika. Bunlar, gece geldiğinizde daha uyanık, daha fazla uyarılan çocuklar. Bazen, çocuklarının onlarsız tekrar uyuyamayacağına o kadar ikna olmuş çiftlerle karşılaştım ki, bunun tersinin ne zaman doğru olduğunu, çocuğun odada onlar olmadan daha iyi uyuduğunu anlamakta güçlük çekiyorlar. Ancak çoğu ebeveyn, çocuklarını ne zaman yalnız bırakmaları gerektiğini ve ne zaman onun yanına ya da en azından kapısına ait olduklarını içgüdüsel olarak bilir. 

	Çanlar ve ıslıklar 

	Bazen, çocuklar gece boyunca yatağınıza gizlice girerler, ancak çok sonraya kadar fark etmezsiniz bile. Yatak odanızın kapısına plastik bir mutfak aleti veya zil asın ve kapıyı yeterince kapatın, böylece çocuğun içeri girmesi için itmesi gerekir. Zil veya kaşık muhtemelen sizi uyandırmaya yetecek kadar ses çıkaracaktır. Bunu yapacağınız konusunda onu uyarın ve kulağa nasıl geldiğini duymasına izin verin, böylece gecenin bir yarısı onu korkutmasın. 

	Bir anne, iki buçuk yaşındaki çocuğunun yatağına gizlice girmesinin onu gerçekten rahatsız etmediğini söyledi - fark etmedi bile ve herkes uyudu. Kızının bazı masum ev misafirleriyle yatağa girdiği geceden sonra ikinci düşünceleri vardı. 

	Kapılar ve Kapılar 

	Bazı ebeveynler, çocukların yatmadan önce tekrar tekrar yataktan fırlamasını önlemek için veya gece dolaşmasını önlemek için bir güvenlik önlemi olarak yatak odasının kapısındaki kapıları kullanır. Bazı çocuklar kapıya bir sınır olarak saygı duyar; Görünür sınırı severler. Diğerleri üzerine tırmanır, yere serer veya kilidini nasıl açacağını bulur. Birlikte çalıştığım birkaç aile, özellikle çevik dağcılarla veya gelecekteki kasa hırsızlarıyla uğraşıyorlarsa, iki kapı bile koydular. 

	Bazı çocuklar kapıdan o kadar nefret ederler ki, ebeveynleri onu kullanmak zorunda bile kalmazlar; sadece "Bir daha yataktan kalkarsan, kapıyı açacağım" diyorlar ve bu işe yarıyor. Ya da tehdit etmek yerine baştan çıkarırlar. Kapıyı açtılar ama "Yatağına sessizce uzanıp orada kalır kalmaz kapıyı indireceğim" dediler. Ya da "Bu gece tüm uyku kurallarına uyarsan, yarın gece kapıyı indirebiliriz." 

	Ebeveynler, Shuffle'ın koridor aşamasına ulaştıklarında bir geçiş adımı olarak kapının diğer tarafında oturmayı veya uzanmayı seçebilirler. Bu, çocuğunuza anne veya babanın orada olduğuna dair güvence vermenizi sağlarken, ışıklar söndükten sonra odasında kalması gerektiği mesajını pekiştirir. 

	Sam iki yıldan fazla bir süredir oldukça iyi uyuyordu. Doğum ve doğum hemşiresi olan annesi Nora, Dr. Marc Weissbluth'un bebek uyku döngüleri hakkındaki açıklamalarını yararlı buldu ve dört aylıkken Sam ile ağlama tekniğini başarıyla uyguladı. Ancak ikinci yılında Sam'in her türlü değişikliği oldu: çok fazla seyahat, iş değişikliği nedeniyle babasından biraz ayrılma, ardından Washington'dan Kaliforniya'ya taşınma ve daha fazla seyahat. Annesi de tüm bu geçiş sırasında hamile olduğunu keşfetti, bu yüzden Sam'in hem yeni bir evi, hem yeni bir rutini hem de yolda küçük bir kız kardeşi vardı. Uykusu bozuldu ve Nora bir hemşire olarak yeni doğanlar hakkında çok şey bilmesine rağmen, Sam'in gece sorunları onu şaşırttı ve onu çığlık atması için yalnız bırakmanın yardımcı olacağını düşünmedi. 

	Shuffle'ı yaptığımızda sadece üç yaşındaydı. Onu odasında yalnız bıraktıkları noktaya kadar başarılıydı. İki saniye sonra ortaya çıkacaktı. Onunla akıl yürütmeye çalıştılar ama -tahmin edin ne oldu?- mantık onları çok uzağa götürmedi. Böylece "iki vuruş" yöntemini oluşturdular. Sam odadan ilk çıktığında ona "Birini vur" dediler ve onu odasına geri götürdüler. İkinci kez dışarı çıktığında, "İki tane vur" derlerdi ve inanılmaz bir tırmanıcı olduğu için üst üste iki kapı koyarlardı. Ancak çifte bariyeri aşamadı. Nora, "Birinin üzerine tırmanabilirdi, ama ikisinin üzerine tırmanma konusunda biraz utangaçtı" dedi. Bazen kapının yanında yastığıyla yerde uyuyakalır ve daha sonra onu yatağa yatırırlardı. 

	Uykusu düzeldi, ancak akrabalarına bir başka tatil seyahati turu ve kız kardeşinin doğumu onu attı. Şimdiye kadar, kelimenin tam anlamıyla kapıları yıpratmıştı. Nora kapıyı kapattı. "Onu kapalı tuttum ve kıpırdadı. Kocam, oğlumun çıldırmasından korktu. Otuz saniye kadar tuttum ve ne demek istediğimi anladığımı söyleyebilirsin." Bundan sonra tek yapması gereken kapıyı kapatmakla tehdit etmekti ve tekrar yatağa atlayacaktı. 

	Ancak Lizzie'nin doğumundan sonraki birkaç hafta içinde, Nora'nın içgüdüleri ona uzlaşmasını söyledi - ama uzlaşmayı sona erdirmek için kesin bir planı var. Lizzie ailesiyle birlikte uyuyor, bu yüzden Sam de anne ve babasının odasına geliyor. Yataklarına girmesine izin verilmiyor; Yerde özel bir uyku yeri var ve özel yapağısını, doldurulmuş domuzunu ve içmek için biraz su getiriyor. 

	Lizzie gecede sadece bir kez emzirdiği noktaya gelir gelmez yatağından kalkacak ve Nora her iki çocuğu da Sam'in odasına koyacak. Sam'in uyku konusunda biraz tazeleme kursuna ihtiyaç duyabileceğini biliyor, ancak bu düzenlemenin şu anda onun için en iyisi olduğunu düşünüyor ve onu yeniden eğitmenin o kadar da zor olacağını tahmin etmiyor, özellikle de küçük kız kardeşi odasındayken . "Yanımızda uyumasına izin veriyorum çünkü sonlu. O zaman sabaha kadar yatak odamızda çocuk olmayacak. Bu, farklı çocuklar için farklı kurallara sahip olmaktan daha kolay" diyen Nora, "Sanırım onunla aynı odada olmaktan hoşlanacak. Onu seviyor, seviyor, seviyor; Oraya girdikten sonra her şey kendi başının çaresine bakabilir."

	Gece Beslenmesinin Ortadan Kaldırılması 

	Çocuğunuz hala bir biberon alıyorsa, kesinlikle ondan kurtulmanın zamanı gelmiştir. Artık büyük bir kız olduğunu ve biberona ihtiyacı olmadığını açıklayın. Bunu şimdiye kadar kendisi de fark edebilir. Hikaye sırasında ona bir bardak su verin ve şişesi için ağlarsa, onu yatıştırın, rahatlatın ve dikkatini dağıtın ama şişeyi ona vermeyin. Aslında, biberonları evden veya en azından gözden uzak bir yere çıkarmalısınız (veya emzikten kurtulmak için aşağıdaki stratejilerden bazılarını uyarlamalısınız). Şişeyi çıkarırken bir aşka olan bağlılığını güçlendirmeye odaklanın ya da teşvik olarak yeni bir aşk seçmesine izin verin. Alternatif olarak, Bölüm 9'da küçük bebekler için verdiğim biberondan bardağa tavsiyeyi deneyebilirsiniz, "On Üç ila On Sekiz Ay". Emzirmeye devam etmeyi planlıyorsanız, onu uykudan ayırmaya çalışın. Bu uyku ilişkisini zayıflatmak için bir ışık ile hemşire. 

	Su bardağına duygusal olarak bağlıysa ve bu bir uyku koltuk değneği haline gelmişse, onsuz uyumayı öğrenmesine yardımcı olun. Gecenin bir yarısı aradığında yanına gidin, ama ya sessizce yatağının yanında bıraktığınız bardağı işaret edin ve onu bir ya da iki yudum alıp tekrar uyumaya teşvik edin ya da onsuz tekrar uyuması için onu sakinleştirmeye çalışın. Bardağı tekrar doldurmayın. Muhtemelen birkaç gece sürecek ve muhtemelen biraz gözyaşı dökeceksiniz, ancak onunla oturabilir, aralıklı olarak okşayabilir, onu "ş" yapabilir ve daha küçük bir çocuk gibi onu rahatlatabilirsiniz. Ödül olarak, ona kupası yerine ekstra bir çıkartma verin! 

	Yürümeyi ve uyumak için sallanmayı aşamalı olarak kaldırmak 

	Bu yaşta, çocuklar genellikle bebekken olduğu gibi sallanmazlar, ancak bazıları hala hikaye sırasında veya sonrasında ebeveynlerinin kucağında uyumak için uyutulmayı sever. Bu alışkanlığı kırmaya çalışmak için Karıştır'ı kullanın, tıpkı onunla yatmanızı isteyen bir çocuk için yaptığınız gibi. Yatmadan önce rutin sırasında, kitap okurken ve şarkılarınızı söylerken onu sallayın veya tutun, ancak ışıklar söndükten sonra uyuması için onu sallamayın. Yataktan kalkıp kucağınıza girmeye çalışırsa, onu tekrar yatağa koyun ve yatıştırın. Geceleri sallanmak veya tutulmak isteyerek uyanırsa, Karıştır konumunuza geri dönün. 

	Emzik Çekilmesi 

	Hala emzirmeden kurtulmaya hazır değilseniz, bu yaşta kesinlikle uyumasını kısıtlayın. Saklayın veya en azından yatağın yanında tutun, ancak şekerleme ve yatma zamanı dışında gün boyunca erişilemeyecek bir yerde saklayın. Yeni yürümeye başlayan çocuğunuz gece boyunca bir veya daha fazla kez uyanırsa ve emziğini bulmasına yardım etmeniz için sizi çağırırsa, yatağının içine ve çevresine birkaç tane koyun veya kendisinin bulabileceği küçük bir sepet veya kaseye bir yedek bırakın. Onun için almanızı talep ederse, ona gidin ve nazikçe nerede olduklarını hatırlatın ve kendi başına yapmayı öğrendiği için onu ödüllendirin. Kesinlikle kendisi bulamazsa, o zaman geçici bir adım olarak onu geri almalı, ancak ona vermeli ve kendi başına ağzına koymasını sağlamalısınız. Birkaç ay büyüdüğünde onu geri almayı öğretmeyi tekrar deneyin. Üç yaşın üzerindeki çoğu çocuk bunu başarabilir. Bunu çıkartma tablosuna ekleyin.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Yatmadan önce onsuz yapmayı öğrendikten sonra gecenin bir yarısı hala sallanmak isteyen bir çocukla çok nadiren karşılaştım. Sizinki hala uyanıyorsa, onu yatıştırın ama tekrar kucağınıza girmesine izin vermeyin. (Ve hikaye saatinde de yatağında uykuya dalmamaya çalışın, yoksa bütün gece orada olmanızı bekleyecektir.)

	

	Artık çocuğunuz oldukça iyi sözel becerilere sahip olduğuna göre, emziği tamamen ortadan kaldırmayı düşünün. Onunla karar hakkında konuşun; Bunun bir parçası olacak kadar yaşlı. Nispeten dinlenmiş ve rahatlamış olduğu bir zaman seçin - hastalandıktan hemen sonra, seyahat ederken veya anaokulundaki ilk haftasında değil. Bağlılığının bir kısmını bir sevgiliye aktarmaya çalışın ve sevgilinin yatmadan önce ritüellerdeki rolünü genişletin.

	Emziği yatma vakti ve şekerlemelerle henüz kısıtlamadıysanız, emziğinden tamamen kurtulmadan önce bunu yapın. Biraz direnç göreceksiniz, ancak dikkatini dağıtın ve kullanmadığı için onu övün. Gün içinde almamaya adapte olduğunda, yatmadan önce alın, ancak şekerlemelerde bir süre daha tutmasına izin verin. Artık emziğe sahip olmayacağı "büyük bir gün" seçin. Bu fikre alışması için ona birkaç gün verin. Bunu kabul edebilir ama sonra büyük gün geldiğinde çok üzülür. Emzikleri evden çıkarın; Onları o kadar çok talep edemez ve artık orada değillerse pes edemezsiniz. Ağladığında boyun eğerseniz, gerçekten demek istemediğinizi öğrenecek ve bir dahaki sefere onu emzikten ayırmaya çalıştığınızda daha da ağlayacak ve daha da telaşlanacaktır.

	Emziği attıktan sonra, birkaç sert şekerleme ve yatma vakti için kendinizi hazırlayın. Muhtemelen ağlayacak. Ona o sevgiyi verin ve ekstra güvence verin. Işıklar sönmeden önce biraz daha sarılın ya da uyuyana kadar yatağının yanında oturun. Bunu bir haftadan fazla yapmayın, yoksa süresiz olarak başucunda sıkışıp kalırsınız. Birkaç gündür yatağının yanında oturuyorsanız, odasından çıkmak için Sleep Lady Shuffle'ın kısaltılmış bir versiyonunu tekrar yapmak isteyebilirsiniz. Bunu ikinci (veya üçüncü!) kez yapıyorsanız, hızlı bir şekilde ilerleyin: her pozisyonda sadece bir veya iki gece veya yatağından doğruca kapıya gidin. İçgüdülerinizi ve muhakemenizi kullanın, ancak bunu hızlı tarafta yapmaya çalışın. Bol bol övgü sunun ve bir sevgiliye bağlanmayı teşvik etmeye devam edin.

	

	Uyku Hanım İpucu
 Çocuğun emziğinden kurtulmaya yatırım yapmasını sağlamak için birçok yaratıcı yol duydum, örneğin yeni bir bebeğe postalamak ya da Noel Baba'nın ren geyiği için alabilmesi için bacanın yanında bırakmak gibi. Bazı çocuklar onu bir kutuya sarar ve kendi çocukları için saklar, ancak bu çoğu okul öncesi çocuk için biraz soyut olabilir. Hayvanat bahçesinde keçiye veren bir çocuğu bile duydum, ancak bunun hayvanat bahçesi bekçisini çok mutlu edemeyeceğinden eminim.

	

	Charlotte'un ikizleri Ethan ve Nathaniel ile sadece birkaç aylıkken çalıştım ve deneyimlerini Bölüm 13'te okuyabilirsiniz, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak". Ancak Charlotte ve Ed o sırada emziklerden kurtulmak istemediklerine karar verdiler - daha sonra pişman oldukları bir karar! Üç yıl boyunca iki emzik setinin peşinden koştuktan sonra, Charlotte nihayet çocukların üçüncü doğum gününde onlardan kurtuldu. "Henüz yastıkları yoktu ama yastığının altında oyuncağı olan bir arkadaş gördüler ve bir tane istediler. Tabi dedim, bir yastık alıp altına bir oyuncak koyabilirsin ama önce emziklerden kurtulmalısın. Bununla iyiydiler - yaklaşık on dakika ve sonra emzikleri geri istediler. 'Üzgünüm, artık çok geç' dedim. Hepsi bu kadardı. Memnun olmadılar. Zor geceler ve sert şekerlemeler vardı, ama buna bağlı kaldım. İçlerinden biri iki hafta boyunca gerçekten histerik bir şekilde çığlık attı ve sonra 'Tamam, boşver, uyuyacağım' dedi. Diğeri gerçekten üzgündü ve asıldı ve neredeyse uyuklamayı bıraktı, ama sonunda buna alıştı." 

	Parmak Emme 

	Çocuğunuz hala parmağını emiyorsa, bu alışkanlığı kendi başına geliştireceğini sanmıyorum. Hala başparmaklarını, diş tellerini ve her şeyini emen birkaç ortaokul öğrencisi ve gençle bile tanıştım. Dört ya da beş yaş, bunu ele almak için iyi bir zamandır, çünkü çocuğunuz artık birkaç aylık bir sürecin ne olabileceği konusunda sizinle iletişim kuracak dil becerilerine sahiptir. Ayrıca alışkanlığı konusunda biraz bilinçleniyor olabilir. 

	Kızım Carleigh kararlı bir parmak emiciydi ve ben de beş yaşındayken, zaten anaokulunda bu alışkanlığı ele almaya karar verdim. Altı aylıktan beri başparmağını emmişti ve bunu kanıtlayacak nasır vardı! Bebekliğinden beri kullandığı küçük bir yastığı vardı ama başparmağın yerine geçmek yerine bir arkadaştı. O yastığa sokulduğunda, başparmağı ağzına girdi. 

	Parmağını emmeyi bırakması için onu cesaretlendirmek için diş hekiminin desteğini aldım çünkü yakında "büyük kız" dişlerine sahip olacaktı ve onların düz, güçlü ve güzel bir şekilde büyümesini istedik. Çocuğunuza ulaşacak kelimeleri ve görüntüleri kullanın ve yatırım yapmasını sağlayın. Babası ve ben çok empati kurduk ve ona bunun çok zor olduğunu bildiğimizi ve deneyeceği için çok gurur duyduğumuzu söyledik. Ayrıca, büyükannesi de dahil olmak üzere diğer insanları, çocukken başparmaklarını emmeyi nasıl bıraktıklarına ve ne kadar gurur duyduklarına dair anılarını paylaşmaları için görevlendirdik. 

	Bununla birlikte, övgü ve cesaretlendirme sizi ancak bir yere kadar götürecektir. Rüşvet size yolun geri kalanını getirecek. Carleigh'e ödül veya ödül olarak ne istediğini sorduk. İlk tercihi delinmiş kulaklardı ama ben o kurşundan birkaç yıl daha kaçmayı başardım. Beni ikinci tercihi hakkında konuşmasına izin verdim: anaokulunun sonunda sınıf hamsterını evlat edinmek. Heyecanlanmadım ama en azından sınıf yılanı değildi. Yatağından görebilmesi için ilan tahtasına sabitlediğimiz bir hamster resmi bulduk. Ayrıca onunla hamster hakkında çok konuştum ve tabii ki bütün gün ek bir hatırlatma olarak sınıfta hamster vardı. Yerel kütüphanemizde beklenmedik derecede geniş bir hamster kitabı seçkisi bulduk ve sanırım hepsini okuduk. 

	Gündüz parmak emmeyi bırakarak başladık. Çocuklar genellikle emdiklerinin farkında bile değiller, bu yüzden elini nazikçe çekerek ona göstermeme izin verdi. Kalıpları fark ettim: Carleigh'in sinirli, üzgün, aşırı uyarılmış veya aşırı yorgun olduğunda başparmağına güvenme olasılığı çok daha yüksekti. Gündüz emmeyi azalttıktan sonra, şekerleme zamanında parmak emmekten kurtulduk - hala beş buçukta ara sıra kestirmeye ihtiyacı vardı. (Genellikle uyuklamadan önce yatmadan önce parmak emmekten kurtulmanızı öneririm, ancak bunu Carleigh ile tersine çevirdim çünkü o yaşta şekerlemeleri düzensizdi, yatma zamanı ise günlüktü.) Uyuduğunda ve daha sonra uyuduğunda, sadece başparmağına değil, tüm parmak uçlarına bandaj bandı koyduk. Bu süreçte bir ortak olan Carleigh, sadece başparmağı bantlarsak diğer parmakları emeceğini düşündüğü için bunu önerdi. 

	Beklediğim gibi, başparmaksız bölgedeki ilk gece en zoruydu. Carleigh genellikle mükemmel bir uyuyandı, ancak tanıdık başparmak ve sevgi yastığı ilişkisi olmadan uykuya dalmanın o gece bir mücadele olduğunu fark ettim. Özel yastığına sarıldı, kitaplara baktı ve benimle hayal etmek istediği şey hakkında konuştu. Ona o gece onu çok kontrol edeceğimi söyledim ve yaptım. Ona bunu yapabileceğine, bir hamster sahibi olmayı seveceğine dair güvence verdim. Annesi olarak o gece onu izlemek benim için zordu ama sonunda uykuya daldı. 

	Kaseti birkaç hafta tuttuk ve bantlanan parmak sayısını yavaş yavaş azalttık. Carleigh bana geceleri en çok hangi parmaklarını emeceğini söyledi. Daha sonra bantsız gittik ama yine de geceleri onu kontrol ettiğimizde artık parmak emmeyene kadar hamsterı eve getirmedik. Nasırı kayboldu, tırnağı şekil değiştirdi ve hatta başparmağının artık eskisi kadar lezzetli olmadığını söyledi! (Bir keresinde birisi bana emilen bir başparmağın emilmemiş bir başparmaktan farklı bir tadı olduğunu söyledi; ciltteki yağlarla bir ilgisi var. Ama itiraf etmeliyim ki, bu fenomenin herhangi bir bilimsel onayını gördüğümü hatırlamıyorum.) Sonunda Carleigh'in başarılarını kutladık ve hamsterı eve getirdik. (Ne yazık ki o hamster, haleflerinden ikisi gibi öldü.) 

	Bu plan Carleigh için işe yarasa da, birkaç ay sürdü. Bunu daha hızlı yapabilirdik, ama bence bu daha fazla gözyaşı, daha fazla travma ve muhtemelen daha yüksek başarısızlık riski anlamına gelirdi. Sabırlı olun ve yaratıcı olun. Çocuğunuzu dahil edin ve onun içgörülerine saygı gösterin; Neyin yardımcı olacağını iyi biliyor olabilir. Bunu daha küçük bir çocukla veya iyi dil becerisine sahip olmayan biriyle yapmayı hayal edemiyorum. 

	Erkenci Kuşlar 

	Çocuklar beşikten yatağa geçtiklerinde erken kalkmak biraz daha karmaşıktır çünkü isteseniz de istemeseniz de kalkıp güne başlamaya çalışabilirler. Değiştirilmesi zor bir kalıptır ve genellikle üç veya dört hafta boyunca çok tutarlı bir koçluk alır, altı aydan fazla bir süredir erken uyanırsa daha uzun sürer. Çocuklar bazen çok erken uyanırlar çünkü aslında çok yorgundurlar. Bölüm 2'de bahsettiğimiz uyku başlangıcı - uyku fikrini hatırlıyor musunuz, "Başlarken ve Başarı İçin İpuçları"? Yatma saatini yarım saat kadar erken yaparsanız daha sonra uyumayı daha kolay bulabilir.

	

	Bir
 çocuk erken uyanırsa ancak bütün gün iyi davranırsa ve öğleden sonra geç saatlerde veya arabada uyumazsa, ortalamadan daha az uykuya ihtiyacı olabilir. Yatma saatini yavaşça hareket ettirin ve sabahın ilerleyen saatlerinde uyuyup uyumadığına bakın. Ancak bu nadirdir, bu nedenle çocuğunuzun ortalamanın altında uyku ihtiyacı olduğundan emin değilseniz denemek için acele etmeyin.

	

	Her gece yatmadan önce ona en az sabah 6:00'ya kadar uyuması gerektiğini hatırlatın. Gününün ne zaman başlayabileceğini bilmesi için onu işaret etmek için bir uyandırma ışığı veya müzik kullanabilirsiniz. Ya CD veya iPod çalan ucuz bir çalar saat alın ya da bir yatak odası lambasına bir cihaz zamanlayıcısı (bir hırdavatçıda bulunur) takın. Bu, çocuğa tekrar uyumaya çalışmasını ya da en azından yatağında kalmasını ve ne zaman kalkıp güne başlamasının uygun olduğunu söyler. Sabah 6:00'ya ayarlayın ve 6:00'ya kadar oldukça tutarlı bir şekilde uyuduğunda, daha sonra yavaş yavaş ayarlamayı deneyebilirsiniz. Güvenlik için veya kendi kendine açmasını önlemek için elektronik herhangi bir şeyi erişemeyeceği bir yerde saklayın. Bazı aileler ışığı tercih eder, çünkü uyuduğu günlerde çocuğu uyandırma olasılığı daha düşüktür, ancak bu sizin seçiminizdir. Işıkla ya da müzikle tutarlı olun. Çocuğunuzun uyanma müziği veya ışığı yanmadan on beş veya yirmi dakika önce bile yataktan kalkmasına ve güne başlamasına izin verirseniz, ertesi gün müziği veya ışığı ciddiye almayacaktır.

	Saatteki uyanma kurallarını suçlayabilirsiniz: "Saat hala gece-gece olduğunu söylüyor" ya da ona müziğin ya da ışığın açık olmadığını hatırlatın ya da suçu bana atabilirsiniz: "Uyku Hanımı 6: 00'ya kadar uyursan daha iyi hissedeceğini söylüyor." Çıkartma çizelgeleri erken uyanmalarda çok yardımcı olur. Ona kalkamadığını hatırlatmaya devam et çünkü anne ve baba (ve erkek ve kız kardeşler) hala uyuyor. Bir partiyi kaçırmadığını bilirse kendini daha iyi hissedecek! 

	Diyelim ki 5:00 veya 5:15'te kalkar ve sizi aramaya veya sizi aramaya gelirse, minimum konuşma ile onu yatağına geri götürün. Ona henüz sabah olmadığını, uyandırma müziğinin veya uyandırma ışığının henüz yanmadığını hatırlatın. Saat 6: 00'ya kadar odasında mı kalacağınıza yoksa her on veya on beş dakikada bir çıkıp onu kontrol edip etmeyeceğinize karar verin. Kararınızı kısmen, hangi yaklaşımın onu tekrar uyutacağına, hatta yatağında kalmasını sağlayacağına dayandırın. Ayrılırsanız her otuz saniyede bir sizi kovalamasını istemezsiniz ve kapısını açmanız gerekebilir. Odasında kalırsanız konuşmaya, sohbet etmeye ve sizi meşgul etmeye çalışmaya devam etmesini de istemezsiniz. 

	Hangisinin işe yarayacağına dair bir fikir edinmek için her iki yaklaşımı da bir veya iki gün deneyebilirsiniz, ancak ileri geri geçiş yapmaya devam etmeyin. Bir sistem seçin ve bir süre ona bağlı kalın. İki aşamalı bir yaklaşımın en iyi sonucu verdiğini görebilirsiniz. Sabahları bir süre, belki bir hafta kadar odasında kalın, yatakta kalması gerektiğini iletmek için. Sonra kendi başına tekrar uykuya dalması için daha fazla alan sağlamak için odadan çıkın. 

	İdeal olarak, saat 6:00'ya veya daha sonrasına kadar tekrar uyumalıdır ve bir sandalyede uyuyabilir, yere uzanabilir veya kendi yatağınıza geri dönebilirsiniz. Tekrar uyursa, onu sabah 7:30'da uyandırın. Tekrar uyumazsa, saat 6:00'ya kadar bekleyin. Sonra dramatik uyanma ve sabah rutininizle odasına geri dönün (zaten odadaysanız, bir veya iki dakika ayrılın ama hemen geri döneceğinizi açıklayın). Güne sabah 6:00 olduğu ve uyandırma müziği ya da ışığı yandığı için başladığı mesajını iletin - ağladığı, telaşlandığı ve çığlık attığı için değil. 

	Erken Kalkanlar 

	Küçük çocuğunuz sabah 6:00'dan önce uyanırsa, muhtemelen aşırı yorgundur. Aşırı yorgun çocuklar iyi uyuyamazlar ya da iyi dinlenmiş olanlar kadar uzun süre uyumazlar. Olabilir: 

	
		Çok geç yatmak 

		Yeterince uyuklamamak 

		Öğleden sonra uykusunun bitimi ile yatağa gitmesi arasında çok uzun süre kalmak (dört saati geçmesine izin vermemeye çalışın) 

		"Uykulu ama uyanık" işaretini geçtiğinde yatağa gitmek. Çok uykuluysa, sabah 5:00 de dahil olmak üzere daha uyanık olduğunda kendini nasıl tekrar uyuyacağını bilemez. 



	Saat 6:00'da uyanan ve son derece mutlu olan çocuklar için, muhtemelen bununla yaşamak zorunda kalacaksınız. Daha sonra uyumalarını tercih etseniz bile, küçük çocuklar için yaygın ve uygun bir uyanma zamanıdır. Ona odasında kalmayı öğretmeyi deneyebilir ve belki de odasında kalırsa ve sessizse sadece sabahları oynayabileceği bazı özel oyuncaklar koyabilirsiniz. Ancak, 6:00'da uyanır ancak 7:00'de huysuz ve mutsuzsa, daha sonra uyuması gerekir. Onu akşamın erken saatlerinde yatırmayı deneyin veya daha sonra uyumasını öğretmek için yukarıda açıklanan erken kuş tekniklerini kullanın. 

	Bazı çocuklar biraz daha büyüdükçe ve uyuklamayı aştıkça doğal olarak daha geç uyumaya başlarlar. Bu olursa, kendi kendine olacak; Zorlayamazsınız. Onu daha sonra uyumaya ikna etme umuduyla şekerlemeleri almamalı veya kısaltmamalısınız (şekerlemeleri yaşına göre normalden çok daha uzun değilse). Bu genellikle geri teper ve sonunda daha da yorgun bir çocukla karşılaşırsınız, bu da yine de erken uyanır ve daha da huysuz olur. 

	

	Uyuklamayı bıraktıklarında bile, öğleden sonra geç saatlerde veya akşam yemeğinden önce sessiz zaman geçirmek dört yaşındakiler için bir zorunluluktur ve çocuğunuzun erimesini izlemekten hoşlanmadığınız sürece beş yaşındakiler için akıllıca bir fikirdir. 

	

	Uyuklama ve Sessiz Zaman 

	Bu yaş grubu için uyku ihtiyaçları yıldan yıla değişir. Uykuları küçülüp kaybolduğu için geceleri biraz daha uzun uyumaları gerekir. Sabahları doğal olarak biraz daha geç uyumaya başlamadıkları sürece yatma saatini ayarlamanız gerekecektir. Uyuklamayı bıraktıklarında bile, öğleden sonra geç saatlerde veya akşam yemeğinden önce sessiz zaman geçirmek dört yaşındakiler için bir zorunluluktur ve çocuğunuzun erimesini izlemekten hoşlanmadığınız sürece beş yaşındakiler için akıllıca bir fikirdir. 

	İki buçuk ya da üç yaşındayken, günlük şekerlemeler konusunda hala uyanık olmanız gerekir. Ara sıra bir tanesini atlayabilir, ancak o gece onu daha erken yatırabilir. Şekerlemeler, gece boyunca uyumayan veya gün boyunca açıkça yorgun olan daha büyük çocuklar için de gerekli olmaya devam ediyor. Kestirmek zorunda kalabilirsin koç. 

	Bu yaş grubunda şekerleme yapmak için bir Shuffle yapabilir veya onu odasına koyabilir ve her on ila on beş dakikada bir kontrol edebilirsiniz. Her gün, şekerlemesi biter bitmez onu almaya geleceğinize söz verin. Her gün bir saat odasında kalmasını sağlayın. Protesto edebilir ve kapısına bir kapı koymak zorunda kalabilirsiniz. Bazı ebeveynler uyku saatinde kapının dışında bir kitapla otururlar; Çocuğun sakin kalmasına ve uyumasına yardımcı olur. Çok geç kestirmesine izin vermeyin. Şekerlemenin bitimi ile yatma zamanı arasında en az dört saat bırakın, yoksa uykuya dalmakta güçlük çeker. (Şekerleme eğitimi zordur. Yedekleme planları hakkında daha fazla teşvike ve tavsiyeye ihtiyacınız varsa, daha genç yaş grupları için uyuklama hakkında bilgi edinin.) 

	Çocuğunuzun artık günlük bir şekerlemeye ihtiyacı olmadığını, ancak yine de her üç veya dört günde bir "şekerleme gününe" ihtiyacı olduğunu görebilirsiniz. Carleigh beş yaşına kadar her gün uyudu ve anaokulunun ilk birkaç ayında okuldan sonra her gün uyudu. Bu, çoğu çocuktan daha uzun, ama davranışlarından öğleden sonra hala fazladan uykuya ihtiyacı olduğunu anlayabiliyordum. İkinci kızım Gretchen, muhtemelen daha tipik bir modelde, yaklaşık üç buçuk yaşındayken evde uyuklamayı bıraktı ama yine de anaokulunda uyukluyordu.

	

	Bir
 okul öncesi veya anaokulu çocuğunun kestirmeye ihtiyacı olup olmadığını anlamanın en basit yolu onu izlemektir. Çok fazla gece uykusu alıyorsa ve gündüzleri neşeli ve rahatsa, muhtemelen kestirmesine gerek yoktur. Huysuz, ağlamaklı veya sık sık eriyorsa, muhtemelen haftada en az birkaç şekerlemeye ihtiyacı vardır. Araba davranışı da iyi bir ipucudur. Motorunuzu her çalıştırdığınızda dışarı çıkıyorsa, muhtemelen o öğleden sonra ertelemeye ihtiyacı vardır.

	

	Taşındıktan sonra, uyuklamak Sam için bir mücadeleydi ve Nora hiçbir zaman tamamen tatmin edici bir çözüm bulamadı. Yatak odası, uygunsuz derecede gürültülü ve sık sık zilleri olan bir liseye bakıyordu, bu yüzden ideal olmadığını bildiği odasında kestirmesine izin verdi. "Onu uyuttuğumda, genellikle üç saat uyurdu" dedi, bu üç yaşındaki bir çocuk için gerçekten çok fazla. Ama onu uyutmakta zorlandı. "Uyku vakti bir kavgaydı. Sinir krizi geçirir ve kendini yıpratırdı. Ona zaman verdiğimde bile, son enerjisini atması ve uykuya dalması için hala biraz öfke nöbetine ihtiyacı vardı."

	Çocuğunuz geceleri yaklaşık on bir saat kesintisiz uyuyorsa ve gün boyunca iyi dinlenmiş görünüyorsa, şekerlemelerden sessiz zamana geçme zamanı gelmiş olabilir. Şekerlemeleri tamamen ortadan kaldırmak yerine iki günde bir kesmek isteyebilirsiniz ya da bakıcısıyla veya anaokulunda olduğu günlerde harika uyuduğunu, ancak sizinle birlikte olduğu günlerde kestirmediğini görebilirsiniz (ya da tam tersi). İyi uyuyan ancak öğleden sonra uykuya dalmak için çok uzun zaman alan çocuklar da şekerlemeyi aşamalı olarak bırakmaya ve sessiz zamana başlamaya hazır olabilirler. 

	Kerry iki yıl dokuz aylıkken, Laurel onunla evde olduğu günlerde onu kestirmek için verdiği mücadeleyi bıraktı, ama yine de bakıcısı olduğu günlerde güzelce kestirdi. Birkaç ay sonra Laurel, şekerleme günlerinde yatmadan önce çok daha zor olduğunu fark etti. "Onu yatağa yatırırdım ve altı kez yataktan kalkıp kalkardı. Şekerleme için fazlasıyla telafi edildi" dedi. "Herkes kızardı, onun için çok üzülürdüm." Genelde aileleri üç buçuk ya da dört yaşına kadar kestirmeye devam etmeye çağırsam da, bu durumda annemin içgüdüleri haklıydı. Kestirmeyi kestiklerinde, yatma zamanı basit ve keyifli hale geldi. Laurel, "Işığı kapatıp iyi geceler diyebiliriz ve o uyur" dedi. 

	Sessiz zaman tam olarak göründüğü gibidir, yaklaşık kırk beş dakikalık yapılandırılmış, yalnız oyun, tercihen her öğleden sonra yaklaşık aynı saatte. Çocukların bedenlerini ve daha az ölçüde zihinlerini dinlendirme zamanıdır. Huzurlu bir akşam yemeği saatinin ve kolay yatma saatinin önünü açmaya yardımcı olur. İyi aktiviteler arasında kitaplara bakmak, yaşa uygun, sakin bir çocuk videosu izlemek (hızlı tempolu, aksiyon dolu çizgi filmleri başka bir zamana bırakmak), boyama yapmak veya odalarında oyuncak bebekler, trenler, kamyonlar veya benzerleriyle oynamak yer alır. Aktivite çok fazla yetişkin etkileşimi veya gözetimi gerektirmemelidir, bu nedenle çocuğun güvenli bir yerde olduğundan emin olun. 

	Birlikte uyumak 

	Bu bölümdeki ailelerden bazıları gecenin en azından bir bölümünde çocuklarıyla birlikte uyudu ve gördüğünüz gibi, Karıştırma bu uygulamayı sona erdirmeye yardımcı olabilir. Ancak birlikte uyumak karmaşık bir konudur, bu yüzden buna ayrı bir bölüm ayırdım. Doğumdan beri birlikte uyuyorsunuz ve durmak istiyorsanız veya çocuğunuzu uyutmanın tek yolunun bu olduğunu düşündüğünüz için gecenin tamamında veya bir bölümünde yatağa götürüyorsanız, lütfen Bölüm 12, "Zaten Kimin Yatağı?" bölümüne bakın. Birlikte uyumaya devam etmek istiyorsanız, çocuğunuza şekerleme zamanında, sonunda kendi yatağına geçtiğinde ona yardımcı olacak biraz uyku bağımsızlığı öğretmenize yardımcı olabilirim. 

	Isabel 

	Rita ve Elliott, Isabel ile o aile toplantısını yaptıklarında, göz korkutucu bir gündemle karşı karşıya kaldılar. Isabel dört yaşındaydı ve doğduğundan beri kötü uyuyan biriydi, her gece uyanıyor ve bebek arabası dışında herhangi bir yerde uyuklamaya direniyordu. Geçen yıl, ailesi onu uyutmak için şarkı söyleyip dans etmek zorunda kaldılar, her türlü aptalca Isabel şarkısını uydurdular ve "Kumbaya"nın kendi özelleştirilmiş uyarlamalarını yaptılar. Tüm bunlara rağmen, küçük kız kardeşi Deirdre beşiğinde huzur içinde uyumasına rağmen, yine de yatak odalarının zemininde uyuyor ya da bazen onlarla yatağa giriyordu. 

	Rita, üçüncü kızı Rebecca doğana kadar buna tahammül etmişti. "Onunla yaşamayı öğrenmiştik; Yerde bir uyku tulumunda yaşamak istiyorsa, sorun değil. Ama şimdi yerde bir çocuk ve yatak odamızda çığlık atan yeni doğmuş bir bebek varken, bu çok fazlaydı." 

	Toplantılarını yaptılar, çizelgelerini yaptılar, hedeflerinin küçük resimleriyle süslediler ve Karıştırmaya başladılar. "Şarkı söylemek yerine, iyi bir rüya görene kadar ona eşlik edeceğimi söyledim. Hayal etmesi güzel şeyler hakkında konuştuk," dedi Rita. Isabel, Shuffle'a sadece iki ya da üç gece direndi. Çoğunlukla çıkartmalarını çizelgesine koyduğunda "sabahları gerçekten heyecanlı ve memnundu". 

	İlk başta hala bazı geceler uyandı ve onlara geldi. "Onu yatağına geri götürürdük. Bize ihtiyacı olursa orada otururduk. O kadar yorgundu ki, tek yapacağı yatağa geri dönmek ve uykuya dalmaktı. Eğer gerçekten uyanık ve bir şey hakkında perişan olsaydı, sonunda onunla kalırdım." Ancak birkaç hafta içinde uyanmayı bıraktı. 

	Dört yıl içinde üç küçük kızla hokkabazlık yapan Rita, "kutsanmış basit ve kısa" bir yatma vaktine sahip olduğu için çok mutlu. Isabel ve Deirdre'ye akşam yemeğini ve banyolarını verir, sonra kucağında bebek Rebecca ile onlara kitap okur. Daha kolay uyuyan Deirdre'yi önce beşiğine koyar ve iyi geceler der. Sonra Isabel'in odasına giderler ve Isabel, annesinin okuması için kendine ait birkaç kitap seçer. "Yatağa giriyor, kocaman sarılıp öpüyor ve ben de iyi geceler diyorum. Kapıyı açık bırakmamdan hoşlanıyor ama artık odada bana ihtiyacı yok." Artık şarkı söylemek ve dans etmek yok. 

	Meryem Catherine 

	Mary Catherine, Shuffle'ı stereo olarak yaptı - aynı anda iki kız. Ashley, ağabeyi gibi, bebekken "Ferberize" edilmişti ve çok erken bir yatağa girene ve uykusu dağılana kadar oldukça iyi uyudu. Sonra küçük kız kardeşi Mimi doğdu. Mary Catherine ilk iki çocuğuyla yatmamıştı, ama şimdi tüm hayatı farklıydı; Evde oturan bir anneydi ve çocuklarının her zaman yanında olmasını istiyordu. Uyudu ve bebeği emzirdi, ancak Ashley, küçük kız kardeşinin üst katta anne ve babayla yatakta olduğunu, alt katta ise tek başına sıkışıp kaldığını anladı. Sonunda, aile yatağında çeteye katıldı. Hepsi saat 21:00 civarında yatağa gittiler, anne ortada, her iki tarafta birer kız, her iki kız da annemin saçını kıvırdı. Babam genellikle misafir odasında sona ererdi. Mimi'nin de emziği vardı. İlk yıldan sonra nadiren uyuklayan fakir bir uyuyan Mimi, genellikle aşırı yorgundu. 

	Yaklaşık bir yıl sonra, Mary Catherine bunun gerçekten dinlendirici bir deneyim olmadığını fark etti. "Kızlar büyüyor, tekmeliyor, dövünüyorlardı. İkisi de çok hafif uyuyanlardı. Tuvalete gitmek için kalktığımda beni takip ederlerdi. Televizyon açıksa, izliyorlardı. Yatakta okuyorsam, uyanıktılar. Boğuluyordum ve çok sinirleniyordum." 

	Çocuk doktorları, kızları ayırmasını, "dışarıdaki kapılara kilit takmasını ve ağlamalarına izin vermesini" tavsiye etti. Bu Mary Catherine ve Keith için çok fazlaydı, bu yüzden her türlü rüşveti denediler - kızlar için yepyeni bir ranza bile. Mary Catherine, Keith'i alt ranzada ve kızları hala yatağında bulduğunda, dibe vurduklarını biliyordu. Beni aradı ve sorumluluğu üstlendi. 

	Şimdi üç ve beş yaşında olan kızlarla bir aile toplantısı yaptılar ve yeni uyku senaryolarını açıkladılar. Mary Catherine, saçları yerine döndürebilecekleri aşklar olarak kullanmaları için yaptığı yeni püsküllü saten yastıkları tanıttı ve ortak odalarında birbirlerine eşlik edeceklerini açıkladı. Ayrıca yedek olarak kıvırcık koyun kürkü (kendi saçı çok kıvırcıktı) gibi bazı malzemeler satın aldı. Yepyeni Barbie çarşafları, çıkartma çizelgeleri ve bir ödül sistemi ile birlikte ekstra bir teşvikti. Ashley çıkartma tablosunu anladı; Mimi tam olarak anlamadı, en azından ilk başta onun için çalışmasını sağlayacak kadar değil. 

	Mary Catherine, önce bir çocuğu, sonra diğerini rahatlatarak kızların arasında oturarak Shuffle'a başladı. Ayrıca yatakta iki ya da üç ceset olmadan uyumaya alıştıkları için kızların kendilerini daha rahat ve yuva gibi hissetmelerini sağlamak için bazı battaniyeleri sardı ve yatağın kenarlarına koydu. İlk beş gece, özellikle Mimi için zordu ve Mary Catherine, kızlarının bariz sıkıntısı için üzgün hissetti. Talihsiz bir zamanlamayla Ashley, kalbini hızlandıran ve uykuyu engelleyen astım ilacına yeni başlamıştı. Ancak Mary Catherine, bu değişikliği yapması gerektiğini ve kızların birbirlerinden çok fazla rahatlık aldıklarını bilerek bunu sürdürdü. "Ashley küçük bir anne oldu ve Mimi'ye güven verirdi" dedi. 

	Shuffle oldukça iyi gitti, ancak koridora ulaştığında bazı sorunları vardı. Kızlardan biri ya da ikisi de ondan sonra çıkmak isteyecekti ve Ashley birkaç kez koridorda uyuyakaldı. Daha sonra yataktan kalkarlarsa veya ebeveynlerinin yatağına girmeye çalışırlarsa, Mary Catherine onları sessizce odalarına geri götürürdü. Çok zor birkaç gecede Mary Catherine kapıyı kapatmakla tehdit etti ve bu kesinlikle onları odalarında kalmaya motive etti. 

	Her iki kızın da gece boyunca uyuması üç hafta sürdü - kendi saçlarını kıvırmaya başlayan Ashley bunu daha önce yapardı, ama Mimi onu uyandırır, bazen ablasının yatağına girerdi. 

	Şimdi üç yıl oldu ve kızlar iyi uyuyorlar, ancak Mary Catherine hala saat 18:00'den sonra tatlı yememek de dahil olmak üzere net kuralları uygulamaya dikkat ediyor. "Yatma vakti rutini, yasayı koyduğumuz zamanki kadar katı değil, ama yine de tutarlıyız." 

	
Üçüncü Bölüm 

	12 Zaten Kimin Yatağı?

	Yatak paylaşımı ve oda paylaşımı hakkında seçim yapmak 

	Anne baba adaylarıyla çalıştığımda, birlikte uyuma veya aile yatağı konusu kaçınılmaz olarak ortaya çıkıyor. Birlikte uyumak veya yatak paylaşımı, son yıllarda yoğun duygusal düğmelere basabilen, hararetle tartışılan bir çocuk yetiştirme konusu olmuştur. Bazı insanlar bir yatağı paylaşmanın bir çocuğu büyütmenin doğru ve doğal yolu olduğunu, daha güçlü bağlara ve daha güvenli bir bağa sahip olduklarını savunuyorlar. Diğerleri de size bunun riskli, gülünç veya aileleri için istedikleri şey olmadığını söyleyecektir. 

	Benim görevim sizin için bu kararı vermek değil, hem siz hem de çocuğunuz için doğru ve rahat uyku artırıcı kararı bulmanıza yardımcı olmaktır. Ayrıca bir alternatif önermek istiyorum, "oda paylaşımı" olarak bilinen bir orta yol. İşte o zaman ebeveynler yeni bir bebeği odalarında tutarlar, ancak yataklarında değil, birkaç ay, hatta bir yıl boyunca. Bu kitabın önceki bölümlerinde bu seçenekten bahsetmiştim ve burada daha fazla vurgu yapıyorum çünkü bunun birçok aile için gerçekten iyi bir çözüm olduğunu gördüm. Bebeği hemen yanınızda bir beşikte, uzanıp dokunabileceğiniz bir beşikte veya yatağınıza gerçekten takılabilen bir uyuyan (www.armsreach.com bir markadır) her iki dünyanın da en iyisi olabilir. Bebeği geceleri beslemek kolaydır, kelimenin tam anlamıyla parmaklarınızın ucunda olmasının rahatlığına sahipsiniz, ancak yatak paylaşımının güvenlik zorlukları hakkında endişelenmenize gerek yok ya da bir veya iki yıl sonra değiştirmekte zorlanabileceğiniz ortak bir yatak düzenlemesine kendinizi adamanız gerekmez. Ayrıca, sezaryen geçirmiş ve ilk birkaç hafta boyunca geceleri kalkmakta ve hareket etmekte zorluk çekecek kadınlar için çok yararlı bir çözüm olabilir. Bebeği odanızdan çıkarmak istediğinize karar verdiğinizde, birlikte uyumayı bırakmak isteyen aileler için bu bölümün ilerleyen bölümlerinde vereceğim tavsiyelere uyabilirsiniz. (Bir erkek veya kız kardeşle aynı odayı paylaşacaksa, Bölüm 13'teki tavsiyeme göz atmak isteyebilirsiniz, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak.") 

	Bu bölümde yatak paylaşımı üzerine çok zaman harcayacağım, bunun kötü olduğunu düşündüğüm için değil, birlikte çalıştığım ebeveynlerin çoğu istedikleri zaman bunu durdurmakta zorluk çektikleri için. Sizin de sorun yaşayacağınızı tahmin etmediğim konusunda çok net olmak istiyorum; Sayısız aile, en azından bir süre boyunca güvenli ve mutlu bir şekilde birlikte uyur. Bu bebeklerin kendilerini nasıl uyutacaklarını öğrenmelerinin de önemli olduğunu düşünüyorum ve bir aile yatağı ortamında bile onlara nasıl yardımcı olabileceğine dair bazı önerilerde bulunacağım. Ama bu bölümdeki görevim aynı zamanda bir değişiklik yapmak isteyenlere, istemeden yatak paylaşımını yapanlara ya da daha önce de söylediğim gibi, her şeyin "birlikte" olduğunu ve "uyku" olmadığını ve herkesin bitkin bir enkaz olduğunu fark edenlere yardım sunmaktır. 

	Ebeveynler olarak, bebek doğmadan önce paylaşılan yatak hakkında bir karar vermenizi tavsiye ederim, kararınız sizin için en iyisi değilse, herhangi bir suçluluk duymadan fikrinizi değiştirme seçeneğini saklı tutarım. Birlikte uyumanın sihir olmadığını anlamak önemlidir. Aile yatağının bazı savunucuları aynı fikirde olmasa da, bebekleri ebeveynleriyle yatakta oldukları için daha derin veya daha uzun uyumak zorunda olmayan çok sayıda çiftle çalıştım. Aslında, bazı ebeveynler çocuklarının daha uzun uyuduğunu ve birlikte uyumayı bırakıp onu kendi beşiğine taşıdıklarında daha az uyandıklarını buldular. 

	Planladığınız, umduğunuz veya beklediğiniz şey olmasa bile, sizin için doğru hissettiren bir çözüm bulma konusunda ne kadar güçlü hissettiğimi anlatamam. Sürekli yorgunsanız, olmak istediğiniz anne veya baba olamazsınız ve bebeğinizin ipuçlarını okumakta ve ihtiyaçlarına cevap vermekte o kadar usta olmayacaksınız. Ve depresyona girme riskiniz daha yüksektir, bu sizin veya çocuğunuz için iyi değildir. 

	
Birlikte Uyuma Kategorileri 

	Birlikte uyumayı üç kategoriye ayırıyorum: kararlı birlikte uyuyanlar, kısa süreli birlikte uyuyanlar ve "bu şekilde planlamadık" birlikte uyuyanlar. 

	Kendini adamış birlikte uyuyanlar, aile yatağını bir felsefe ve yaşam tarzı olarak seçen çiftlerdir (aynı zamanda birçok bekar anne). Birçoğu, William Sears ve Martha Sears tarafından popüler hale getirilen bağlanma ebeveynlik felsefesinden etkilenmiştir. Bu ebeveynler bilinçli olarak bebeğin (veya daha sonra tüm çocukların) birkaç yıl sürse bile, kendi yatağı için bir arzu ifade edene kadar onlarla yatmasına karar verirler. 

	Kısa süreli birlikte uyuyanlar, bebeği ilk birkaç ay yanlarında isterler, ancak ilk üç ay yatağa ortak olmak için en riskli zamandır (bkz. Ek, "Bebekler için Güvenli Uyku Önerileri"). Bağlanmayı severler ve sık sık emzirirken yenidoğanın orada olmasının rahatlığını severler. Yeni ebeveynler genellikle endişeli ebeveynler olduklarından, bebek yanlarındaysa daha az endişeli hissedebilirler. Bu ebeveynler, yakınlık ihtiyacını karşıladığı ve güvenlik risklerini en aza indirdiği için alternatif olarak oda paylaşımını seçerek başarılı olabilirler. (Tam açıklama adına, başlangıçta ilk birkaç ay Carleigh ile birlikte uyumayı planladım, ama o kadar korktum ki, onun üzerine yuvarlanacağım için gözümü kırpmadım. Ayrıca küçücük bir bebekken bile çok gürültü yaptı. Onu ve daha sonra kız kardeşini erkenden kendi odasına koyduk.) Yeni doğmuş bebeğinizle kısa süreli uyumayı seçerseniz, yaklaşık üç ayda beşiğe geçmeyi planlamanızı öneririm. (Yatağı birkaç ay daha odanızda tutmayı seçebilirsiniz, yani yatak paylaşımından oda paylaşımına geçebilirsiniz.) 

	Birlikte uyuduğunuz üç ay boyunca, bebeği sürekli olarak beşiğinde, birlikte uyuyan veya beşiğinde kestirmelisiniz. Uyku zamanında kendi başına uyumasını sağlamak, beşikte gece uykusuna geçişi çok daha sorunsuz hale getirecektir. Ayrıca, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" başlıklı Bölüm 5'te tartıştığım yeni doğanlar için kendi kendini yatıştırıcı becerilerde ustalaşmanızı da onun (ve sizin) çok daha kolay hale getiriyor. 

	"Bu şekilde planlamamıştık" birlikte uyuyanlara reaktif birlikte uyuyanlar da denir. Bu ebeveynler, bebeği yatağın bir kısmında veya tamamında, seçim veya felsefi bağlılıkla değil, bebeklerini yatmadan önce uyutmanın veya gecenin ortasında tekrar uyutmanın tek yolu olduğu için sona erer. Bazıları kısa süreli birlikte uyuyanlar olarak başladı ama bunu nasıl durduracaklarını asla bulamadılar. Diğerleri bebeği yatmadan önce yatağa koyar, ancak gece uyandığında onu yatağına alır. Ve kararsız olan ve bebeğin nerede uyumasını istediklerine karar veremeyen ya da çelişkili olanlar, bir ebeveyn aile yatağını savunurken diğeri bebeği beşiğe koymak isteyenler var. Anlaşmazlık genellikle beşik uykusu ve birlikte uyuma karmaşasına neden olur, bu da çok küçük bir bebeğin bile nerede ve nasıl uykuya dalması gerektiği konusunda kafasını karıştırabilir. Yatak paylaşımının en hevesli savunucuları bile reaktif birlikte uyumayı teşvik etmiyor. 

	
Sizin İçin Doğru Olan Nedir? 

	Uzun süreli birlikte uyumanın sizin için uygun olup olmadığına karar verirken, bir dizi pratik ve duygusal konuyu göz önünde bulundurun. Kendi çocukluğunuzu, gece korkularınızı, ebeveynlerinize yakınlık veya tecrit duygularınızı düşünün. Ev dışında çalışan annelerin, kendilerini suçlu hissettikleri için veya gün boyunca uzakta kalarak bebeğe zarar vermekten korktukları için geceleri ekstra yakınlık isteyip istemediklerini düşünmeleri gerekir. Birlikte uyuyan tüm ebeveynlerin bunu suçluluk duygusuyla yaptığını ima etmek istemiyorum. Ancak motivasyonlarınızı anlamak çoğu zaman kararınızı netleştirebilir. Kendinize, gece fiziksel yakınlığının, çocuğunuzla güvenli bir bağ kurmanın veya bağlanmanın anahtarı olup olmadığını da sorun. Bir anne ve bir aile terapisti olarak, bunun bir gereklilik olduğuna ikna olmadım; Bağımızın, bağlılığımızın ve etkileşimimizin çoğu gün içinde gerçekleşir. Çocuklarımıza nasıl dokunduğumuz, çocuklarımıza nasıl baktığımız, çocuklarımızla nasıl oynadığımız, çocuklarımızı nasıl dinlediğimiz, çocuklarımıza nasıl cevap verdiğimiz ve uyanıkken çocuklarımızla nasıl güldüğümüz, ilişkilerimizin oluşumu için nerede ve nasıl uyumayı seçtiğimizden daha önemli görünüyor. 

	Ayrıca, her zaman sizinle yatakta bir çocuğa sahip olmanın evliliğinizi nasıl etkileyeceğini dikkatlice düşünmeniz gerekir. Büyüyen bir aileyle nasıl başa çıkacağınızı da düşünün. Seninle yatakta iki ya da üç çocuğun olacak mı? Bekar bir ebeveynseniz, çocuğunuz yastığınızı paylaşırken hayatınıza yeni bir partner entegre etmenin sonuçlarını düşünün. 

	Birlikte uyumanın uzun vadeli bir taahhüt olduğunu, çocuk kendi yatağına geçmeyi seçene kadar devam etmeniz gereken bir uygulama olduğunu unutmayın. Bu bazen bir veya iki, bazen yedi veya sekiz yıl sürer. Örneğin Reid ve Julia, ilk iki çocuklarıyla birlikte uyudular ve bu kolay, hoş ve duygusal olarak tatmin ediciydi. Her iki çocuk da hızla kendi yataklarına geçti. Sonra üçüncü çocukları Todd geldi, çok rahatsız edici bir uyuyan ve on dört aylıkken onu kendi odasına almalarına yardım edene kadar hareket etmek istemedi. 

	Ayrıca daha sıradan konuları da hesaba katın. Ne kadar hafif uyuyorsun? Kıvranan bir bebek sizi geceleri ayakta tutar mı? Seninle mi yoksa senden uzakta mı daha çok endişeleneceksin? Işık açıkken yatakta kitap okumayı veya gece geç saatlerde televizyon izlemeyi özleyecek misiniz? 

	İlk üç veya dört ay içinde fikrinizi değiştirirseniz, geçiş pek sorun olmaz. Ondan sonra zorlaşıyor, ama imkansız değil. İki yıl boyunca birlikte uyumayı uygulayan birçok aileyle çalıştım ve daha sonra uyku düzenlemelerini değiştirmeleri gerektiğine karar verdim. İki yaşındaki bir çocuğu mümkün olduğunca yumuşak ve nazik bir şekilde kendi yatağına nasıl geçireceğiniz konusunda size tavsiyelerde bulunacağım, ancak bir çocuğun iki yıl boyunca yatağınızda uyumasına izin vermenizi ve sonra aniden onu koridordan "kendi" yatağına göndermenizi önermediğimi vurgulamalıyım. Ne de olsa, yatağınızın onun yatağı olduğunu düşünüyor. Ve yatağınızda yeni bir bebeğe yer açmak için bir çocukla birlikte uyumayı aniden bitirmeyi kesinlikle teşvik etmiyorum. (Bu bölümün ilerleyen bölümlerinde bu durumla başa çıkmak için bazı önerilerim olacak.) 

	
Güvenlik Endişeleri ve Önlemler 

	Aile yatağının artılarını ve eksilerini göz önünde bulundururken, bazı güvenlik sorunlarının farkında olmalısınız. Bazı çalışmalar, yatak paylaşımı yapan bebeklerde ani bebek ölümü sendromu riskinin daha yüksek olduğunu bulmuştur. Amerikan Pediatri Akademisi ve ABD Tüketici Ürün Güvenliği Komisyonu (CPSC), olası ölüm veya yaralanma riski nedeniyle iki yaşın altındaki bir çocukla birlikte uyumamayı resmen tavsiye etti. CPSC, her yıl iki yaşın altındaki ortalama altmış dört bebeğin, su yatakları ve divanlar da dahil olmak üzere yetişkin yataklarında, ya boğulma ya da tuzak yoluyla boğulma nedeniyle öldüğünü söylüyor. 

	Ocak 2003 tarihli bir bültende, CPSC, şilte ile başka bir nesne arasında sıkışan veya sıkışan bir bebeğin boğulması, bebek bir su yatağı şiltesinde yüzüstü yatarken hava yolu tıkanıklığı nedeniyle boğulma ve bir bebeğin vücudunun kafasını sıkıştırırken geçmesine izin veren yataklardaki raylarda veya açıklıklarda boğulma. Ani bebek ölümlerini azaltmaya adanmış bir kuruluş olan First Candle (www.FirstCandle.org), geçiş ücretinin daha yüksek olduğunu, ani bebek ölümlerinin yüzde 80'inin bebek bir ebeveyn veya başka bir yetişkinle uyurken meydana geldiğini öne süren yayınlanmış araştırmalara atıfta bulunuyor. Benzer şekilde, bazı araştırmalar, ebeveyn ve bebek aynı odada uyuduğunda, ancak aynı yatakta uyumadığında ABÖS oranlarının daha düşük olduğunu göstermektedir. 

	
Aile Yatağında Kaliteli Uyku 

	Mutlu ve sağlıklı bir şekilde birlikte uyuyanlarınız, burada ana hatlarıyla belirttiğim ve herkesin uyku kalitesini artırabilecek adımlardan faydalanabilir. Bebeğinizin iyi bir uyku düzeni geliştirmesine ve en azından bir aile yatağı ortamında bile bir dereceye kadar uyku bağımsızlığı kazanmasına yardımcı olabilirsiniz. 

	Birlikte uyumaya karar verirseniz, en son güvenlik önerileri hakkında doktorunuzla konuşun ve tehlikeleri azaltmak için elinizden gelen her şeyi yapın. Bazı uzmanlar, zemine tüm duvarlardan uzağa sağlam, pürüzsüz bir şilte veya şilte yerleştirmenizi önerir. Kolayca çıkarılamayan iyi oturan çarşaflar kullanın. İlk aylarda herhangi bir yastık veya battaniye kullanmayın ve bebeğin yatak pedine sıkışmadığından emin olun. Asla su yatakları veya diğer yumuşak ve esnek yüzeyleri kullanmayın. Bebeğin yakalanabileceği veya boğulabileceği yarıklar veya yumuşak noktalar olmadığından emin olun. Yatağınız yerde değilse, bebeği tuzağa düşüremeyecek iyi tasarlanmış korkuluklar kullanın. Yatağınız duvarın veya diğer mobilyaların yanındaysa, bebeğin sıkışabileceği veya boğulabileceği bir yer olmadığından emin olun. Veya yatağınızı duvarlardan uzaklaştırın. The No-Cry Sleep Solution kitabının yazarı Elizabeth Pantley de dahil olmak üzere bazı uzmanlar, bebeği iki ebeveyn arasına değil, anne ile duvar veya ray arasına yerleştirmeyi önermektedir. Babaların, büyükanne ve büyükbabaların, büyük kardeşlerin ve bebek bakıcılarının aynı "bebeğin yeri hakkında içgüdüsel farkındalığa" sahip olmadıklarına ve bebeğin ihtiyaçlarına ve pozisyonlarına iyi cevap vermeyeceklerine inanıyor. Pantley ayrıca, bebeğin ince ipuçlarında uyanmayacak olan çok derin uyuyan annelerin birlikte uyumaktan kaçınmak isteyebileceklerini söylüyor. Çok fazla kiloluysanız veya alkol alıyorsanız veya uyuşturucu veya ilaç kullanıyorsanız bebeğinizle uyumayın. Kitabın arkasına, sadece birlikte uyuyanlar için değil, tüm bebekler için çocuk güvenliği kurallarının tam bir listesini ekledim. Lütfen okuyun.

	Bahsettiğim gibi, bebeği beşiğinde veya beşiğinde kestirmesini ve birlikte uyumayı gece ile sınırlamasını şiddetle tavsiye ederim. (Ebeveyn-çocuk şekerlemesinin ara sıra istisnası bir sorun yaratmaz.) Bu sadece çocuk için daha iyi uyku alışkanlıklarını teşvik etmekle kalmaz, aynı zamanda ebeveyne çok daha fazla özgürlük verir. Çocuğunuz kendi başına nasıl uykuya dalacağını biliyorsa, her şekerleme için onunla birlikte uzanmanız veya her gece 7: 00'de yatmanız gerekmez. 

	Birlikte uyuyan ama aynı zamanda bebeklerinde bir dereceye kadar uyku bağımsızlığı ve kendileri için biraz erken akşam özgürlüğü sağlamak isteyen bazı çiftler, bebeği yatmadan önce beşiğine yatırır. Sonra kendileri uyumaya hazırlandıklarında ya da gece ilk uyandıklarında onu aile yatağına taşırlar. 

	

	Bebeğinizle
 uyuklamak bazen harika bir fikirdir, özellikle de yorucu yenidoğan aylarında, ancak birkaç yıl boyunca her zaman onunla uyuklamak istemeyeceksiniz. İşe geri dönerseniz veya ara sıra evden çıkmak isterseniz, büyük bir çocuk bakımı uyuklama sorunu da yaratabilir. Farklı zamanlarda uyuklayan iki çocuğunuz varsa veya onunla yatmanıza ihtiyaç duyan biri ve artık hiç uyuklamayan ve sizin gözetiminize ve dikkatinize ihtiyaç duyan biraz daha büyük bir çocuğunuz varsa gerçekten karmaşıklaşır. Beşikteyse, evinizde dolaşmak için biraz daha fazla özgürlüğünüz olur. Yatak örtüleriniz tarafından boğulmadığından veya biraz büyüdüğünde yataktan kalkmadığından emin olmak için her dakika odada kalmak zorunda değilsiniz. 

	

	Çocuğunuzun yatağınızda veya beşiğinde olmasına bakılmaksızın uykunun öğrenilen bir beceri olduğunu unutmayın. Her seferinde emzirilmeden, tutulmadan veya sallanmadan uykuya dalma yeteneğini geliştirmesine yardımcı olmak önemli bir temeldir. Onu uykulu ama günde en az bir kez uyanık bırakmaya çalışın. Yeni doğanlar ve bebekler için bazı bölümlerimi, özellikle Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" ve Bölüm 6, "Yenidoğandan Beş Aya" kadar gözden geçirin. Sabah uykusu genellikle en kolay zamandır. Bu, reaktif birlikte uyumayı önler ve bebeğin her kısmi uyarılmada tekrar uykuya dalma ihtiyacını azaltır. 

	Bebeğiniz bütün gece göğsünüze kilitlenmiş halde uyumamaya çalışın. Talep üzerine besleniyor olsanız bile, bebeğinizin her zaman yemek yemeyi talep etmeyebileceğini unutmayın. Ona bir şans verirseniz, yatıştırılmanın ve rahatlatılmanın diğer yollarından tamamen memnun olabilir. Bu kalıbı kırmak sizin için çok zorsa, bir tişörtle uyuyun ya da babanızın daha fazla sarılmasına ve rahatlamasına izin vermeyi deneyin. Göğsünüzün yatıştırıcı repertuarınızdaki tek araç olmadığını unutmayın ve "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" başlıklı Bölüm 5'teki yatıştırıcı önerileri gözden geçirin. 

	Bebeğiniz geceleri gündüze göre çok daha fazla yiyorsa, emzirme düzenlerini takip edin ve ardından bunları değiştirmeye çalışın. Tamamen ortadan kaldırmak istemeseniz bile, gece hemşireliğini azaltma teknikleri için bu kitaptaki uygun yaş bölümüne bakın ve bu stratejileri aile yatağına uyarlayın. Örneğin, çocuğunuz birlikte uyumuyorsa, onu yatağa yatırmadan önce emzirir ve iki aktivite arasında biraz mesafe bırakırsınız. 

	Yatakta emziriyorsanız, bu ayrımı yaratmanın daha ince yollarını bulmalısınız. Onu besleyin, hala uyanıkken mandalını açın ve gömleğinizi aşağı çekin. Sonra onu sizden uzağa bakacak şekilde yerleştirin ve kollarına bir sevgi koyun. Ayrıca, emzirdikten sonra uykuya dalarken bebekle aranızda küçük bir boşluk yaratmak isteyebilirsiniz. Uyuması için onu rahatlatın, ancak önceden belirlenmiş bir aralık geçene kadar göğsünüzü tekrar almasına izin vermeyin - belki de çok küçük bir bebeğin tekrar emzirilmesi gerekene kadar iki saat, biraz daha büyük bir bebek için dört saat. Bundan daha erken bir zamanda memeyi tekrar isteyerek uyanırsa, tekrar uyumasına yardımcı olmak için diğer rahatlatıcı tekniklerinizden birini kullanın. Bu çok zor olursa, anne birkaç gece emzirmeler arasında başka bir odada uyuyabilir, babanın rahatlamasına ve yatağı bebekle paylaşmasına izin verebilir. 

	
Aile yatağından taşınmak 

	Bana danışan çiftlerin çoğu, birlikte uyumaya karar verdi ve daha sonra onlar için pek işe yaramadığını gördü. Ayrıca, sonunda kalıbı kırmak için yardım arayan birçok "bu şekilde planlamadık" çiftiyle karşılaşıyorum. Bu aileler mahremiyetlerini özlüyorlar ya da çok fazla uyumuyorlar. Bebekler çok gürültülü, dalgalı uyuyanlar olabilir, etrafta dolaşabilir veya yatağın dibine kadar oyulabilir, burada yatak takımlarında boğulmalarından endişe edersiniz. Bazı bebekler ebeveynleriyle yatakta çok iyi uyumayı öğrenemeyebilir, sık sık emzirebilirler çünkü fırsat her zaman mevcuttur veya sadece ebeveynlerine çok yakın oldukları için gecenin çoğunu uyuyamayacak kadar uyarılırlar. Birlikte uyumayı seçen bir çift için biraz sarsıntı olabilir, çünkü bebeklerinin sürekli varlıklarına gerçekten ihtiyaç duyduğuna inanıyorlardı, sadece bu çocuğun onlarsız daha iyi uyuduğunu bulmak için. 

	Her ne kadar tercihimin erken yaşta birlikte uyuma konusunda bilinçli bir karar vermeniz ve buna bağlı kalmanız olduğunu söylemiş olsam da, işe yaramadığını fark ederseniz, bir değişiklik yapmaktan çekinmeyin. Kendinizi suçlu hissetmeyin ve başkalarının sizi suçlu ya da beceriksiz hissettirmesine izin vermeyin. Birlikte uyumasanız bile çocuğunuzla güçlü ve sağlıklı bir bağ kurabilirsiniz ve kuracaksınız. Bazı çiftlerin zor bir geçişle nasıl başa çıktıklarını göstermek için birkaç ailenin hikayesini paylaşacağım. Üç ya da dört aylıktan küçük bebekler için geçiş oldukça hızlı bir şekilde gerçekleşir ve size bu konuda rehberlik edeceğim. Daha büyük çocuklar için, ayarlamanın en az üç hafta sürmesini bekleyin ve ardından değişikliğin gerçekten kök saldığından emin olana kadar iki veya üç ay daha verin. 

	Çocuğunuzla birlikte uyumayı bitirmenizi önermediğim tek zaman, yeni bir bebeğin doğumudur. Bir çocuğu diğerine yer açmak için yatağınızdan çıkarmak ideal değildir, özellikle de korkular, rekabetler ve yerinden edilme duyguları dramatik değişiklikler yapmadan bile çok yaygın olduğu için. Yeni bebeği barındırmak için nezaketle anne ve babanın yatağından kalkıp kalkan üç yaş ve üstü birkaç çocuk tanıyorum, ama bu gerçekten onlardan çok şey istiyor. Ya yeni bebek gelmeden üç ila altı ay önce geçişi tamamlayın ya da büyük çocuğu birkaç ay daha yatağınızda tutun. Yenidoğanı yakındaki bir beşiğe veya birlikte uyuyan sepete koyabilirsiniz. Sonra aynı anda her iki çocuğu da kendi odalarına veya odalarına geçirin. Bazı çiftler, annenin yeni doğmuş bebekle bir odada ve babanın büyük çocukla başka bir odada olduğu birlikte uyuma görevlerini bölüşürler. Bunu genellikle birkaç ay boyunca, yenidoğan gece boyunca uyuyana kadar yaparlar ve daha sonra her iki çocukla birlikte uyumayı bırakırlar. 

	Bir çocuğu yatağınızdan kaldırdığınızda, tamamen tutarlı olmalısınız. Bazen, neredeyse sabah olduğunda bile, onu yatağınıza alıp götürmemelisiniz, yoksa kafasını karıştırırsınız. Bu, çocuğuyla yatmaktan hala hoşlanan bir ebeveyn için duygusal olarak zor olabilir. Boynunuza kıvrılmış o küçük bebek kafasını özlüyorsanız, gün boyunca biraz daha fazla sarılma ile bu özlemi gidermenin başka bir yolunu bulun. 

	Bir bebek aylarca veya yıllarca yatağınızda kaldıktan sonra, birkaç hafta boyunca birkaç aşamada değişiklik yapmanızı öneririm (her aile her adımdan geçmese de): gündüz odasına alışma, gündüz uyuklama, odasında çocukla uyuma ve Sleep Lady Shuffle, uyku bağımsızlığını öğretmek için çok adımlı programım. Her aşamayı aşağıda daha ayrıntılı olarak açıklayacağım. 

	Çocuğunuz yeterince büyükse, yakın değişim hakkında konuşarak onu hazırlamaya çalışın. Bir yaşındaki bir çocuk bile sizin düşündüğünüzden daha fazlasını anlayabilir ve kesinlikle on sekiz aydan itibaren çok şey anlayabilir. Neyin geleceğini bilmelerini sağlamak ve kulağa cazip ve heyecan verici gelmesini sağlamak genellikle geçişe yardımcı olur. Daha büyük bir çocuk için çıkartma çizelgeleri ve ödüller büyük teşviklerdir. 

	Aşama 1: Gündüz ve Oyun Zamanı 

	Bebeğinizi uyanık ve gün ışığında odasına alıştırarak başlayın. Aslında, sadece alışmamalı, sevmeli. Onunla orada oynayın, orada değiştirin, ona sarılın ve onu orada öpün. Bilmediği odaya girmek için bazı teşviklere ihtiyacı varsa, ona eğlenceli yeni oyuncaklar alın veya kütüphaneden bazı kitaplar ve kasetler alın. (Çocuğunuz zaten odasında oynuyorsa veya orada uyuyorsa bu aşamayı atlayabilirsiniz.) 

	Aşama 2: Uyuklama 

	Yatak odasında uyuklamıyorsa, şimdi başlayın. Gece geçişini yapmadan önce, gün boyunca kendi beşiğinde veya yatağında uyuklamaya alışması için bir veya iki hafta geçirin. Sezginiz size bu ekstra yardıma ihtiyacı olduğunu söylerse, devam edin ve iki veya üç gün boyunca odasında kestirin. Sonra odasında uykuya dalmakta güçlük çekiyorsa, önümüzdeki birkaç gün onunla oturun, ancak oldukça tarafsız bir varlık olmaya çalışın. Onu biraz sakinleştirin ve yatıştırın, ancak sizi sürekli meşgul etmesine izin vermeyin, aksi takdirde tüm etkileşim onun uyumaması için bir bahane olacaktır. Birkaç gün sonra, kendi başına kestirmeyi öğrenmesine yardımcı olmak için Sleep Lady Shuffle'ı deneyebilirsiniz. 

	Önce uyuklamayı mı yoksa uyuklamayı ve gece uykusunu aynı anda mı ele almak istediğiniz size kalmış - bu noktada gece ve gündüz tam olarak aynı pozisyonda oturuyor olmanız önemli değil. Shuffle yerine, onu sevgilisiyle kestirmeye çalışma ve ardından odadan çıkma, ağlayıp ağlamadığını her dört veya beş dakikada bir kontrol etme seçeneğiniz var. Bu size çok ani geliyorsa, her iki yaklaşımın da iyi olduğunu ve sizin için en iyi olanı ve çocuğunuza uygun olanı seçmeniz gerektiğini unutmayın. Karıştırma ve şekerleme eğitimi hakkında ayrıntılı bilgi için çocuğunuzun yaşına uygun bölümü okuyun. 

	Aşama 3: Uyku Hanımı Karıştırma 

	Gece eğitimine hazır olduğunda (ve açık olacaktır - aylardan değil, günlerden veya haftalardan bahsediyoruz), bebeğe veya çocuğa yavaş yavaş kendini sensiz uyutmayı öğretme yöntemim olan Sleep Lady Shuffle'a başlamalısınız. 

	Çoğu bebekte, Shuffle'a beşiğin veya yatağın hemen yanında oturarak başlarsınız. Birlikte uyuma ile bir ön hazırlık aşaması daha ekliyorum. Aile yatağı ile bağımsız uyku arasında bir köprü oluşturmak için birkaç geceyi odasında onunla birlikte uyuyarak geçirebilirsiniz. Yere bir şilte atın, misafir yatağında sürükleyin, ikiniz için de güvenli ve rahat olan her şeyi. 

	Artık Shuffle'ın kalbine hazırsınız. Onu yatıştırmak için üç gece boyunca çocuğunuzun beşiğinin veya yatağının yanında oturarak başlayın. Çocuğunuzu uyuduktan sonra bırakma düşüncesi çok ani geliyorsa, odada iki ila üç gece derme çatma bir yatakta uyuyabilirsiniz, böylece uyandığında onunla hızlı bir şekilde ilgilenebilirsiniz. Ama sadece iki veya üç gece kalın. Artık orada olmana alışacak ve ayrılmaya çalıştığında onun için daha zor olacak. Beşikte değil de yataktaysa ve dışarı çıkıp gece boyunca size katılmaya çalışırsa, tek kelime etmeden onu hemen geri koyun. Bunu tekrar tekrar yaparsa veya gece uyandığınızda yatağınızda size katıldığını fark ederseniz, ertesi sabah derme çatma yatağı kaldırın ve odasında uyumayı bırakın. Bir sandalyeden Karıştır ile devam edin. 

	Her üç gecede bir, Karıştır pozisyonunuzu biraz daha uzağa taşıyın, böylece yavaş yavaş daha bağımsız bir şekilde uykuya dalabilir. Odanın karşısına, sonra kapıya, sonra kapıdan salona geçin. Yaklaşık iki hafta içinde, onu kontrol etmeye devam ederken ve sık sık güvence verirken onu yalnız bırakabileceksiniz. Sistemin ince noktaları yaşa göre biraz değişir, bu nedenle lütfen ilgili yaş bölümündeki yönergelerimi inceleyin. 

	
Cynthia (Dört Aylık) 

	Jayne ve Paul anlaşılır bir şekilde gergin yeni ebeveynlerdi. Cynthia altı hafta prematüreydi ve yenidoğan yoğun bakım ünitesinde ve ev monitöründe biraz zaman geçirdi. Kolik, telaşlı bir bebekti ve ebeveynlerinin onu sakinleştirmek için her gece üç ya da dört saat onunla birlikte yürümesini gerektiriyordu. Onu bir beşiğe koyduklarında telaşlandı ve onu beşiğe sokmaya çalıştıklarında direndi, bu yüzden çoğunlukla Jayne ile yattı - ya da daha doğrusu, Jayne'in üstünde uyudu. "Gergin bir yeni ebeveyndim ve uyuyamıyordum. Üstümde bu bebekle sırt üstü yatmak zorunda kaldım," diye hatırladı Jayne. "Yorgun ve huysuzdum. Onu uyutmak ve uyurken onu tutmak günümün yarısını alıyordu." 

	Bana danıştıklarında Cynthia dört aylıktı. İlk görevimiz onu beşiğe sokmaktı. Hazırlanmak için Jayne, çok geç kalmış olan şekerleme programını gözden geçirdi. Cynthia saat 16:00 ile 19:00 arasında uyukluyordu, yani öğleden sonra uyuklaması gerekirken aşırı uyarılmış, yorgun ve telaşlıydı ve sonra gece çok geç saatlere kadar kalkmıştı. Jayne, öğleden sonra çok daha erken saatlerde Cynthia'yı kestirmeye başladı. Onu emzirir ve uykulu ama uyanık bir şekilde beşiğe koyardı. Jayne, beşiğin sıkıca tutulmaya alışkın küçük bir bebek için daha rahat ve daha az geniş hissetmesini sağlamak için iki alıcı battaniyeyi sardı, onları at kuyruğu tutucularla tuttu ve beşiğin üstüne ve altına, beşiğin alt tabakasının altına, boğucu bir tehdit oluşturamayacakları bir yere yerleştirdi. (Bunu yaparsanız, çocuk doktorunuzla tam pozisyonu gözden geçirin.) 

	Jayne'in beklediği gibi, annesi onu kestirmek için yatırdığında Cynthia ilk başta ağladı. Daha önce Jayne gözyaşlarıyla başa çıkamamıştı, ama şimdi biraz ağlamasına izin vererek daha rahattı. Aslında, Jayne gözyaşlarının öldürücü olmadığına karar verdiğinde, birlikte çalıştığım birçok anneden daha yüksek bir gözyaşı toleransına sahip oldu (ve konfor alanınızın dışındaysa, onun kadar çok gözyaşına tahammül etmek zorunda değilsiniz). Jayne, Cynthia ile aynı odada kalırsa, ancak onu alıp emzirmezse, Cynthia'nın tıslama nöbetinin yeni doğan eşdeğerini attığını fark etti. Çığlık attı ve Jayne'in onu teselli etmek için yaptığı gayretli girişimlerin hiçbiri işe yaramadı. Ancak Jayne, Cynthia'yı yatıştırmak, sakinleştirmek ve uykusuna hazırlamak için çalışırsa ve şekerlemeyi doğru zamanlarsa, bebeği beşiğine koyup odadan çıkabileceğini fark etti. Cynthia birkaç dakika ağlar ve sonra uykuya dalardı. 

	Bir programa sahip olmak Jayne için bir nimetti. Yapı ona uyuyordu ve Cynthia'nın mizacına uyacağını erkenden sezmişti. Ancak oturup yeni doğanlar için beslenme ve uyku ihtiyaçları ve düzenleri hakkında konuşana kadar, uygun bir programın nasıl oluşturulacağını gerçekten bilmiyordu. "Cynthia 'akışına bırakan' bir bebek değildi. Yorulduğunda başa çıkamıyordu; sadece telaşlı olurdu. Umutsuzca bir program istedim. Bilmek istedim: Bu ne zaman kestirecek, bu ne zaman yemek yiyecek, işte o zaman plan yapabilirim" dedi annesi. 

	Jayne ve Paul da akşam rutinini revize ettiler. Onu saat 18:00 civarında, birkaç hafta önce hala uyuklarken beslediler. Ona banyo yaptırır, üstünü değiştirir ve küçük bir kitap okurlardı. (Bazı yenidoğanlar kitapları sever, bazıları sevmez.) Sonra onu beşiğine yatırdılar, yanına oturdular, okşadılar ve teselli ettiler - ve ağladı. "Bunun korkunç olduğunu düşündüm, onu ömür boyu yaralayacaktı, ama kocam bana hayır, olmayacağını, uyuması gerektiğini, bunun nasıl yapılacağını öğrenmesi gereken bir şey olduğunu hatırlattı." Sonunda onu yalnız bıraktılar ama her on beş ila yirmi dakikada bir onu kontrol ettiler. Bu, birlikte çalıştığım tüm ailelerin sevdiği bir yaklaşım değil - Ferber'den o kadar da farklı değil - ama onlar için doğru geldi çünkü Cynthia aslında odada bir ebeveynle kalmaktansa kendi başına bırakılması daha iyiydi. 

	Jayne ve Paul'ün bu noktadaki amacı Cynthia'yı gece boyunca uyutmak değildi. Sadece onu beşikte uyutmak içindi. Bu yüzden gece uyandığında, Jayne onu uyutmak için emzirdi ama sonra onu ailesinin yatağına değil, beşiğine koydu. Haftanın sonunda, çığlık atmadan beşiğine giriyordu ve beş saate kadar uyuyordu. Jayne 2. aşamaya hazırdı, gece emzirmeyi azalttı ve Cynthia'yı bütün gece uyumaya teşvik etti. Üç ila iki gece beslemesine gittiler ve daha sonra altı ayda beslemeleri tamamen ortadan kaldırdılar. Jayne, "Yemeksiz o kadar uzun süre dayanamayacağını düşündüm, ama beslemeleri aldığımızda yapabileceğini fark ettik" dedi. Sabah 5:00'ten önce erken kalkarsa, içeri girip onu okşar ve yatıştırırlar ama saat 6:00'ya kadar onu beslemez veya beşiğinden çıkarmazlar. Erken uyandığında hala aşamalardan geçiyorlar, ancak genel olarak o bir "süper uyku", akşam 7: 00'de yatıyor ve on iki katı saat boyunca uykuda kalıyor. 

	
Altı aydan küçük bebekler için birlikte uyuma geçişi 

	Altı aydan küçük bebekler için Shuffle'a veya birçok ön hazırlığa ihtiyacınız yoktur. Onu "uykulu ama uyanık" bir şekilde uyuyan yatağına yatırabilir ve yatağınızdan yatıştırabilirsiniz. Sizden çok az yardım alarak orada uykuya dalmayı öğrendiğinde, onu beşiğine taşıyabilir ve başucuna oturabilir ve uyuması için onu rahatlatabilirsiniz. Onu sürekli okşamayın veya okşamayın. Ona sevildiğini ve güvende olduğunu hissetmesi için yeterince temas verin, ancak uyku koltuk değneği haline gelecek kadar fazla temas etmeyin - yatmadan önce ve gece boyunca her zaman onu okşamak için orada olmanıza ihtiyacı var. Daha sonra, Shuffle'ın değiştirilmiş bir versiyonunda yavaş yavaş uzaklaşabilir veya onu beşiğine koymayı, biraz sevgi ve güvence sunmayı, ayrılmayı ve birkaç dakikada bir onu kontrol etmek için geri gelmeyi deneyebilirsiniz. 

	Beşiğinde uyumaya alıştıktan sonra, yatağınızı üç ay boyunca kesinlikle sınırların dışında tutun, aksi takdirde tüm döngüye yeniden başlarsınız ki bu onun için adil değildir. Sarılın - ama yatağınızda değil. Bir yerde rahat bir sandalye veya kanepe bulun ve kollarınızda uyuyakalmasına izin vermeyin. Üç ay sonra, bazen yatağınıza sarılmasına izin vermenizde bir sakınca yoktur, ancak orada uyuyakalmasına izin vermeyin. 

	Çocuğunuz beşiğinde yatıyorsa ancak gecenin bir yarısı sizinle birlikte oluyorsa, bu alışkanlıktan yavaş yavaş kurtulamazsınız. Onu durdurmalısınız ve sürekli olarak durdurmalısınız. Bebeğinizi okşayabilir, yatıştırabilir, fısıldayabilir, mırıldanabilir ve ayağa kalktığında ve size gelmesini beklediğinde okşayabilirsiniz, ancak birlikte uyumayı gerçekten bitirmek istiyorsanız pes etmeyin. Bu, onu her seferinde beşiğinde tutmanız gerektiği anlamına gelir - sabah 2:00, 3:00, 4:00 ve 5:00'te. Onu rahatlatıp 2:00, 3:00 ve 4:00'te beşiğinde kalmasını sağlarsanız, ancak onu 5:00'te yatağınıza götürürseniz, kafasını karıştırmış ve muhtemelen bir dahaki sefere daha uzun ve daha sert ağlaması için onu eğitmiş olursunuz. Bebekler zamanı söyleyemez. Onu neden bazen yatağınıza aldığınızı ve diğerlerini almadığınızı anlayamıyor. Bu, aralıklı pekiştirmenin klasik bir örneğidir ve hayatı ikiniz için de zorlaştıracaktır. 

	
Kevin (sekiz ay) 

	Heidi ve Steve "bu şekilde planlamamıştık" birlikte uyuyanlardı. Kevin büyük, doyurucu bir dokuz kilo olarak doğmuş olmasına ve kesinlikle bütün gece yemek yemesi gerekmemesine rağmen, sekiz aylıkken hala neredeyse her saat başı emzirmek için kalkıyordu. Ailesi onu yataklarında tuttu çünkü uykuları için her saat başı ona gidip emzirmek zorunda kalmaktan çok daha az rahatsız ediciydi. Kevin beşiğinde kestirdi, bu da nihai geçişe yardımcı oldu. Ancak Heidi geceleri onu emzirmeyi bırakıp beşiğinde tutmaya karar verdiğinde, Shuffle'ı kullanmak beklediklerinden daha kolaydı. 

	İlk gece pek iyi geçmedi. Kevin ağladı ve beşiğinin yanında oturan Heidi çok fazla etkileşime girdi, ki bu ilk gece iyi, ama bunu alışkanlık haline getirmesine izin vermemek için dikkatli olmalısın. Sırtını ovuşturdu, onunla konuştu ve kolunu beşik parmaklıklarından geçirdi, böylece ona sarılarak uykuya dalabildi. Ertesi gece onu okşadı ve daha düzensiz fısıldadı ve kendi başına uykuya dalması için ona daha fazla alan verdi. Beşinci gece, Heidi kapının yarısına kadar bir sandalyede otururken çok daha kolay yattı. O gece sadece bir kez uyandı. Uyandığında, onu yatıştırır ama beşiğinde kalmasını sağlardı. Onu emzirmezdi. Emziğini saklamasına izin veriyorlardı ama gece istediğinde tek kelime etmeden eline verip gitmeyi hatırlamaya çalışıyorlardı. 

	Önümüzdeki iki hafta boyunca, gece uyanışları, kural değil, istisna olana kadar istikrarlı bir şekilde azaldı. Kevin uyandığında, Heidi ya da Steve onu rahatlatmak için hala içeri gireceklerdi, ancak yaşlandıkça, içeri girerlerse sadece daha fazla uyanacağını, etkileşime gireceğini ve daha uzun süre ayakta kalacağını gördüler. Kendisinin halletmesine izin verirlerse, bir veya iki dakika ağlar ve sonra tekrar uyurdu. "Şimdi gözyaşlarına tahammül edebiliyorum - bunun ona sonsuza kadar zarar vermeyeceğini biliyorum," dedi Heidi. "İki dakika oldu ve sonra uyuyor." Bundan çok daha uzun veya daha keskin bir şekilde ağlarsa, ki bu oldukça sıra dışıdır, onlara ihtiyacı olduğunu varsayarlar ve yanıt verirler. 

	
Candice (On Bir Ay) 

	On bir aylıkken, Candice'in odasına karşı ciddi bir nefreti vardı. Annesi Patty ile birlikte uyurken, babası Don onu ezmekten korkarak başka bir odada uyuyordu. Candice altı aylıkken, ailesi yataklarını geri almak için bir girişimde bulunmuş ve onu "Ferberize" etmeye çalışmıştı. Bu bir felaketti. Candice ağladı ve ağladı ve ne kadar çok ağlarsa o kadar uyanık oldu. Bu deneyim onu o kadar kötü bir şekilde travmatize etti ki, artık odasına bile girmiyordu, oynamak için bile, ebeveynleri bile eşlik etmiyordu. Yatağına geri döndü ve Don misafir odasına geri döndü. Beş ay daha geçti ve ailesi sonunda bir şeyler vermesi gerektiğine karar verdi. 

	İlk adım, Candice'i odasıyla yeniden tanıştırmaktı. Patty oraya bir sürü cazip yeni oyuncak koydu ve ikisi her gün orada birlikte oynadılar. Bu iki hafta boyunca devam etti. Aslında her zamanki düzeni değiştirdik. Candice için zor olan şekerlemeler üzerinde çalışmak yerine, yatma saatini ele aldık. Patty, Candice'i beşiğine koyarken, o yerdeki şişme yatakta uyudu. Candice gecenin bir yarısı annemi istemek için protesto ettiğinde ya da uyandığında, Patty onun yanındaydı ama onu almadı. Patty, kızını okşamak ve ona güven vermek için beşik çıtalarına uzanırdı. 

	Sonra Patty ve Don Sleep Lady Shuffle'ı yaptılar. Patty, Candice'in uyumak için kendini yatıştırmak, saçlarını döndürmek, beşiğinle oynamak ve emziklerini sadece emmek için değil, oynamak için de kullanmak için kendi tekniklerini geliştirmeye başladığını fark etti. 

	Sonunda, büyük hamlenin zamanı gelmişti - Candice'in odasından çıkarak kendi başına uyuyabildi. Patty ayrılmaya hazır olduğunda, Candice'e annesinin nerede olacağını ve ne yapacağını söyledi. Dört ya da beş gece boyunca gözyaşları aktı, ama hiçbir zaman kendini sakinleştiremeyecek kadar histerik olmadı ve gözyaşları Patty ve Don'un onlara tahammül edemeyeceği kadar yoğunlaşmadı. O gecelerde, her beş dakikada bir kapı aralığından onu kontrol ederlerdi ve Candice'in biraz daha güvenceye ihtiyacı olduğunu hissederlerse, Patty ona hızlıca sarılırdı. Bu son engeldi. 

	Sonra Patty ve Don işlerinin bittiğini düşündüklerinde, Candice hastalandı. İyi idare ettiler. Patty, onu yatağına geri götürmek ve en başa çıkmak yerine, bebek çok sakin ve uykulu olana kadar Candice'in odasındaki bir sandalyede oturacaktı, ancak tamamen uyuyordu. İyileştiğinde, birkaç gece onu kapıdan kontrol ettiler. Candice kısa sürede mükemmel bir uyuyan oldu. Kısa süre sonra Patty ve Don onu bir bakıcıya bırakıp akşam yemeğine bile çıkabilirlerdi. "Bizim için tamamen farklı bir dünya," dedi annesi. "Şimdi beşiğinde uyumayı seviyor." 

	
Todd (On Dört Ay) 

	Julia ve Reid bağlanma ebeveynliğine bağlıydılar ve şimdi ikisi de okulda olan ilk iki çocuklarıyla birlikte uyumaktan keyif almışlardı. Julia, bağlanmayı ve güvenliği teşvik eden çocuk yetiştirme yaklaşımının bir parçası olarak aile yatağına inanmanın yanı sıra, yataktan kalkıp başka bir odaya gitmek zorunda kalmadan emzirmek için kısa bir süre kıpırdamak zorunda kalarak daha iyi uyuduğunu hissetti. 

	Her ikisi de kız olan ilk iki çocuklarıyla doğumdan itibaren uyudular, ancak kızlar daha düzenli uyku ve beslenme düzenlerine yerleşmeye başladıklarında - kuşkusuz programdan kaçınan annelerinden fazla bir dürtü olmadan - Julia ve Reid onları yaşlarına uygun yatma zamanı ritüelleri ve rutinleri ile kendi beşiklerine koymaya başladılar. Julia hala uyanıkken beslenmeye ihtiyaç duyarak uyanırlarsa, onları sallanan bir sandalyede emzirir ve beşiklerine geri götürürdü. Ama kızlar yaklaşık uyandıklarında 

	Saat 02:00'de beslenme için Reid onları çabucak alır ve aile yatağına geri getirirdi. Julia tamamen uyanmak zorunda kalmadan emzirebiliyordu ve herkes sabaha kadar mutlu bir şekilde uyudu. Gecenin ortası beslenme saati daha geç ve daha geç oldukça, birlikte uyuma penceresi küçüldü. Sonunda, kızlar bütün gece beşiklerinde uyudular, bir kızla dokuz ay, diğeriyle on iki ay. Değişim kademeli ve kolaydı. Sonra Todd geldi. Ailesi bana danıştığında on dört aylıktı. Her şey yolunda değildi. 

	Todd'un alerjiler ve tüp yerleştirme ameliyatına yol açan uzun süreli ve şiddetli bir kulak enfeksiyonu da dahil olmak üzere bir dizi sağlık sorunu vardı. Bu koşullar Todd'un ayrık uykusunu ağırlaştırsa da, bunu tam olarak açıklayamadılar. Ve kulakları iyileştiğinde ve alerjileri giderildiğinde, hala daha fazla ya da daha iyi uyumuyordu. Kız kardeşlerinden çok daha sık emzirdi, daha kötü uyudu ve daha az yumuşak bir mizaca sahipti. "Todd kolay kopan bir bebek değildi. İyi ayrılmadığı için bir kooperatif anaokulundan bile ayrılmak zorunda kaldık" dedi annesi. 

	Yataklarında onunla çok az uyudukları için, önce onu sekiz aylıkken bir beşiğe taşımaya çalıştılar. İşe yaramadı. Todd beşikte uyuklamak yerine, Julia bebek arabasıyla evin etrafında otuz dakikalık yürüyüşler yaptı. Julia, "Bu parke zeminlerde sonsuz döngüler yapmak oldukça sıkıcı oluyor" dedi. 

	Yatma vakti bir mücadeleydi. Uyuması için onu sallamak ve emzirmek zorunda kaldılar ve yataklarında emzirmedikçe, emzirmedikçe ve sarılmadıkça uykuda kalmadı. Reid, "Tüm bu maskaralık katmanlarını tüm ritüellerin üzerine eklemek zorunda kaldık" diye hatırladı. Aynı zamanda, kendi yatma vakti ihtiyaçları ve talepleri olan diğer iki küçük çocukla da uğraşıyorlardı. Bu yüzden Todd'u yataklarına geri koydular ve en iyisini yapmaya çalıştılar. 

	Julia ve Reid, Todd'un isterse bütün gece ve beşikte uyuyabileceğini biliyorlardı. Julia böbrek taşı ameliyatı olduğunda ve Todd'un biberonda anne sütü alabileceğini kanıtlamıştı. Todd şişeleri sevmezdi, bu yüzden çok mutlu olmasa da bütün gece uyudu. "Bu, o göğüsler onun dünyasına geri dönene kadar işe yaradı ve istediği de buydu," diye hatırladı üzgün bir şekilde. 

	Onları gördüğümde, ebeveynlik tarzları, ne gibi değişiklikler yapabilecekleri, kişilikleri, değerleri ve yaşam tarzları göz önüne alındığında hangi değişikliklerin gerçekçi olmadığı hakkında çok konuştuk. Julia, "Ben bir program insanı değilim - bana takip etmem için saatler veriyorsunuz ve ben çılgına dönüyorum" dedi. Hangi görevleri yerine getirebileceğini ve hangilerini Reid'e devretmesi gerektiğini belirledi. Beslenmeyi günde altı kez ile sınırlamak için çalışmayı ve emzirme dışındaki rahatlatıcı teknikleri denemeyi kabul etti, ne zaman sıkıntıya girse annesine tırmanmaya, gömleğini kaldırmaya ve kendini altına kıvırmaya çalışan çevik ve kararlı bir on dört aylık için kolay bir iş değildi. Ayrıca akşam yemeği saatini 6:00'dan 5:00'e değiştirdiler, böylece bir aile olarak yemek yemek ve Todd'un yatma vakti rutinine 7:00'de başlamak ve onu uyutmak için bolca zamanları olacaktı 

	8:00. Daha önce, 9:00 veya 9:30'da, bir yaşındaki bir çocuk için çok geç yatmıştı. 

	Geceleri, Sleep Lady Shuffle'a başladığımızda, emzirme ve uyku arasında belirgin bir ayrım yaratmak istedik. Julia alt kattaki güneşlenme odasında emzirdi 

	6:30. (Birlikte çalıştığım ailelerin çoğu, çocuğu derin bir uykuya daldırmamaya dikkat ederek çocuğun yatak odasında hemşirelik yapıyor. Todd'un durumunda, ek ayrılığın gerekli olduğunu düşündük.) 

	Julia, uyku eğitiminin ilk aşamasıyla baş edemeyeceğini biliyordu, bu yüzden Reid sorumluluğu üstlendi. Todd, babası yanında otururken ilk gece beklediklerinden daha kolay aşağı indi. Ama saat 23:00'te ve yine gece yarısı uyandı. İkinci sefer en kötüsüydü. Bir saat yirmi dakika boyunca öfkeyle çığlık attı. Reid sakin ve tutarlı bir şekilde yanına oturdu. "Ona dokunmanın sorun olmadığını biliyordum ama elini tutmamanın sorun olmadığını biliyordum. Sırtını sıvazlamayı ve sonra durmayı ya da yatağı nazikçe okşamayı biliyordum. Benim için neredeyse ondan daha zordu, çünkü ulaşmak istiyorsun - çocuğunla ilgilenmek istiyorsun. Ama elini tutmaya başlayamayacağımı biliyordum çünkü birkaç gece içinde daha da uzaklaşacaktım ve beş metre uzaktayken elini tutamayacaktım," dedi Reid. 

	Julia yatak odasının dışında oturdu ve sonunda dinlemeyi bırakması, bebek monitörünü görmezden gelmesi ve kendisi için biraz uyumaya çalışması gerektiğini anlayana kadar kapıdan empati kurmaya çalıştı. 

	İkinci gece Todd çıldırdı. Oldukça rahat olan Reid, "Aman Tanrım, beşikte bir iblis çocuğum var!" diye düşündüğünü hatırladı. Todd beşikten bir şeyler attı ve sürünerek dışarı çıkmaya çalıştı. Bacak tutmasın diye üzerine çok büyük bir gece gömleği giydirdiler. 

	"Aynı güven verici sözleri tekrarlamaya devam ettim. Bir köpeğe bir numara öğretiyormuşum gibi onları tekrarlamaya devam ettim. "Todd, bunu yapabilirsin, gece-gece git. Bunu yapabilirsin, gece-gece git.' Üç gün, 'Gece-gece, gece-gece' olarak kısalttım," diye hatırladı Reid. 

	Üçüncü gün Reid bir iyileşme gördü. Yine de kolay değildi, ama günlüğüne baktığında Reid, Todd'un yirmi iki dakika boyunca ağladığını görebiliyordu. "Bu çok fazla hissettirdi - ta ki arkama bakıp ilk gece bir saat yirmi dakika ağladığını görene kadar. İnişli çıkışlıydı ve çok eğlenceli değildi ama daha iyiye gidiyordu." Reid ve Julia bu noktada hala şüpheleri vardı ve kendilerini ikinci kez tahmin ediyorlardı, ancak buna bağlı kalmaya karar verdiler ve birbirlerine manevi destek verdiler. 

	Reid odadan çıkması gereken noktaya ulaştığında çok daha iyimser hissediyordu. "Bir sonraki adımın büyük bir adım olması gerekmediğini fark ettim. Bunu yapabileceğinden emindim." Reid geri geldi ve her beş dakikada bir Todd'u kontrol etti. Julia'nın yatmadan önce görev aldığı geceler, daha az sıklıkta kontrol yapardı çünkü Todd onu görürse öfkelenirdi ama uyumak için kendini emziremezdi. "Birkaç gece zordu" diye hatırladı. "Ama onu bir araya getirdiğini biliyorduk." 

	Julia, bağlanma ebeveynliğine hala inandığını söylüyor ve çocuk yetiştirme tavsiyesi için Sears ve Sears'a dönüyor. Ancak çocuklarının mizaçlarına göre değişikliklere ve alternatiflere biraz daha açıktır, her şeyi bağlanma teorisi kitabına göre yapmazsa çocuklarına zarar vereceğinden veya onlarla olan bağını zayıflatacağından daha az korkar. "Ben bir Sears adanmışıydım ve hala öyle olma eğilimindeyim" dedi. "Ama bulduğum şey, uyku eğitimine başlamadan önce tatlı, harika, yorgun küçük bir oğlum olduğuydu. Bitirdiğimizde, yorulmayan tatlı, harika bir küçük oğlum vardı." Daha az güvende, daha az bağlı, daha az sevgi dolu ya da daha az mutlu değildi. Sadece daha az yorgundu.

	Kısmen birlikte uyuma konusunda hala biraz kararsız oldukları için ve kısmen de aile önümüzdeki birkaç ay içinde çok fazla değişiklik ve ayarlama yaşadığı için - yüksek teknoloji balonu patladığında Reid işini kaybetti ve aile nereye taşınacağına karar vermek için birkaç ay dolaştı - her zaman tamamen tutarlı değillerdi. Todd bazen yatmadan önce hiç ağlamazdı, bazen de dört ya da beş dakika ağlardı, ama asla bundan daha uzun sürmez ve asla ilk iki geceki kadar vahşi bir şekilde ağlamazdı. Todd'un ilk tam cümleleri arasında "Anne, yat, yat" vardı. Ve bazen bir ebeveyn, özellikle seyahat ederken ya da bir geçişten geçerken pes etti ve onunla birlikte uzandı. Reid, "Biraz suç işledik" dedi. "Ve sonra geri dönmek birkaç gün sürüyor. Öğrenilmesi gereken ders, bir rutine ne kadar çok girerseniz ve bir rutine bağlı kalırsanız, çocukların ne bekleyeceklerini bilmeleri o kadar kolay olur."

	Aylar sonra, Todd genellikle yatma saatini kız kardeşleriyle otel konaklamalarıyla sınırlıyordu. Ve babası, "Bunu sadece bunun bir isyan olduğunu düşündüğü için yapıyor" dedi.

	

	Çocuklar
 genellikle bize rahatsız edici görünen ama kendilerini iyi hissettikleri pozisyonlarda uyurlar. Bir tehlike olmadıkça, onları yeniden yerleştirmeye çalışmamanız daha iyi olur. Gerçekten rahatsızlarsa, bunu size bildirirler! (Yine de doktorunuz tarafından alışılmadık bir uyku pozisyonu çalıştırın, ancak apneyle bağlantılı olması ve solunum yollarını açık tutmak için bu duruşu benimsemesi durumunda. Daha fazla bilgi için Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"ı okuyun.) 

	

	
Alex (On Beş Ay) 

	Adele ve Geoff bana gelmeden önce Alex ile her kitabı okudular ve her tekniği denediler. O zamana kadar on beş aylıktı ve uyumak için ne yapması gerektiği konusunda kafası çok karışıktı. Adele, "Her şey biraz çalıştı ama hiçbir şey tam olarak işe yaramadı" dedi. Onu daha önce "Ferberize" etmişlerdi ve uykuya dalmasına yardımcı olurken, onu uykuda tutmadı. Sonunda, gece yarısı uyanışları için de ağlamasına izin vermeye çalıştılar, ama dayanılmazdı; Ağladı ve ağladı, üç ya da dört saat boyunca. "Dayanamadım. Saat 02:00'ydi, orada ağlıyordu, durma belirtisi göstermiyordu ve sadece daha uyanık ağlıyordu. Bu beni panikletti. Bu yüzden uyuması için onu emzirmeye geri döndüm. Bu işe yarar; Sadece beş dakika sürerdi. Ama bunu gecede üç ya da dört kez yapmak zorunda kalırdım." 

	Daha sonra geceleri onu sütten kesti, ancak bu yavaş bir süreçti, yaklaşık altı hafta sürdü, çünkü kısmen o zamanlar birkaç kez hastalandı ve Adele kendini iyi hissetmediğinde onu tekrar emzirecekti. Bir yaşına geldiğinde, gece sütten kesilme sona ermişti, ama hala bütün gece uyanıyordu ve artık tüm bu gözyaşlarına katlanmak üzere değildi. Çaresiz, onu yatağına götürmeye başladı. "Beşik ile yatak arasında mekik dokuyarak ileri geri giderdi. Korkunçtu ve kendimi tam bir başarısızlık gibi hissettim çünkü yatakta çok bebek karşıtıydım." Adele ve Geoff, Alex'in kafasını daha kısmi çözümlerle karıştıramayacaklarını fark ettiler. Sleep Lady Shuffle'ı yapmaya ve ona bağlı kalmaya karar verdiler. Uzun sürmedi. 

	Başlamadan önce, yatmadan önce aşırı yorulmaması için gündüz uykusunun iyi olduğundan emin olduk. Odasında uyukladı ve şekerlemeleri sabah bir saat ve öğleden sonra doksan dakika ile sınırladık. Yatmadan önce uyumaya hazır olma durumunu en üst düzeye çıkarmak için kestirmek istedik. Yorgun ama aşırı yorgun değil, dinlenmiş ama uykuyla savaşacak kadar dinlenmiş değil istedik. Ayrıca, özellikle sabah uykusu için, uyku zamanında tutma ve sallamayı en başından itibaren yarıya indirdik. 

	Shuffle'a hazırlanmak için Geoff, Alex'in odasında Alex beşikteyken yerde uyudu. Orada, gece uyandığında Alex'i aile yatağına getirmeden teselli edebilirdi. Geoff ayrıca Shuffle'ın ilk birkaç gecesinde yatmadan önce görev aldı çünkü Alex, birçok küçük çocuk gibi, geceleri babasıyla annesinden daha az ağlama eğilimindeydi. Ancak bundan sonra, iş ve uyanma programları nedeniyle Adele hafta içi geceleri, Geoff ise hafta sonlarını aldı. "Her üç gecede bir taşındık. Üç gece yerde yatıyordu, üçü yatağın yanında oturuyordu, üçü kapının yanındaki bir sandalyede, üçü kapının eşiğinde, üçü kapının hemen dışındaydı. Kapının hemen dışına vardığımızda, gerçekten çok uzun süre uyanmadı ve gerçekten ağlamadı. Yaygara koparırdı, ben içeri girer ve 'gece-gece' derdim ve uzanırdı. Kafası hala orada biri olup olmadığını görmek için bir kaplumbağa gibi açılırdı, ama çok düzensizdi. Bazı geceler kısa bir süre telaşlandığını duyuyordum ama hemen uyuyordu," diye hatırlıyor annesi. 

	Alex gece uyandığında, Adele ve Geoff onu yataktan kaldırmadılar ve onu yataklarına geri almama konusunda çok tutarlıydılar. "İçeri girer ve 'Gece-gece' ya da 'Gece-gece, uyu' der ve sırtını sıvazlardım. Ona hayvanını verirdim ve ilk hafta boyunca odasında otururdum ya da yerde uzanırdım" dedi. Gece boyunca ağlamasına rağmen, daha önce yaşadıkları üç ve dört saatlik pürüzler değildi. Ağladığı en uzun süre otuz dakikaydı ve odada her zaman onu teselli eden bir ebeveyni vardı. "O bir ağlayan; O bir çığlık atan. Ama ağlamanın artık onu kesmeyeceğini çabucak öğrendi. Yatağımıza gelmiyordu. Uyumak zorundaydı." 

	Alex gece uyandığında, çığlıklarını sık sık ayakta yapardı. Adele yatağı okşar ve onu uzanması için cesaretlendirirdi, ama araya girip onu yere koymaya devam etmedi. "Ayakta duruyordu, sonra oturuyordu ve otururken uyuyakalıyor ve bir ağaç gibi devriliyordu." Bu onu uyandırmadı ve Adele ve Geoff çabucak onu rahat bırakmayı öğrendiler. Uyku döngüsünün bir noktasında, kendini daha geleneksel bir uyku pozisyonuna geçirirdi. Ama onu yatırıp düzeltmeye çalışırlarsa, bu geri teperdi. Tekrar uyanık olacaktı. 

	
Kerry (iki buçuk yaşında) 

	Laurel ve Richard klasik "bu şekilde planlamamıştık" birlikte uyuyanlardı. Kerry beşikte uyurdu - uyumadığı zamanlar hariç. Telaşlanıp annesini istediğinde, Laurel onunla aile odasında veya misafir odasında yattı. Yanına sığamayacağı bir yürümeye başlayan çocuk yatağına taşındığında oldukça gençti, ancak yataktan kalktığında, küçük çocukların sık sık yaptığı gibi, genellikle yerde birlikte uyurlardı. 

	Felsefi olarak, onunla yatmaya itiraz etmedi, sadece ikisi de çok fazla uyumadı. "Onunla yatmak zorunda kalsaydım - peki, tamam. Ama onunla yatmak sorunu çözmüyordu bile. Son derece huzursuzdu. Yatakta dik durur, kafama tekme atar, çok yuvarlanırdı. Yuvarlanması konusunda çok endişeliydim, çok fazla hareket ediyordu, uyuyamıyordum, "dedi Laurel, daha büyük çocuklarla davranış değişikliğini bilen bir terapist, ancak "kendi duygusal şeylerinizle ve kendi çocuğunuzla uğraşırken çok farklı" olduğunu buldu. 

	İki buçuk yaşına gelmeden kısa bir süre önce, yürümeye başlayan çocuk yatağını sökmelerini ve yatağı yerde bırakmalarını istedim çünkü uyumaya alışkın olduğu yer orasıydı. Sleep Lady Shuffle'a başlamadan önce, sarılma süresini kısaltmak yerine değiştirmek için yatma zamanı rutinini değiştirdik. Banyo yaptılar, diş fırçaladılar ve sonra Laurel ve Kerry odasındaki küçük bir kanepede kitap okumak için sokuldular. Son öyküsünü, Oyuncak Öyküsü'nü özel olarak okumasını kazanmak için yatağa girmesi gerekiyordu. "Teşvik buydu; Onu yatağa sokabiliriz," dedi Laurel. Ayrıca iyi yatma vakti davranışı için bir yıldız haritası kullandılar. 

	Kerry'ye okuduktan sonra, Laurel ışığı kapattı ve yerde yanında oturarak Shuffle'a başladı. İlk gece elini onun üzerinde tuttu çünkü bu temasa ihtiyacı olacağını biliyordu. İkinci gece, başka bir uyku koltuk değneği haline gelmemesi için elini daha düzensiz hale getirmeye dikkat etti. Yanına döndü ve o ilk geceler her uyandığında onunla yatmadan elini okşadı. 

	Kerry yerde olduğundan ve Laurel'in de orada olmasına alışkın olduğundan, hiç sandalye kullanmadı. Yere oturdu, ama Shuffle'dan geçerek yatağın sonuna, kapıya, sonra da koridora çıktı. Ama kapının kapalı olmasına alışkın olduğu için, kapalı bir kapının uzak tarafındaki salonda oturdu. "Diğer tarafta olduğumu biliyordu. Öyle ya da böyle gerçekten umursamadı; Zaten kendi başına uyumak için sürükleniyordu." 

	Kerry iki haftadan kısa bir süre içinde güzel bir ilerleme kaydetmişti. Ama yine de geceleri annemi aramak için kalkıyordu. Onu sessizce odasına geri götürecekti. Onunla yatma ve uyuma dürtüsüne direnerek - ve yorgun olduğunuzda ve hem sizi hem de bebeğinizi hızlı bir şekilde uykuya sokmak istediğinizde güçlü bir dürtü olabilir - o gece yatmadan önce hangi pozisyondaysa onu alır ve uykuya dalana kadar orada otururdu. Gece uyanmaları azaldı. Bazı tümsekler vardı, çünkü her hastalandığında veya seyahat ettiğinde geriliyordu, ancak genel ilerleme iyiydi. 

	Birkaç ay boyunca aileyle iletişim halinde kaldım ve Kerry üç yaşına yaklaştıkça, bazen sınır koymakta zorlanan Laurel'in biraz daha katı olmasını önerdim. Ona gün boyunca birçok seçenek sunmasını, ancak yatma vakti davranışı konusunda son derece iyi tanımlanmış sınırlar koymasını tavsiye ettim. Bu, ara sıra yatmadan önce öfke nöbeti anlamına geliyordu, ancak Laurel, birlikte uyumaya geri dönmeden kurallar koymayı ve yaşa uygun sonuçlar koymayı öğrendi. 

	
iki çocuk (Dylan, beş yıl; Leyla, On Beş Ay) 

	Shauna, eğitim alanında yüksek lisans derecesini alırken ve risk altındaki okul öncesi çocuklarla çalışırken, kültürler arası çocuk yetiştirme eğitimi almış ve birlikte uyumanın doğru ve doğal yol olduğuna ikna olmuştu. O ve Nick'in çocukları olduğunda, ek ebeveynliğe çekildiler. Shauna, Dylan'ı talep üzerine emzirdi, neredeyse iki buçuk yaşına kadar emzirdi. Onu bir askıda taşıdı ve uyku zamanında onunla yatmak da dahil olmak üzere uyudu. Onu bir yatağa geçirmeye çalışsalar da, bu çok başarılı olmadı ve genellikle onlarla kaldı. Shauna, küçük kız kardeşi Leila ile doğuma girdiğinde dört yaşındaydı. 

	Shauna başlangıçta Leila'yı tam zamanlı olarak zaten kalabalık bir yatağa getirmedi. Bunun yerine, onu altı ay boyunca bitişik bir yan uykuya yerleştirdi ve sonra onu aile yatağına getirdi. Bu arada, Dylan'ı kendi yatağına kaydırmak için çalıştılar. Onu yataklarından kaldırmayı başardılar, ancak ebeveynlerden biri sık sık yatağında uyudu! Ya da onu uyuturlardı ve yatağına geri dönerdi ya da birisi, bir yerlerde, başka birinin yanında olmak için yerde uyurdu. 

	Bu rutinden yorulan Shauna, hedefler belirledi. Dylan'ın bütün gece kendi yatağında uyumasını istiyordu. Leila'nın gece emzirmeyi bırakmasını ve on beş aylıkken beşiğinde olmasını istedi. Benim yardımımla, o ve Nick her iki çocuğun da uyku sorunlarını aynı anda ele aldılar, Nick Dylan'a ve Shauna'ya yatmadan önce ve gün boyunca hala emzirilen Leila'ya odaklandı. 

	Artık beş yaşında olan Dylan için bir aile toplantısı düzenlediler ve beklentilerini açıkladılar. Ona beş uyku tavrı olan bir yıldız çıkartma tablosu yaptılar. Bir hafta boyunca beş yıldızın hepsini kazanırsa, bir ödül alacaktı. Ayrıca, başka bir küçük kızın benimle çalıştığı anaokulunda hem manevi destek hem de biraz akran baskısı vardı. Yıldız çetelelerini karşılaştırırken uyku arkadaşı oldu. 

	Sleep Lady Shuffle'a başladılar. "Başlangıçta ağladı. 'Annemi istiyorum' derdi. O zaman sakinleştiği ve uykuya daldığı için kendisiyle gerçekten gurur duyardı," dedi Shauna. Geceleri yanlarına gelirse, içlerinden biri onu sessizce kendi odasına götürürdü. "Odasının kapısının dışında bizi görebileceği bir sandalyeye oturduk ama hiç konuşmuyorduk. Kötü bir rüya görüyorsa ya da korkuyorsa, mutlu şeyler düşünmesine yardımcı olurduk" dedi. 

	Beş yıl boyunca birlikte uyuduktan ve sona erdirme konusundaki duygusal kararsızlıktan sonra, her zaman tutarlı değillerdi. Dylan'la yatmanın akıllıca olmadığını biliyorlardı, ama bazen kalpleri başlarını küçük oğullarının yastığına doğru çektiği için, bazen de başka bir şey yapamayacak kadar yorgun oldukları için nüksettiler. Geriye doğru kayan "kararlı birlikte uyuyanlar" ve "bu şekilde planlamadık" birlikte uyuyanların bir tür melezi haline gelmişlerdi. 

	Nick yurtdışına seyahat ettiğinde, o zamana kadar üçüncü bir çocuğa hamile olan Shauna, Dylan'ın annesinin yatağında "pijama partisi" yapmasına izin verdi. "Ayağa kalkıp içeri giriyordu ve ben de ona izin verdim - hamileyken ve Nick uzaktayken hem onun hem de Leila'nın uyku sorunlarıyla başa çıkamadım. Başa çıkamayacağım kadar fazlaydı." Uyku sonuçları olacağını biliyordu ama Nick eve döndüğünde daha iyi başa çıkabileceğine ve daha fazla dinlenebileceğine inanarak onlarla yüzleşmeye karar verdi. 

	Bu arada, Leila ilerleme kaydediyordu, çünkü kısmen Shauna, bir sonraki bebek gelmeden önce Leila'nın uykusunu iyileştirmeye kararlıydı. Gece sütten kesme sadece iki gece sürdü. Shauna hala yatmadan önce onu emziriyordu, ama gece boyunca ona bir bardak su ikram ederdi; Leila bununla pek ilgilenmedi, bu yüzden Shauna durdu. Sonra Leyla'yı okşar ve ağzında hiçbir şey olmadan uyuyana kadar onu tutardı. Aynı zamanda, Leila'nın uykuya dalarken Shauna'nın saçına dokunmasını engellemek için bir aşk tanıttı. 

	Leila bazen gecenin en azından bir kısmını beşikte geçiriyordu, ama bu anne babasının odasındaydı. Şimdi beşiği kendi odasına taşıdılar. Shauna ve Leila bir gece birlikte yerde uyudular ama Leila, Shauna'nın göğsünün üstünde uyumaya çalıştı. Shauna'nın kendi tarzı ve tercihi çok yavaş ve kademeli olsa da, bir şey ona yerde çok uzun süre uyumamasını, Leila'nın bu şekilde uyumayı beklemeye başlayacağını söyledi. Ertesi gece Leila'yı uykulu ama hala uyanık olana kadar emzirdi ve sonra onu beşiğine koydu ve Karıştırmaya başladı. 

	Leila, Shauna'nın yanında oturduğu ilk birkaç gece boyunca değişiklikleri oldukça iyi kabul etti, ancak annem o sandalyeyi uzaklaştırdığında, Leila beşiğinde ayağa kalktı ve herkesin kızgın olduğunu bilmesini sağladı. Shauna ilk başta sakinleştirici, yatıştırıcı bir varlık olmaya çalıştı, ancak bir haftanın sonunda annesi odadan çıkarsa Leila'nın daha iyi olduğunu fark etti. Üç dakika boyunca ağladı -gözyaşlarına duyarlı Shauna saatini ayarladı- ve sonra kendini uyuttu ve hemen hemen uykuda kaldı. Sabah 5:00'te çok erken uyandı, bu yüzden ilk birkaç sabah Shauna yerde bir şilte üzerinde uzandı ve onun varlığı Leila'nın tekrar uyumasına yardımcı oldu. Daha sonra Shauna içeri girer ve çok erken uyanırsa Leila'yı okşar ve güvence verir ve sonra Leila tekrar uykuya dalarken odadan çıkar. 

	Leila'nın sonraki altı ay boyunca uykusu iyiydi ama mükemmel değildi, çünkü kısmen aile o yaz Shuffle'dan kısa bir süre sonra bir aylığına uzaklaştı. Leila lazımlık erken eğitildi, bunun avantajları var, ancak geceleri beşikten çıkmak isteyerek "Lazımlık, lazımlık, lazımlık!" diye bağırırdı. Bir süre gece boyunca uyudu, ancak sabahın erken saatlerinde 4:00 ile 6:00 arasında tekrar uyanmaya başladı. Ayrıca iki yaşından önce beşiğinden çıkmaya çalıştı ama Shauna bunu durdurdu. "Beşikten kalkmasına hazır değildim. Onu daha yeni içine almıştım!" Birçok küçük çocuk gibi, o da yatmadan önce ayrılık sorunu yaşadı ve Shauna bu korkuları nasıl hafifleteceğini denedi. Zaman zaman Leila'nın varlığını aradığını ama dokunuşunu aramadığını fark etti. Geceleri Leyla'nın odasında bir sandalyeye oturdu ve Leila'nın itirazlarına rağmen yakında odadan çıkmaya başlayacağını, yoksa önümüzdeki birkaç yıl boyunca orada oturacağını biliyordu. Üçüncü çocuğuna hamile, bu Shauna'nın oyun planında yoktu. 

	Shauna ve Nick hala birlikte uyumaya inanıyorlardı, ancak üçüncü çocuklarıyla bunu daha da sınırlamaya karar verdiler. Plan, dört ay boyunca birlikte uyumak ve ardından bebeği bir beşiğe koymaktı. Her çocukla, ne sıklıkta yediğine ve gerçekten memeyi arayıp aramadığına veya başka bir bebek ihtiyaç ve arzusunu ifade edip etmediğine daha fazla dikkat ettiler. "Hala talep üzerine emzirmeye inanıyorum - ama daha fazla farkında olmalıyım ve ne talep ettiğini, aç olup olmadığını anlamalıyım. Onu uyutmak için emzirirken farkında olmalıyım, "dedi Shauna. 

	Ayrıca kendi tutumlarının geliştiğini ve her çocukla birlikte gelişmeye devam ettiğini gördü. Dylan'ın sıcak ve sevecen kişiliğinin çoğunu bağlanma-ebeveynlik bebekliğine bağlıyor ve hala onun ağladığını duymaya dayanamıyor. "Bize ihtiyacı olursa içeri gireriz." Leila'da ise durum farklı. Shauna daha fazla gözyaşına tahammül edebiliyor ve çoğu zaman fiziksel olarak yakın olma ihtiyacı hissetmiyor. "Her çocukla daha fazla bilgi ve deneyime sahibim. Hala Sears ve Sears odaklıyım, bağlanma-ebeveynlik felsefesini seviyorum ama aynı zamanda uyku bilimine de hayranım. Kalbimin istediği ve beynimin uyku hakkında yapmam gerektiğini bildiği şey bu. Doğal hissettiren şey, en çok uykuyu teşvik eden şey değildir; Doğal hissettiren şeyler çoğu zaman araya girer." 

	
13 İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardım Etmek 

	My Sleep Lady yönergeleri, bir, iki, üç veya daha fazla bebeğiniz olup olmadığına bakılmaksızın geçerlidir, ancak birden fazla bebek söz konusu olduğunda kuralları uygulamak daha zordur. Ebeveynlerin, bebeklerin ne zaman bir odayı paylaşmaları gerektiğini ve ne zaman ayrı kalmaları gerektiğini bilmek için iki bebeğin programlarını ve uyku tarzlarını nasıl koordine edeceklerini bilmeleri gerekir. Bu bölümde, ikizleri olan ailelere özellikle dikkat edeceğim, ancak aynı zamanda birkaç çocuğu olan ailelerin, özellikle yatmadan önce, çatışan uyku ihtiyaçlarıyla nasıl başa çıktıklarını da göstereceğim. Uyku ve program ihtiyaçları ile ilgili ayrıntılar için çocuklarınızın yaşlarına karşılık gelen bölümü de okuduğunuzdan emin olun. 

	 

	 


İkizler 

	İki yenidoğana bakmak harika bir iştir ve ikizleri olan aileleri, özellikle beslenme için bebeklerini mümkün olan en kısa sürede bir programa almaya teşvik ediyorum. Rehberlik için, Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" ve Bölüm 6, "Yeni Doğandan Beş Aya Kadar"ı okuyun. Yenidoğan uykusunun yumuşak ilk aşamalarına altı haftalık olduklarında başlayın (eğer prematüre iseler, doğumdan itibaren değil, doğum tarihinden itibaren altı hafta sayarak ayarlanmış yaşı kullanın). Onları uykulu ama günde en az bir kez uyandırmaya başlayın ve uyku pencerelerini izleyin. Onları sabah aynı saatte uyandırın veya birinin diğerini uyandırmasına izin verin, böylece erkenden daha senkronize olmalarını sağlayabilirsiniz. Bazı anneler bebekleri her göğsünde bir tane olmak üzere tandem besler. Diğerleri önce hangi bebek uyanırsa onu emzirir ve sonra diğerini uyandırır ve besler. Bu şekilde, birbirlerinden otuz, belki kırk beş dakika içinde uyanıyor olmaları gerekir. 

	Bebekleriniz prematüreyse, gece boyunca uyumaları biraz daha uzun sürebilir. Ancak sağlıklılarsa, kilo alıyorlarsa ve iyi büyüyorlarsa çok uzun sürmemelidir. Doktorunuza danışın, ancak yaklaşık dört ay boyunca yaklaşık sekiz ila on saat uyumaları ve yaşa göre ayarlanarak yaklaşık altı ay boyunca bütün gece uyumaları mantıklıdır. Kendinizi, prematüritelerinin uyku ihtiyaçlarıyla ilgilenmemeniz için bir bahane olduğuna ikna etmeyin.

	

	
 Tüm ebeveynleri, özellikle de ikizleri olanları, basit bir yiyecek ve uyku günlüğü tutmaya çağırıyorum. Bir bebeğin uykusuyla ilgili her şeyi yazmadan hatırlamak zordur; İki kişiyle imkansız. Günlük ayrıca uyku pencerelerinin, uyku ipuçlarının ve dahili saatlerinin nasıl farklılık gösterdiğini ve nerede örtüştüklerini görmenize yardımcı olacaktır. 

	

	Rahimden Odaya 

	Bu bebekler bir rahmi paylaşıyorlar ve genellikle bir odayı paylaşmaları iyi bir fikirdir. Hatta bazı aileler, yuvarlanmaya başlayana kadar onları birkaç ay boyunca aynı beşiğe koyarlar. Evet, homurdanabilir, sızlanabilir ve her türlü garip bebek sesi çıkarabilirler, ancak neredeyse her zaman birbirlerinin sesleriyle uyurlar ve onları bunu yapmaya teşvik etmek istersiniz. Biri ses çıkarırsa çok hızlı tepki vermemeye dikkat edin. Ebeveynler genellikle bir dikiz duyar duymaz acele ederler, birinin diğerini uyandıracağından korkarlar. Uyuyan kişiyi korurken sorunlu uyuyan kişiyi güçlendiriyor olabilirsiniz. Ona ses çıkarmayı öğretiyor olabilirsiniz, bu yüzden onu her zaman almak için uçacaksınız. Uyuyan ikiz habersiz olabilir ya da kıpırdayabilir ama sonra tam olarak yapmasını istediğiniz gibi kendini tekrar uykuya daldırabilir. Üçüz veya dördüzlerin ebeveynleri bu teknikleri çocukları için uyarlayabilir, ancak çoğu onları şekerleme için ayırmaz, çünkü yeterli alana sahip değildir! Bir ebeveyn, onları yatıştırmak için çocuklar arasında yatak odasının ortasına oturabilir. Çocuklar, kardeşlerinin ağlaması ve telaşlanmasıyla hızlı bir şekilde uyumayı öğrenirler. 

	Ethan ve Nathaniel, yedi aylıkken birbirlerini uyandıran, sarsılmayı ve tutulmayı talep eden zavallı uyuyan kişilerdi. "Birinin onları uyuyana kadar tutması gerekiyordu. Onları yere bırakırdın ve uyanırlardı, çok üzülürlerdi ve onları tekrar sallamak zorunda kalırdın," diye hatırladı Charlotte. Geceleri iki uykulu ebeveynle yeterince kötüydü ve Charlotte evde yalnızken aynı anda iki tane tempo tutup sallamaya çalışırken uyku vakti imkansızdı. 

	Benimle çalışarak, Charlotte ve Ed daha çok yatmadan önce bir rutin oluşturmaya başladılar ve çocukları uykulu ama uyanık bırakmayı öğrendiler. Ağlarlardı ama Charlotte sık sık gelir, odada oturur ve sakinleşmelerine yardım ederdi. Odalarına dönmeden önce on dakikadan fazla yalnız ağlamalarına asla izin vermedi. Bununla birlikte, şekerlemeler için çocukları ayırdılar ve yürümeye başlayan çocuk ve okul öncesi yılları boyunca onları şekerleme zamanı için ayrı tuttular. 

	İkizlerden birinin iyi uyuduğu ve diğerinin o kadar yüksek sesle ve sık sık uyandığı durumlarda, diğerinin uykusunu gerçekten bozduğu durumlarda, uyku koçluğu sırasında istisnalar yaparım ve geceleri ayırırım. Daha fakir uyuyan kişi gece boyunca uyuduğunda (veya yaşına uygunsa ve memnunsanız tek bir beslenme için uyandığında), onu ortak odaya geri döndürebilirsiniz. Daha fakir uyuyan kişiyi olduğu yerde bırakmak ve gerekirse portatif bir beşik kullanarak daha sağlam uyuyan kişiyi başka bir odaya taşımak genellikle iyi bir fikirdir. İyi uyuyanlar daha esnek olma eğilimindedir ve özellikle bebeklerin yatak odasından biraz daha gürültülü veya daha parlaksa, geçici yeni bir uyku yerine daha kolay uyum sağlayabilirler. 

	Sandy ve Jonathan'ın ikizleri Marissa ve Sasha'nın korkunç kolikleri ve muhtemelen bazı gaz sancıları vardı. Çiftin çok yardımı vardı. Yakınlarda dört büyükanne ve büyükbaba yaşıyordu, ancak bazen altı yetişkin iki cılız bebeğe ayak uyduramıyordu. Sandy beni ilk aradığında, ona kolikten elinden geldiğince geçmesini ve azaldığında uyku şekillendirmeye başlayacağımızı söyledim. Dört aylıkken hızla dağıldı ve işe koyulduk. 

	Başlangıçta kızlar ortak bir beşikte, ebeveynlerinin yatağında ve sonunda bir çift salıncakta uyumuşlardı. Sandy, salıncağı geçici bir kolik hayatta kalma önlemi olarak ele aldı; Yaklaşık sekiz ila on iki hafta arasında çok kullandı ve sonra mantıklı bir şekilde kızların zamanını salıncaklar ve beşikler arasında bölmeye başladı. Sandy ve Jonathan ayrıca kızları salıncaklarda daha uzun aralıklarla, daha az sıklıkta beslemeyle uyutmaya çalıştılar, bu da sonraki ilerlemenin temelini atan bir başka akıllıca hareketti. Bebekler biraz daha büyüdükçe, Sandy ve Jonathan onları yatmadan önce beşiğe koymaya başladılar ve sadece gecenin ilerleyen saatlerinde uyumakta çok zorlanırlarsa onları salıncaklara taşıdılar. 

	Ailemle çalışmaya başladığımda, yaklaşık dört buçuk aylıkken, salıncaktan beşiğe geçişi tamamlamak ve gece beslemelerini, ağlamayı, emzik almayı ve diğer çeşitli kesintileri daha da azaltmak istedik. Onları bu kadar çabuk koşmamaya ve içeri girdiklerinde bebekleri çok fazla almamaya çağırdım. Sandy ve Jonathan'ın ikizler üzerinde her zaman bir video monitörü vardı, bu yüzden hiçbir şeyin gerçekten yanlış olmadığını bildiklerinde bile beşiklere koşuyorlardı. Monitörü daha eleştirel bir gözle izlemeyi öğrendiler. Sandy, "Dört aylıkken bile Marissa'nın ağladığını, kapıya baktığını ve biraz daha ağladığını görebiliyordum" diye hatırladı. "Birinin gelip gelmediğini görmek istiyordu! Dört ayda! Bu bana eğitilenin ben olduğumu söyledi ve ondan sonra, onu eğitmek için gerçekten tersine dönme çabasını aldık." 

	Gece, özellikle ebeveynler yaklaşık beş aylıkken bütün gece boyunca iki set emziği kovalamayı bırakmaya karar verdikten sonra düzeldi. Marissa, Sasha'dan önce daha iyi uyudu. Sasha bir noktada tüm sevgililerini ve oyuncaklarını Marissa'nın beşiğine atmaya başladı ve sonra artık en sevdiği şeylere sahip olmadığı için çığlık attı, Marissa'yı kendini uyandırmaya ve battaniyeyi beşikten geri vermeye zorladı, böylece ikisi de uyuyabildi. "Birbirlerine karşı çok fazla empati kuruyorlar. İzlemesi gerçekten çok güzel," dedi Sandy. 

	Uyuklamak ilk başta zordu, çünkü kızlar aynı programda değildi ve biri diğerini uyandırırsa, her ikisi için de bütün günü boş bırakacak ve çoğu zaman felaketle ertesi güne de akacaktı. Sandy, şekerlemelerini uzatmak ve koordine etmek için çalışırken gün boyunca yaklaşık iki ay boyunca onları ayırdı. 

	Uyuklayan 

	Normalde ikizleri geceleri bir arada tutmama rağmen, sık sık onları kestirmek için ayırmanızı öneririm, çünkü gündüz uykusu çoğu bebek için çok daha zordur. Bir sonraki beşikte dikkatini dağıtacak veya dikkati dağılacak bir oyun arkadaşı varsa daha da zordur. Bazı ebeveynler ikizleri günlerce veya haftalarca, bazıları ise çocukluk boyunca kestirmek için ayrı tutarlar. Hangisi sizin için en iyi geliyorsa ve çocuklarınız için işe yarıyor gibi görünüyorsa onu yapın. 

	Şekerleme eğitimi düetleri zor olabilir. Şanslıysanız, iyi kestireceksiniz ve sadece şekerleme antrenmanı yapmanız gerekecek, ya şekerleme zamanında Sleep Lady Shuffle'ımı kullanarak ya da yaş bölümlerinde anlattığım diğer şekerleme tekniklerini kullanarak. Ancak her ikisinin de şekerleme eğitimine ihtiyacı varsa, muhtemelen birini sakinleştirmeniz, onu bırakmanız, sonra diğer ikize gitmeniz ve onu sakinleştirmeniz, sonra on dakika kadar sonra geri dönüp ilkini kontrol etmeniz ve on dakika sonra ikinciye geri dönmeniz gerekir. (Eğlenceli değil.) Biri diğerinden daha az uyuyorsa, onu gece biraz daha erken bırakmanız veya dokuz veya on aylıktan küçükse öğleden sonra ekstra kısa bir şekerleme yapmaya çalışmanız gerekebilir. 

	Yedi aylıkken Ryan iyi uyudu ama Amber uyumadı. "Amber her kalktığında bütün ev kalktı," diye hatırlıyor anneleri Melanie. "Ryan mutlu değildi." Melanie, Amber ağlar ağlamaz, Ryan'ı uyandıracağından korkarak acele ederdi. Her türlü şeyi denedi - Amber'i tutmak, onu araba koltuğuna oturtmak, isteksizce arada bir ağlamasına izin vermek. Bazı günler Melanie'nin Amber'ı uyutabilmesinin tek yolu onun sırtındaydı - Amber'in değil, Melanie'nin sırtında. "Beni öldürüyordu; Gittikçe büyüyordu ve büyüyordu" dedi annesi. 

	Amber reflü için ilaç almaya başladığında, gece uykusu önemli ölçüde iyileşti, ancak şekerlemeler hala bir felaketti. Melanie onları ayırdı ve yedi aylık bir bebek için önerdiğim teknikleri kullanarak Amber'in uyuklamasına odaklandı (bkz. Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"). 

	Amber çıldırmıştı ve annesinin uyku saatinde yanında kalmasını bile istemiyordu. Şekerleme eğitiminin ilk günlerinde, bütün bir saat boyunca ağlardı. Ama yaklaşık on gün içinde, Amber onu sevmeye ve güzel, sağlam bir şekerleme için uykuya dalmaya başladı. Melanie, çocukları yatma vaktinin yanı sıra şekerlemeler için de ayrı tuttu. Bir odayı paylaştıkları tek zaman tatildir - Ryan arkadaşlıktan hoşlanır, ancak kız kardeşi onu ne kadar görmezden gelmeye çalışırsa çalışsın sabah çok erken uyandırdığında bir bedel öder. 

	Uykuya dalmakta ve uykuda kalmakta güçlük çeken altı aylık veya daha büyük bebekler için, birçok aile, çocuk uyku güveni kazandıkça ebeveynin yavaş yavaş yatma saatinden kaybolmasını sağlayan sistemim olan Sleep Lady Shuffle'ı kullanır. Çocuklarınızın yaşına uygun Karıştır talimatlarına göz atın. Sadece bir çocuğun Shuffle'a ihtiyacı varsa bu açıkça daha kolaydır ve bunu gerçekleştirirken ikizleri geçici olarak ayırabilirsiniz. Her ikisinin de Shuffle'a ihtiyacı varsa, bir ebeveynin iki beşik arasına oturması, her çocuğu sırayla okşamak ve yatıştırmak için hafifçe ileri geri hareket etmesi genellikle en kolayıdır. Üçüncü veya dördüncü gece, onları sakinleştirmek ve rahatlatmak için dokunuşunuzdan çok sesinize güveneceksiniz. Altı aylıktan küçük bebekler için, Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" ve Bölüm 6, "Yenidoğandan Beş Aylığa Kadar"daki uyku şekillendirme önerilerini izleyin. 

	Yat -madan 

	Yatma zamanı, genç ikizlerle oldukça hokkabazlık bir eylem olabilir - bazen gülünç bir şekilde gerçek bir hokkabazlık eylemine yakın. Örneğin Melanie, çocuklarının yatmadan önce iyi, odaklanmış bir ilgiye ve güzel, huzurlu hikayelere ihtiyacı olduğunu biliyordu. Dile kolay. "Kucağıma bir tane oturtabilirim ama iki tane değil. Birini indiriyorum, diğeri uzaklaşıyor. Yatma zamanının rahatlatıcı, harika bir bağ kurma zamanı olması gerekiyordu, ama bizim için çok stresliydi."

	Genelde ikizlerin ebeveynlerine kapıyı kapatmalarını, pijamalarını giymelerini ve sadece okumalarını söylerim. Biri ayağa kalkarsa, okumaya devam edin, onu meşgul etmeye çalışın, ama zorlamayın. Işıkların sönme zamanı geldiğinde, hikayeye dikkat edip etmedikleri beşiğe girer.

	Melanie, ruh hallerine ve yaşlarına bağlı olarak her türlü çeşidi denedi. Genellikle okumaya başladı ve üç pozisyondan birini üstlendiler - ikisi de bir tarafında, ikisi de kucağında veya kanepede her iki yanında. "Üç sistemimden herhangi birinin tam doğrulukla çalıştığını söyleyemem, ancak konumları karıştırarak, en uzun okuma süresi boyunca tek bir yerde kalıyor gibiydiler." Büyüdüklerinde, hangi kitapları okuyacakları konusunda anlaşmazlığa düşmeye başladılar, bu yüzden Melanie onlara bir kitapla başlayacaktı, ancak daha sonra Amber'in Ryan'ın seçimine burnunu çevirirse kendi kendine bir kitap "okuyormuş" gibi davranmasına izin verdi ve bunun tersi de geçerliydi. Melanie, "İkizlerden biri daha ilginç olan kitabı 'okuyabilir', ben ise diğer çocuğa daha az çekici olan hikayeyi okuyabiliyorum" dedi. 

	Çalışma programları izin verdiğinde, bazı ebeveynler yatma zamanı sorumluluklarını böler. Örneğin, on sekiz aylıkken Kayla ve Charlie beşikten çıktılar ve ayrı odalardaydılar. Her ikisi de geceleri bir şişe süt içmek için uyanıyorlardı (yaşlandıklarında ve başka bir yatma vakti zorluğu yaşadıklarında, bir bardakta meyve suyuydu) ve ebeveynlerinin geceleri onlarla yatmasını istiyorlardı. Her ebeveyn bir ikizi Sleep Lady Shuffle'a götürdü ve daha sonra ebeveynler yatma vakti rutinlerini böldü. Charles, Charlie'ye iyi geceler öpücüğü verir ve sonra Kayla'ya bakarken, Molly yatmadan önce biraz daha az huysuz olan Charlie'ye yönelirdi. Charlie'ye iyi geceler dedikten sonra Molly, o da yatmadan önce Kayla ile birkaç dakika geçirdi. Kayla'nın uykuya dalması daha uzun sürdü ve ebeveynlerinden birinin, genellikle Molly'nin koridorda bir sandalyeye oturmasını isteyerek ayrılmakta daha fazla sorun yaşadı. Charles'ın geç saatlere kadar çalışmak zorunda kaldığı gecelerde, Molly bir odada iki çocuğa da kitap okudu, sonra daha kolay giden Charlie'yi ve ardından Kayla'yı yatağa yatırdı. 

	Dawn ve Clark yatma saatini tüm aile boyunca geçirmeye çalıştılar. Şimdi iki buçuk, çocuklar banyo yapıyor, üç kitap seçiyor ve her iki ebeveynle birlikte çocuk odasındaki bir kanepede sarılıp okuyorlar. Ardından Allison gece lambasını açıyor. Geride kalmamak için, Scott daha sonra kapatıp tekrar açar. Sonra beşiklerine girerler. Mutlu bir şekilde birbirlerine eşlik edebilirler, ebeveynlerini bu yaştaki çocuklara özgü bazı oyalama ve perde çağrılarından kurtarabilirler. Ancak bazen Allison, erkek kardeşinin şirketinin yeterli olmadığına karar verir. "Allison sesleniyor; İçeri girmelisin, battaniyesini düzeltmelisin, sırtını ovmalısın. Üç ya da dört kez üzerinden geçiyoruz, o zaman yeter artık. İstediğini elde edemeyeceğini anlayana kadar ağlayabilir," dedi Dawn. "Scott daha sakin. Aşağı iniyor, sorun değil, zamanın yüzde 85'i; Eğer ağlıyorsa, uzanıp onu izleyecektir. Ama arada bir onun bazı küçük özelliklerini fark edecek ve 'Bezimi de değiştirmem gerekiyor' dediğini duyacaksınız. Bunu yapabileceğini ve dikkat çekebileceğini görecek." 

	Şimdi üç buçuk yaşında olan Nathaniel ve Ethan hala aynı odayı paylaşıyorlar. Son zamanlarda beşikten yatağa geçmeleri, yeni bir yatma vakti ertelemesine yol açtı, bundan biraz daha fazlasını ve bundan biraz daha fazlasını istedi - stereo olarak. 

	Charlotte ve Ed, her iki ebeveynin de uygulayabileceği çok tutarlı bir yatma zamanı rutini uygulayarak hemen yanıt verdiler. Çocuklar banyo yapıyor, dişlerini fırçalıyor, oturma odasında bir ya da iki kitap okuyor, banyoya son bir ziyarette bulunuyorlar, sonra bir şarkı söylemek, bir bardak su içmek ve ışıkları söndürmek için yatak odasına gidiyorlar. "Üç yaşında iki erkek çocukla, bir sınır belirleyici oluyorsun," dedi Charlotte gülerek. "Verecek bir zemin yok." 

	Nathaniel kısa bir süre önce çok erken uyandığı bir dönemden geçti ve kardeşi uyanana kadar yaptığı ilk şey "Ethan, Ethan!" diye bağırmak oldu. Ailesi Nathaniel için bir çıkartma tablosu yaptı; Güneşi görene kadar Ethan'ın uyumasına izin vermek zorunda kaldı. Bir dizi çıkartmayı doldurursa, bir oyuncak alabilirdi. (Kardeşe de bir ödül vermek her zaman iyi bir fikirdir - sonuçta, çok kaba bir şekilde uyanan oydu!) 

	Zamanlama Zorlukları 

	İkizlerin farklı uyku ihtiyaçları olabilir, ancak ortalamadan bir saatten fazla olmamak üzere çılgınca farklı olmamalıdırlar. Bazı araştırmacılar, tek yumurta ikizlerinin çift yumurta ikizlerinden daha fazla uykuya ihtiyaç duyma olasılığının daha yüksek olduğunu bulmuşlardır. Her iki durumda da, onları tam olarak aynı programa alamayabilirsiniz, ancak benzer olmalarını istersiniz. 

	Bir püf noktası, sabahları birbirlerinden yaklaşık yarım saat içinde uyanık olduklarından emin olmaktır. Sonra sabah uykularını koordine edin. Örneğin, ikizlerden biri sabah 7:00'de doğal olarak kalkarsa ve diğeri 8:00'de kalkarsa, uykucuyu da 7:00'de uyandırın - ya da belki de daha erken kalkanı beslerken 7:30'a kadar uyumasına izin verin. Sonra ikisi de 9:00 veya 9:30 civarında kestirmeye hazır olacaklar. Benzer şekilde, daha uzun bir sabah uykusu yapma eğilimindeyseniz, onu daha erken uyandırmaya başlayın, böylece öğleden sonra uykusu için senkronize kalırlar. Ve bu öğleden sonra kestirmesi onun yetişme fırsatıdır - daha fazla uykuya ihtiyacı olan kişi daha uzun bir öğleden sonra ertelemesi alabilir ve şekerleme ile yatma zamanı arasında hala yeterince uzun bir boşluk olacaktır, böylece onları bir araya getirebilirsiniz. 

	Programlarını periyodik olarak değiştirmeniz gerekebilir, çünkü farklı zamanlarda, her çocuğun ne zaman büyüme ataklarından geçtiğine veya gelişimsel dönüm noktalarına ulaştığına bağlı olarak uyku ihtiyaçları biraz daha farklılaşabilir. 

	Beş aylıkken, Allison ve Scott hala ebeveynlerinin odasında, Clark'ın yatağın yanına yakın bir yerde beşiklerdeydiler. Çılgınca farklı programları vardı ve aileden hiç kimse uyumuyordu. Bir bebek ya da diğeri her zaman uyanık ve emziriyor gibi görünüyordu - ya da en azından bir ebeveynin emzik bulmasını talep ediyordu. 

	Onları beşiklerinden ve ebeveynlerinin odasından çıkarıp kendi ortak odalarındaki beşiklere götürmenin zamanı gelmişti. Loveys'i, Scott için bir kaplanı, Allison için bir tavşanı tanıttık. Dawn ve Clark emzikleri, soğuk hindiyi kestiler ve pacislerini aradıklarında bebekleri yatıştırmak için yakınlarda oturdular. 

	Bu bebekler iyi büyüyor ve iyi gidiyorlardı ve artık her zaman beslenmeleri gerekmiyordu. Çocuk doktorlarına danıştıktan sonra, emzirmeyi gecede sadece bir kez azalttık. Birkaç hafta süren kurcalama ve ayarlama süreci sürdü, ancak onları aynı programa aldık ve yavaş yavaş yeni rutinlere adapte olurken aşırı emzirmeden onları yatıştırdık. "Biri uyuyorsa ve diğeri ağlıyorsa, bu böyle olacaktı," diye hatırladı Dawn. "Ağlıyorsa zıplayıp birini almadık; Uykuya geri dönmeyi öğrenmelerine izin veriyoruz." 

	Bazen, küçük çocuklar olarak bile, biri sabah çok erken uyanır ve diğerini oynamaya ikna etmeye çalışırdı, ancak genellikle Clark ve Dawn onları yalnız bırakırsa, her iki bebek de beş dakika içinde uykuya dalar. "Kendilerini eğlendiriyorlar," dedi Dawn. "Arada bir, monitörde Allison'ın şöyle dediğini duyacaksınız: 'Scott, şuna bak. Scott, bunu dene' dediğinde 'Wheeeeee! Gümbür gümbür güm' dediğinizde bir şeyde eğlendiklerini anlayacaksınız." 

	Birçok aile için en büyük zamanlama zorluğu, ikizlerin iki şekerlemeden bir uykuya geçmeye başladığı yaklaşık on beş veya on sekiz ayda ortaya çıkar. Yeni yürümeye başlayan bir çocuğunuz olduğunda bu bir gerginliktir, ancak biraz farklı hızlarda geçiş yapan iki çocuğunuz olduğunda gerçekten acı verici olabilir. (Şekerleme konsolidasyonu hakkında daha fazla tavsiye için Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay"a bakın.) 

	"Biri sabah uykusundan uyandığında, sabah uykusunu kısa tutmak için diğerini uyandırırdık, böylece ikisi de öğleden sonra uykusuna birlikte inerlerdi. Biraz karmaşıklaştı, ama sadece birkaç hafta oldu," dedi Charlotte. 

	Dawn da benzer bir deneyimi hatırladı. "Allison, Scott kadar uyumayı sevmiyor. Ayakta kalmayı ve gevezelik etmeyi seviyor ve kız kardeşini görmezden gelmeyi öğrendi. Ama biri tek bir şekerlemeye geçmeye başladığında, diğerini de sürükledik. Zorlamak zorunda kaldık, saate göre gittik. Scott'ın yorulduğunu görebiliyordum; Allison'ı okumak o kadar kolay değil. Ama o yukarı çıkınca o da yukarı çıktı." 

	Kardeş 

	Yaşları birbirine çok yakın olan çocukları olan aileler için, bu bölümün ilk bölümünde ikizler hakkında paylaştığım bazı bilgiler faydalı olabilir. Ancak burada, iki veya daha fazla çocuğu olan ailelerden sıklıkla duyduğum diğer bazı soruları cevaplayacağım, örneğin: 

	
		İki çocuğu nasıl uyuturum? 

		İki ebeveyn sorumlulukları nasıl bölmeli? 

		Peki ya uyuklamak? 

		Ağlayan bir çocuk uyanacak mı yoksa uyuyan diğer çocuğu korkutacak mı? 

		Ya aynı odayı paylaşırlarsa? Peki ya biri beşikte, diğeri yataktaysa? 

		Ya aynı yatma saatine sahiplerse? Ya yapmazlarsa? 



	Yat -madan 

	Genel kural, önce en küçüğü yatağa koymaktır. Yaşa, kişiliğe ve kardeş rekabetinin derecesine bağlı olarak, ağabey veya kız kardeş bebeğin hikayelerini ve şarkılarını dinlemek ve yatmadan önce bebeğin iyi geceler ritüellerinin bir parçası olmak isteyebilir veya istemeyebilir. Değilse, büyük çocuğun sessiz bir oyun veya aktiviteyle meşgul olduğundan emin olun, böylece bebeğin yatma saatini rahatsız edici veya uyarıcı bir şekilde bölmeye devam etmeyecektir. Küçük olanı uyutmaya çalışırken üç yaşındaki çocuğun (veya bu konuda daha büyük bir çocuğun) sürekli koşmasını istemezsiniz. İkinci kızım Gretchen bebekken ve yatmadan önce güzel, sessiz bir emzirmeye veya biberona ihtiyaç duyduğunda ve babası büyük kızımız Carleigh'e bakmak için evde olmadığında yaptığım şey buydu. Gretchen bir, Carleigh üç yaşlarındayken, Gretchen'in odasında ikisine birlikte "genç" bir kitap okuyabiliyordum. Sonra ben Gretchen'i yatırırken Carleigh beni odasında beklerdi. Gretchen aşağı iner inmez (kendini nasıl uyutacağını biliyordu, bu yüzden orada kalmak zorunda değildim), Carleigh'e gider ve ona "daha eski" bir kitap okurdum ve onun ve benim sadece ikimiz Anne-Carleigh zamanımız olduğundan emin olurdum. (Paylaşımlı odalardan birazdan bahsedeceğim.) 

	Akşamları iki ebeveyn evdeyse, biri bebekle ilgilenebilir (genellikle emziriyorsa anne) ve biri daha büyük çocuğa veya çocuklara bakar. Ancak bazı zamanları kapatın, böylece her çocuk her ebeveynle yatma vakti rutinini nasıl sürdüreceğini bilir. Her iki çocuğun da her iki ebeveynle de birkaç özel iyi geceler anı geçirdiğinden emin olun. Herkesin çocukların yatma saatini bir saat kadar bir öncelik haline getirmesi yardımcı olur - biraz sonra diğer ev işleriyle ilgilenir. İkiniz de yatmadan önce rutin olarak evde olmasanız bile, çalışma programlarınız ikinizin de bir süre evde olmanıza izin verdiğinde koçluğa başlamak için bir zaman bulup bulamayacağınıza bakın. Değilse, bir büyükanne ve büyükbabayı, akrabayı veya arkadaşınızı askere alıp alamayacağınıza bakın. Bir yetişkin bebekle, diğeri yürümeye başlayan çocukla Shuffle yapar. Ya da küçüğün uykusunda çalışırken büyük olanın bir süre ayakta kalmasına izin vermek sizin için daha kolay olabilir. O zaman daha yaşlı olan için koçluk yapabilirsiniz. 

	Çocukları Maude ve Sean'ın aralarında yirmi altı ay olan Kathleen, "Çocuklarımızın yatma saatlerini kademelendiriyoruz" dedi. "Çalışan bir ebeveyn olarak bu zor, çünkü Maude saat 7:00'de aşağı iniyor ve çalıştığım üç günde onunla sadece bir buçuk saat geçiriyorum. Ama o zaman yatması gerektiğini biliyorum; 9:00 veya 10:00'da uyuyan çocuklar çok daha fazla öfke nöbeti geçiriyor." 

	Kathleen, Maude ile meşgulken, ağabey Sean, küçük kız kardeşinin annesiyle özel bir zaman geçirdiğini anlar. Otuz dakikalık bir video, akşama uygun sessiz bir video ya da babasıyla özel bir oyun zamanı alır. Sonra babasının onu yatağa yatırıp yatırmayacağını ya da annenin kendine zaman ayırmasını isteyip istemediğini seçer. Diğer ebeveyn, tatlı rüyalar ve iyi geceler öpücüğü ile ilgili son bir mesaj için gelir. Aile, Maude bebekken ve Sean iki yaşındayken bu temel sistemi kurdu ve dört buçuk yaşındayken hala birkaç küçük değişiklikle çalışıyordu. 

	Greta ve Matt, hikaye zamanı için iki çocuğu bir araya getirirdi. Babam ağabeyine kitap okurken Frederick mutlu bir şekilde beşiğinde ayağa kalkar ve kamyonları işaret ederdi. Bu sistem artık işe yaramadığında, her biri daha yaşa özgü bir hikayeye ihtiyaç duyduğunda, ebeveynler onları yatmadan önce ayırdı. 

	Bazı çocuklar yatmadan önce sadece bir ebeveyn istedikleri bir aşamadan geçerler - genellikle anne. 

	"Önce bebeği uyutuyorum, ama sık sık Ariella'yı evin her yerinde net bir şekilde duyuyorum; Babasını istemiyor, beni istiyor. Ve Peg de duyuyor, bu yüzden Ariella'nın durduğunu ve Peg'in ağladığını görüyorum. Doyle'un kızları yatırmasına izin vermek için gerçekten çok uğraştık ama Ariella şu anda beni gerçekten istiyor ve Peg ile birlikte olmalıyım çünkü hala emziriyorum" dedi. O ve Doyle, Doyle'u Ariella'nın yatma saatine dahil ederek nazikçe ama ısrarla devam ettiler. Şimdi banyolar, akşam yemekleri ve bazı akşam oyunları yapıyor, ancak Ariella hala hikayeler ve ışıklar için anneye ısrar ediyor. Bu arada, küçük kızıyla bu kalıbın tekrarlanmasını önlemeyi uman Doyle, yatmadan önce Peggy ile giderek daha fazla zaman geçiriyor ve hala uyandığı gecelerde onu kontrol etmeye giden kişi o. 

	Bazen küçük çocuğun ağlamaları hakkında o kadar çok endişeleniriz ki, büyük çocuğu uyandırır veya üzeriz, çok çabuk acele ederiz. Bu tuzağa düşmemeye çalışın, çünkü sadece küçük çocuğun gece uyanmalarını uyku koltuk değneklerini güçlendirerek sürdüreceksiniz. Ağlarsa ve siz lickety-split'e koşarsanız, ağlamayı durdurmak için çok fazla motivasyonu olmayacaktır! Önce, kısaca, haykıran çocuğa değil, uyandırılmış olan büyük çocuğa gitmeyi deneyin. Örneğin, altı aylık bir bebekle uyku şekillendiriyorsanız ve bebek iki yaşındaki çocuğunuzu uyandırıyorsa, önce iki yaşındaki çocuğa gidin ve onu rahatlatın. Ona bebeğin iyi olduğunu ve tekrar uyuması gerektiğini söyleyin. O zaman git altı aylık bebeğe bak. Her iki ebeveyn de evdeyse, o zaman her çocuktan birinizi bölün ve fethedin. Daha büyük çocuk için bir beyaz gürültü makinesi de denemek isteyebilirsiniz. Marpac Sleepmate 980'i seviyorum. Diğer bazı harika yenileri de piyasaya çıktı ve pahalı değiller. (Ayrıca eskisinden çok daha küçük ve daha taşınabilirler, bu da seyahat ederken bilmediğiniz veya yüksek sesleri engellemek istiyorsanız onları kullanışlı kılar.) 

	Daha büyük çocuklara uyku eğitiminin ne olduğunu ve erkek kardeşinin veya kız kardeşinin neden bazen ağladığını söylemeniz yardımcı olur. Çoğu kişi bunu iki buçuk yaş civarında anlayacaktır. Ebeveynleri bir aile toplantısıyla başlamaya, beklentileri açıklamaya ve büyük çocuğun (veya çocukların) bebeğin uyku eğitiminin bir parçası gibi hissetmesini sağlamanın yollarını bulmaya teşvik ediyorum. 

	Büyük çocuğun yaşına ve uyku becerilerine bağlı olarak, kendisini bebek için bir uyku rol modeli olarak düşünmesine bile yardımcı olabilirsiniz. Ona, tıpkı ablasının yaptığı gibi, bebeğin kendini nasıl uyutacağını bilmesi gerektiğini söyleyin. Bebek öğrendiğinde çok fazla ağlamayacağını, ancak bu arada onunla birlikte olmanız veya onu kontrol etmeniz gerektiğini açıklayın. Büyük çocuk anlarsa ve onu bir müttefik yaparsanız daha kolay gitmenize izin verecektir. Eğer alırsa, sonunda küçüğü uykuya daldırdığınız gibi, sizden taleplerle sık sık içeri girmeyebilir. Çıkartmalar veya diğer küçük ikramlar ve teşvikler yardımcı olabilir. Amacınız, her zaman olduğu gibi, yaşlı olanın yerinden edilmiş hissetmesini önlemektir. Bunun yerine, ona daha fazla ihtiyaç duyulduğunu, daha çok sevildiğini, daha önemli olduğunu hissettirmek istersiniz. (Bir kardeşin doğumuyla ilgili tavsiyeler için Bölüm 16, "Rutin Avcılar"a bakın.) 

	Bazen çocuklarınız birbirlerinden çok uzaksa, en büyüğü ile en küçüğü arasında sekiz ya da on yıl varsa, hayatın biraz daha kolaylaşması gerekiyor gibi görünüyor çünkü büyük olan küçük erkek veya kız kardeşe yardım edebilir ya da en azından kendine bakabilir. Bu bir noktaya kadar doğrudur, ancak akşamları çocukların lojistik, akademik ve duygusal olarak o kadar farklı ihtiyaçları olduğu da doğrudur ki, iki paralel ebeveyn evreninde yer alıyormuş gibi hissedebilirsiniz. On iki yaşındaki bir çocuğu mutfak bilgisayarından uzaklaştırmaya çalışırken üst katta üç yaşındaki bir çocuğu yıkamak ya da küçük olanı rahat ve uykulu hale getirmek zordur, ancak büyük olanı altıncı sınıf matematik ödevleriyle ilgili sorularla her beş dakikada bir gürültülü bir şekilde yatak odasına sokmak zordur. Küçük çocuğu yatağa yatırmaya yardım etmesi için askere alan bazı aileler tanıyorum, hatta aynı anda uyuyacakmış gibi davranıyorlar, ancak her zaman bu hile ile devam etmeye istekli değiller ya da yapamıyorlar. 

	Naps 

	Çocuklarınızın şekerlemeleri veya aktiviteleri arasındaki zamanlama çakışmaları da uyku engelleri yaratır. Örneğin, altı aylık bebeğinizin doğal uyku penceresinin, büyük çocuğunuzu anaokulundan almanız gerektiğinde tam olarak açık olduğunu keşfedebilirsiniz. Bu aksaklıkları en aza indirmek için bir araba paylaşımı yapıp yapamayacağınıza bakın. Araba sürmeniz gerekiyorsa ve bebek araba koltuğunda uyuyakalırsa, ya araba koltuğunu içeri taşıyın ve kestirmesini bitirmesine izin verin ya da daha iyisi, ona beşiğe nasıl aktarılacağını öğretmeye çalışın: onu hareket ettirirken uyanırsa, okşayın ve onu uyutun. Bu beceriyi kazanmak biraz zaman alır, ancak çoğu bebek bunu alır, bu yüzden pes etmeyin; Üzerinde çalışmaya devam edin. Sonra herkes için öğle yemeği ve öğleden sonra şekerlemeleri. Oyun tarihleri, öğleden sonra kestirdikten sonra, iki şekerleme programındayken veya sabahları yürümeye başlayan çocuk bir şekerlemeye geçtiğinde en iyi sonucu verecektir. 

	Ebeveynler genellikle ilk çocuklarıyla ne kadar gözyaşı dökmekten kaçınırlarsa kaçınsınlar, ikincisi geldiğinde çok az seçeneğe sahip olduklarını fark ederler. Örneğin, sekiz aylık bir çocuğa şekerleme koçluğu yapıyorsanız ve üç yaşındaki çocuğunuz alt kattaysa, bir bebek bakıcınız veya bir akrabanız yoksa, bebekle sağlam bir saat kalmak ve okul öncesi çocuğu kendi başına bırakmak zor olacaktır. Okul öncesi çocuk kendi başına bırakılmayı umursamasa bile (ve muhtemelen umursayacaktır - bir saat uzun bir süredir), bebeğin odasında, büyük çocuğun ona bıraktığınız bulmacayı gerçekten sessizce bir araya getirip getirmediği konusunda endişeleneceksiniz - ya da oturma odasındaki kanepeyi parmakla boyayacaksınız. 

	Muhtemelen, bir noktada, bebeği birkaç dakika ağlaması için bırakırken üç yaşındaki çocukla biraz zaman geçireceksiniz. En azından bebekle birlikte şekerleme ritüelini yapmaya çalışın, onu uykulu ama uyanık bırakın. Ve her on ya da on beş dakikada bir onu kontrol edin; Sonsuza kadar ağlamasını istemezsin. Ancak sadece zorunluluktan dolayı, ikinci bir çocukla kestirmek için biraz daha Ferber benzeri bir yaklaşımınız olabilir. 

	Yeni doğmuş bebeklerle ilgili bölümde tanıştığınız Marianne ve Glenn'in dört yılda üç çocuğu oldu. Holly berbat bir uyuyandı, Dean çok daha iyiydi ve Ally'ye vardıklarında kolaydı. Marianne, "Ally'ye gelince, ben mi doğru anladım, yoksa o mu doğru anladı bilmiyorum" dedi. "Hafif bir reflüsü vardı ve ilaç kullanıyordu, ama onunla her şeyi farklı yaptık. Biraz daha ağlamasına izin verdik; Onu her sızlanmada almadık. Yapamadık! Bakmamız gereken iki küçük çocuğumuz daha vardı. Uyku vakti ağlıyordu, ama odasına çıkamıyordum ve hemen uykuya daldığını fark etmeye başladım. Belki beş dakikalık gözyaşları vardı. Şimdi kalktığında, uyku saatinin bittiğini bilirsem, onu almaya gideceğim, ama bitme zamanı gelmediyse, onu beş dakika daha yalnız bırakacağım ve uykuya geri dönecek. 

	Bazen, küçük bir çocuğa uyku eğitimi vermenin büyük çocuk için çok stresli olacağını düşünen ailelerle karşılaştım. Örneğin Ellen, Vanessa'yı eğitirken çok hassas James'i büyükanne ve büyükbabasına gönderdi. Neyse ki Ellen, Vanessa ile James'ten çok daha kolay zaman geçirdi ve uyku koçluğu sadece üç gün sürdü. Genellikle bu bir sorun değildir; Sadece büyük kardeşin bebeğin uyku düzeni hakkında nasıl hissettiğine uyum sağlayın ya da bir ebeveynin onunla kalmasını sağlayın ve bebeğin sonsuza kadar ağlamayacağına, kısa bir süre içinde sağlıklı uyuyacağına ve tatlı rüyalar göreceğine dair güvence vermeye devam edin. 

	Bir odayı paylaşma 

	Bebeği uyutmaya odaklanırken, büyük olanın kendi yatağına gelmeden önce bir süre yakındaki bir odada sessizce oynamasını deneyin. (Hepiniz tek yatak odalı bir dairede yaşıyorsanız, uyku eğitimi daha zordur ama yine de mümkündür. Bölüm 2'nin 37. sayfasındaki tavsiyelerime göz atın, "Başlarken ve Başarı İçin İpuçları.") 

	Ebeveynler sık sık benden çocukların odaları paylaşmaları gerekip gerekmediği veya ayrıldıklarında kaç yaşında olmaları gerektiği, özellikle de bir erkek ve bir kız çocuğu (ailenin ayrı yatak odaları için yeterli alana sahip olduğu varsayılarak) konusunda tavsiye isterler. Doğru ya da yanlış bir cevap olduğunu düşünmüyorum; Sizin için doğru olanı yapın ve tercihlerine dair ipuçları için çocuklarınızı izleyin. Ne istediklerini ifade edebilecek yaşta olabilirler. 

	Bebeği ablasının veya erkek kardeşinin odasına taşımadan önce uyku eğitimi vermek genellikle yararlıdır. Bebeği eğitirken odanızda (veya evdeki veya apartmandaki başka bir odada) tutabilir ve daha sonra onu indirdikten sonra ortak odaya taşıyabilirsiniz. Alternatif olarak, zaten bir odayı paylaşıyorlarsa, büyük çocuğu geçici olarak odasından odanıza veya evinizdeki başka bir odaya taşıyabilirsiniz. Doğal olarak, bu, kolayca yerinden edilmiş hissetmeye başlayabilecek, kardeş rekabeti ile zor zamanlar geçiren veya odanızdaki derme çatma yatağından çıkmakta zorlanacak bir çocuk için iyi bir fikir değildir. Ancak uyarlanabilirse, bebek uyumayı öğrenirken bunun geçici bir düzenleme olduğunu açıklayın. Hatta kulağa eğlenceli bile gelebilir. 

	Bir bebeği büyük çocuğun odasına taşıdığınızda, büyük çocuğa iyi "uyku davranışlarını" öğretin. Uyurken bebekle konuşmak, oynamak veya uyandırmak yok. Bir odayı paylaşmanın çok özel olduğunu ve iyi bir uyku düzenine sahip olmanın önemli olduğunu açıklayın. 

	İki veya daha fazla çocuğa (dördüzlerin ebeveynlerine başarılı bir şekilde koçluk yaptım) bir odada, beşiklerde veya yataklarda, biraz farklı yaşlarda olsalar bile uyuyabilirsiniz. Yatmadan önce tek başına uçan bir ebeveynse, yatakların veya beşiklerin arasına oturun ve onları rahatlatmak için önce bir çocuğa, sonra diğerine gidin. Biri beşikte, diğeri yataktaysa, yaşlı olanın yatağa girdikten sonra orada kalması gerektiğini anladığından emin olun. 

	İlgili yaş bölümündeki iyi uyku adabı ipuçlarını gözden geçirin. Her iki ebeveyn de müsaitse, Shuffle'ın ilk üç gecesi boyunca her çocuğun yatağının veya beşiğinin yanında oturabilirse hayat daha kolaydır. 4. geceye geldiğinizde, bir ebeveyn muhtemelen sandalyeyi her iki çocuk için de işe yarayacak şekilde konumlandırabilir. "İkizler" bölümündeki bazı ayrıntılar yardımcı olabilir. 

	
 

	14 Kabuslar, Gece Terörü ve Uyurgezerlik 

	Kabuslar, gece terörü ve uyurgezerlik farklı fenomenlerdir ve bunların hiçbiri ciddi bir duygusal rahatsızlık veya düzensizlik belirtisi değildir. 

	Kabuslar normal gelişimin bir parçasıdır ve iki ila üç yaşları arasında zirveye ulaşır. Bu yaştaki çocuklar fevkalade zengin hayal gücüne sahiptir ve gerçeği fanteziden ayırt etmekte güçlük çekerler. REM uykusu sırasında kabuslar görülür ve çocuk endişeli veya korkmuş hissederek uyanır, ancak ebeveynlerini tanır ve teselli arar. 

	Gece terörü daha az yaygındır, çocukların yaklaşık yüzde 5'inde, kızlardan daha fazla erkekte görülür ve okul yıllarına kadar sürebilir. REM dışı uykuda, rüya görmediğimizde ortaya çıkarlar, bu yüzden çocuk dehşeti hatırlamaz. (REM ve REM dışı uykuyu gözden geçirmek istiyorsanız, Bölüm 4, "Uyku Temelleri"ne bakın.) Gece terörü ebeveynlerin izlemesi için rahatsız edici olabilir, ancak ciddi bir duygusal rahatsızlık veya düzensizliğin işareti değildir. Bunları tamamen ortadan kaldıramayabilirsiniz, ancak en aza indirmek için adımlar atabilirsiniz. Genellikle çocuklar onları aşar ve nadiren erken ergenlik dönemini geçerler. 

	Gece terörü gibi, uyurgezerlik de  çocuğun ertesi gün hatırlamadığı kısmi uyarılma parasomni bozukluğudur. Çocuk etrafta dolaşabildiğinden, kapıları açabildiğinden ve merdiven çıkabildiğinden, güvenlik genellikle uyurgezerlikle ilgili en büyük endişe kaynağıdır. 

	
Kabus

	Kabuslar uyku döneminin sonuna doğru ortaya çıkar. Çocuk rüyayı hatırlayabilir ya da en azından kötü bir rüya gördüğünü bilebilir ve korkutucu düşünceleri kafasından çıkarması ve tekrar uykuya dalması biraz zaman alabilir. Kabuslar, elbette, zor olaylardan sonra veya çocuklar değişim veya stres yaşarken veya bir travmayı yeniden yaşarken yaygındır. Ayrıca, bir çocuk aşırı yorgun olduğunda, ya hala yeterince iyi uyumayı öğrenmediği için ya da hastalık, seyahat veya ailenin programındaki bir değişiklik nedeniyle birkaç günlüğüne rutininden atıldığı için ortaya çıkabilirler. Ancak bazen belirli bir sebep olmadan ortaya çıkarlar, tıpkı yetişkinler olarak hayatımızda özellikle olağandışı veya hoş olmayan hiçbir şey olmadığında kötü bir rüya görmemiz gibi.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Çocuklar, ister uzak bir kasırga, ister bloğun aşağısındaki bir yangın veya dünyamızın rahatsız edici haberleri olsun, korkutucu olaylar hakkında fark ettiğimizden daha fazlasını alabilirler. Televizyon haberlerinden veya yetişkinlerden gelen konuşmalardan kesitler aracılığıyla, korkmaya yetecek kadar bilgi edinebilirler ve bir tehdidin kendileri veya sevdikleri için ne kadar soyut veya uzak olduğunu gerçekten anlamak için yeterli olmayabilirler. Korku ve endişeye neden olabilecek duydukları veya gördükleri şeyler için anteninizi açık tutun. Küçük çocuklar varken televizyon veya radyo haberlerinden kaçınmak genellikle akıllıca olacaktır.

	

	Tüm kabusları önleyemezsiniz - bunlar çocukluğun bir parçasıdır, tıpkı yetişkinliğin ara sıra bir parçası oldukları gibi. Ancak bunları en aza indirmeye ve daha az sıklıkta yapmaya çalışabilirsiniz. Yatmadan önce korkutucu videolardan, kitaplardan, oyunlardan ve hikayelerden kaçının. Çocuğunuzun korkunç canavarları kıkırdayan canavarlara veya bunun gibi bir şeye dönüştürdüğü güçlendirici oyunlara dönüştüremediğiniz sürece, çocuğunuz korkuyorsa gün içinde bile korkutucu oyunlar oynamayın.

	Bir çocuk kötü bir rüya gördüğünde, çok hızlı bir şekilde yanıt verin ve güvende olduğundan emin olun. Ona sarılın ve ihtiyacı olursa ona sarılın, uyku şekillendirme programının ortasında olsanız bile veya gece fiziksel katılımınızı en aza indirmenizi isteyen Sleep Lady Shuffle. Tekrar uyuyana kadar odasında kal. Onunla yatağında uzanmak cazip gelebilir, ancak bundan kaçınmaya çalışın ya da kısa tutmaya çalışın, özellikle de birlikte uyuma düzenini kırmaya çalışıyorsanız veya yakın zamana kadar birlikte uyuyorsanız.

	Kabuslara katkıda bulunan aynı zengin hayal gücü, onlarla savaşmaya da yardımcı olabilir. Örneğin, üç ve dört yaşındaki birçok çocuğun hayali arkadaşları vardır ve çocuğun kötü rüyaları veya canavarları savuşturmak için bu arkadaşlarını seçmesine yardımcı olabilirsiniz. Sevgiyi de çizin; Ona sevgilinin bütün gece yanında olduğunu ve kendisini güvende ve sağlam hissetmesini sağlayacağını hatırlatın. Çocuklar ayrıca hayal güçlerini bir rüya gündemine uygulamayı severler. "Bu gece rüyamda basketbol oynayacağım." Veya "Bu gece kumdan bir kale inşa etmeyi hayal edeceğim." Ya da "Bu gece güzel bir balerin olmayı hayal edeceğim." Uykuya daldıktan sonra başlarına gelenleri daha fazla kontrol altında hissetmelerine yardımcı olur, özellikle de kabuslardan endişe duyuyorlarsa. "Rüya Kartlarım" (Web sitemde de) çocukların hayallerinin kontrolünü ellerinde tutmalarına yardımcı olabilir. Kendi kızlarımla rüyalar "yaratma" konusundaki deneyimlerime dayanarak, kartlar çocuklara aşamalı bir rahatlama egzersizi boyunca rehberlik ediyor ve bir ağaç ev, bir plaj sahnesi, bir çiçek tarlası ve bir gökkuşağı gibi rüya fikirleri için görüntüler içeriyor. 

	Beş yaşına gelindiğinde, birçok çocuk hayaller ve gerçekler arasındaki farkı anlar. Bu bilişsel sıçramaya rağmen, tıpkı biz yetişkinlerin kötü bir rüya gördüğümüzde hala fazladan sarılmak istediğimiz gibi, hala TLC'ye ve güvenceye ihtiyaçları var. 

	Bazen çocuklar kabuslar yüzünden kendi odalarından korkarlar ya da yatmadan önce daha fazla oyalanmaya ya da geceleri yataktan daha fazla kaçmaya başlarlar. Gün ışığında kendi odasında onunla oynamak için daha fazla zaman geçirin, böylece orada daha güvenli ve daha rahat hisseder. Geceleri, yatmadan önce ritüeller ve rahatlama için biraz daha zaman ayırın. Korkularını yenen çocuklar hakkında yatmadan önce hikayeler ekleyin. (Bu kitabın arkasındaki "Kaynak Dizini" nde bazı iyi yatmadan önce hikayeler ve rahatlama rehberleri öneriyorum.) 

	Varsa, ona iyi uyku davranışlarını hatırlatmak için uyku çizelgesini gözden geçirin ve ardından onları takip ettiği için onu cömertçe ödüllendirin. Bir kabusla uyanır ve odanıza gelirse, onu kendi yatağına geri götürün ve kendini daha iyi hissedene kadar yanında kalın. 

	Bazen ebeveynler kötü rüyalardan sonra bir çocuğun yatak odasında uyurlar, ancak bunu çok uzun veya çok sık yapmamaya dikkat edin. Olumsuz bir çağrışım veya uyku koltuk değneği olabilir ve her zaman orada olmanıza ihtiyacı olacaktır. (Kabus korkusu azaldığında, onu bu alışkanlıktan oldukça hızlı bir şekilde yeniden eğitebileceğinizi düşünüyorsanız, onunla yatmaya değer olduğuna karar verebilirsiniz.) 

	Yatmadan önce, kötü rüyalar konusunda endişeliyse, ona yakınlarda olacağınızı söyleyin ve çok spesifik olun. "Annem odasında kitap okuyor olacak" ya da "Babam koridorun aşağısında takım elbiselerini asıyor olacak." Onu sık sık kontrol edeceğinize söz verin ve sonra bu sözünüzü yerine getirin. Bu kontroller sadece kendisini daha güvende hissetmesini sağlamakla kalmayacak, aynı zamanda sizi aramak için her beş dakikada bir uğraşmak yerine kendi odasında kalmasına da yardımcı olacaktır. Kendini daha iyi hissetmesini sağlıyorsa kapıyı biraz açık bırakın ve bir gece lambasını, hatta normalden biraz daha fazla salon ışığını açık tutun. Çocuğunuz kötü rüyalar görürse onları tartışın, ancak "tanıklığa liderlik etmeyin". Başka bir deyişle, ona dün geceki korkunç rüyayı hatırlatan kişi siz olmamalısınız ve gece yatak odanıza koşarsa, ilk sözleriniz "Kabus mu gördün?" olmamalıdır. Anlayışlı olun - korktuğu zaman yataktan kalktığı için ona bağırmayın, ancak zaten orada değilse kötü rüyalar fikrini ekmeyin. 

	Bunu birkaç öneri daha takip ediyor. Her fikir her çocuğa yardımcı olmaz, ancak hangisinin sizin için işe yaradığını veya hangisinin sizi ve çocuğunuzu kendi yararlı varyantlarınıza yönlendirdiğini görmek için denemeler yapın: 

	
		Bir evcil hayvanın çocuğun odasında uyumasına izin verin.   

		Her ikisi de iyi uyku kurallarına sahip oldukları ve birbirlerini ayakta tutmadıkları sürece çocuklarınızın bir odayı paylaşmasına izin vermeyi deneyin.   

		Bir çeşit "canavardan uzak sprey" kullanın veya çocuğunuza canavarların var olmadığını öğretmeye çalışırken aynı zamanda canavarları kovalamak çok kafa karıştırıcı görünüyorsa, "kötü düşünülmüş bir sprey" kullanın.   

		Çocuğunuzun kendi kötü rüya savunmasını yaratmasına izin verin. Birlikte çalıştığım biraz daha büyük bir kız, yaklaşık sekiz yaşında, onu koruduğunu hissettiği resim ve görüntülerle bir kalkan yaptı ve yatağının yanında tuttu. Bir diğeri bir rüya yakalayıcı koydu. Tanıdığım birkaç çocuk, doldurulmuş hayvanlarını veya aksiyon figürlerini yataklarının etrafına kendilerini korunmuş hissettirecek şekilde düzenledi. Ailelere canavarları yakalamak ve onları kapalı tutmak için kapaklı bir "canavar kutusu" yaptıran anlayışlı bir okul öncesi öğretmeni duydum.   

		Yatmadan önce hazırlıklarınıza, inançlarınıza uyuyorsa güvenlik için bir tür dua ekleyin veya daha laik bir kabus karşıtı ritüel veya mantra oluşturun. Çocuğunuz onu izleyen bir koruyucu meleği hayal edebilir veya sizinle birlikte onu sevgi, ışık ve koruma ile çevreleyen bir dua okuyabilir.   

		Çocuğunuzun kötü düşüncelerini somut bir şekilde atmasına yardımcı olun, bu da ona gerçekten gittiğini hissettirebilir. Onları pencereden dışarı atın (pencereyi gerçekten açmanıza gerek yok) veya çöp kutusuna atın veya tuvalete atın (sadece sifonu çektiklerini bildiğinden emin olun, böylece sabahları tuvaletten korkmaz!). Tanıdığım bir anne, anaokulu öğrencisiyle bir "endişe ağacı" yaptı. Gövdeyi ve dalları kahverengi inşaat kağıdından yaptı ve yeşil çubuk notalarından yapraklar oluşturdu. Çocuk her gece ağaçtan bir yaprak koparır ve onu koparır, endişesini ortadan kaldırırdı.   

		Çocuğunuz yeterli sözel becerilere sahipse, ona ilerleyici gevşeme tekniklerini, ayak parmaklarından, sonra ayaklardan ve başın tepesine kadar kasları sıkılaştırıp serbest bırakmayı öğretin. Bunu kendiniz yapmak istemiyorsanız, bir rahatlama CD'si çalabilirsiniz (kitabın arkasındaki önerilerime bakın veya Sleep Lady CD'si The Sweetest Dreams'i deneyin). Ayrıca, çocuğunuzun kuzenleriyle sahilde oynadığını veya yapraklar renk değiştirirken parkta yürüdüğünü, onu mutlu ve sakin hissettirecek herhangi bir görüntüyü hayal etmesine yardımcı olan yaratıcı görselleştirmeyi deneyebilirsiniz. Çocuklar bazen en sevdikleri (korkutucu olmayan) bir kitaptaki bir karaktermiş gibi davranmayı ya da güzel bir bahçede prens, prenses ya da sihirli peri oldukları hikayeler uydurmayı severler. (Bu kitabın arkasında ve Web sitemde bazı kaynaklar var, www.sleeplady.com.)   

		Yatmadan önce yüksek doz vitaminlerden kaçınmak da akıllıca olacaktır ve çocuğunuz herhangi bir ilaç alırsa, uykuya müdahale edip etmeyeceği ve bir alternatif bulup bulamayacağınız veya en azından doz sürelerini değiştirip değiştiremeyeceğiniz konusunda çocuk doktorunuzla konuşun. 



	
Gece Dehşeti 

	Gece terörü kötü rüyalar değildir ve tanık olmak üzücü olsa da psikolojik sorunların bir işareti değildir. Kabuslardan farklıdırlar, ancak çocuğunuz ilk kez bir kabus gördüğünde bunun bir terör olduğunu hemen anlamayabilirsiniz. 

	Terör yaşayan bir çocuk çığlık atabilir, bağırabilir, terleyebilir, kalbi çarpabilir, endişeli görünebilir ve teselli edilemez görünebilir. Gözleri tamamen açık olabilir ve uyanık görünebilir, ancak bu kısmi bir uyarılma bozukluğudur ve aslında hala uykudadır ve muhtemelen sizi tanımayacaktır. Hatta sizi itebilir veya sizi çağırırken bile size saldırabilir. Terör genellikle beş ila on beş dakika sürer ve sonra azalır. Ebeveynin tahammül etmesi genellikle çocuğun yaşamasından daha üzücüdür, çünkü çocuk genellikle bunu hatırlamaz ve ebeveyn hatırlayacaktır. 

	Gece terörü, REM dışı uyku sırasında (derin uykudan çıktıklarında) ve genellikle uykuya daldıktan sonraki iki saat içinde ortaya çıkar. En büyük risk faktörü muhtemelen aşırı yorgun olmaktır - çocuğunuz daha fazla uyumaya başladığında terör durabilir. Uyku apnesi bir faktör olabilir, bu nedenle bu olasılığı doktorunuzla tartışın. Çocuğun uyku programında büyük bir değişiklik veya uyumak için yeni bir yer gibi uykuyu bozan stres de bir faktör olabilir. Düzensiz bir uyku programı olan bir çocuk da daha yüksek risk altındadır. Dehşet, gelişimsel kilometre taşları sırasında veya bir çocuk hasta olduğunda veya ateşi çıktığında da ortaya çıkabilir. 

	"Çocuğum çok fazla kötü rüya görmedi ve benim bildiğim tam teşekküllü canavarca kabuslar gördüğünü sanmıyorum. Sonra bir gece hastayken ve hafif ateşi varken, üçüncü doğum gününden hemen önce, saat 10:30 veya 11:00 civarında bu kulak parçalayıcı, dehşet dolu çığlığı duydum" dedi. "'Anne, anne!' diye bağırıyordu ve ona koşup orada olduğumu söylediğimde, sanki beni tanımıyormuş ve onu korkutuyormuşum gibi çığlık atmakla bana vurmak arasında gidip geliyordu. Onu kucağıma aldım ve kucağıma aldım, daha sonra muhtemelen yapmamam gerektiğini fark ettim ve benim için çığlık atmaya devam etti ve ona orada olduğumu söylemeye devam ettim ve tanıma ile dehşet arasında gidip geliyor gibiydi. 

	"Sonra birdenbire bitti. Gerginlik vücudundan çıktı ve tamamen sakin ve memnun görünerek huzurlu bir uykuya geri döndü. O kadar sarsıldım ki gecenin geri kalanında odasında uyudum, ama o iyiydi ve sabahları bu konuda tek kelime etmedi. Bir dahaki sefere soğuk algınlığı ve karın ağrısı da dahil olmak üzere herhangi bir sorun yaşamadı, ancak birkaç ay sonra ateşi çıkarken tekrar oldu. Neler olup bittiğini anlamam birkaç dakikamı aldı, ama en azından biraz daha hazırlıklıydım. İzlemesi hala korkunçtu ve çaresiz hissettim, ama en azından bunun sadece ateş olduğunu ve birkaç dakika içinde iyi olacağını biliyordum." 

	Ebeveynlerden biri çocukken onlara sahipse veya bir ebeveynin uyurgezerlik gibi kısmi uyarılma uyku bozukluğu varsa, çocukların gece terörü yaşama olasılığı daha yüksektir. Çocuğunuz bir terör yaşarken ayağa kalkar ve etrafta dolaşırsa, aksi takdirde uyurgezerlik yapmayan çocuklarda bile ara sıra olabilir, güvende olduğundan emin olun. Yakındaki herhangi bir merdivenin tepesine bir kapı yerleştirmeyi düşünün. 

	Bir terör sırasında, fiziksel olarak güvende olduğundan ve bölüm sırasında tehlikeli bir şekilde etrafta dolaşmadığından emin olmak için çocuğu izleyin. Ancak müdahale etmeyin, çünkü bu onu yoğunlaştırabilir. Çocuğunuza dokunmamaya veya onu kucağınıza almamaya çalışın, çünkü bu aslında terörü uzatabilir. Ona git, odasında kal ve sakince ona güven ver. Sabahları onunla terör hakkında konuşma. Uyku yoksunluğu gece teröründe önemli bir rol oynadığından, onu otuz dakika bile olsa daha erken yatırın. Onu tutarlı bir uyku programında tutma konusunda ekstra dikkatli olun. 

	Gece terörü düzenli olaylar gibi görünüyorsa, ateşin veya geçici program kesintisinin ara sıra bir yan etkisi değil, zamanlamayı ve sıklığı izlemek için bir uyku günlüğü tutun. Haftada iki ila üç kez belirli zamanlarda (örneğin, uyuduktan iki saat sonra) meydana geliyorsa, terörün tipik başlangıcından on beş dakika önce onu uyandırmayı deneyin. Onu tamamen uyandırmayın, mırıldanması, hareket etmesi veya yuvarlanması için yeterince uyandırın. Sonra tekrar uykuya dalmasına izin verin ve dehşete yol açan uyku döngüsünü bozup bozamayacağınıza bakın. Bunu yedi ila on gün boyunca her gece yapın. Dehşet geri dönerse, tekrar uyanın, ancak bu sefer sorunu söndürüp söndüremeyeceğinizi görmek için iki tam hafta boyunca yapın.

	

	Bu
 psikolojik bir sorun veya hastalık olmasa da, ele alınması gereken altta yatan bir travma, hastalık veya apne olmadığından emin olmak için çocuk doktorunuzla sık sık devam eden terörleri tartışmak isteyebilirsiniz. Reçetesiz satılan ilaçlar da dahil olmak üzere aldığı herhangi bir ilacın uykusuna müdahale edip etmediğini ve dehşete katkıda bulunup bulunmadığını kontrol edin.

	

	
Uyurgezerlik 

	Gece terörü gibi, uyurgezerlik de REM dışı uyku sırasında, çocuk rüya görmediğinde ortaya çıkan kısmi bir uyarılma bozukluğudur. Ataklar genellikle uykuya daldıktan sonraki iki saat içinde ortaya çıkar ve çocuk daha sonra uyurgezerliği hatırlamaz. Uyurgezer bir çocuk uyanık görünür ama genellikle kafası karışmış görünür ve beceriksiz olabilir ve garip şeyler yapabilir. Bir ebeveynden teselli istemeyebilir, ancak muhtemelen çığlık atmayacak ve terör yaşıyormuş gibi korkmuş gibi davranmayacaktır. Uyurgezerlik, terörde olduğu gibi, genellikle ailelerde çalışır. 

	Kronik veya sık uyurgezerlik nispeten nadir olmasına rağmen, uyurgezerliğin aslında oldukça yaygın olduğunu görünce şaşırabilirsiniz. Pediatrik Uyku için Klinik Bir Kılavuz: Uyku Sorunlarının Teşhisi ve Yönetimi'nde  Jodi Mindell ve Judith Owens, çocukların yüzde 15 ila 40'ının en az bir kez uyurgezer olduğunu ve yüzde 3 ila 4'ünün sık atak geçirdiğini yazıyor. Haftalık veya aylık bölümler için en yüksek yaşlar dört ila sekiz yaş arasındadır, ancak uyurgezerlerin yaklaşık üçte biri beş yıllık bir süre boyunca ataklar yaşayacak ve yaklaşık on kişiden biri on yıl boyunca uyurgezerlik yapacaktır. 

	En önemli endişe elbette güvenliktir. Uyurgezer bir çocuğun merdivenlerden düşmesini, olmaması gereken bir yere tırmanmasını, bodruma düşmesini veya dışarı çıkmasını istemezsiniz. Merdivenlere kapılar koymalı ve kapıları kilitlemelisiniz. Etrafta dolaştığını duyarsanız, onu uyandırmayın, ancak onu nazikçe yatağa geri döndürmeye çalışın. Onu duymayacağınızdan korkuyorsanız, bir alarm kurmayı, hatta yatak odasının kapısını açarsa çalacak bir zil gibi bir tür derme çatma sistem kurmayı düşünün. Uyku yoksunluğu uyurgezerlik için bir risk faktörüdür, bu nedenle bol miktarda uyuduğundan ve tutarlı bir programda olduğundan emin olun. Uyurgezerlik ile çocuk doktorunuza başvurmanızı tavsiye ederim. Atakların sıklığına ve yaralanma riskine bağlı olarak, kısa süreli bir uyku ilacı reçete etmek isteyebilir. 

	
15 Tıbbi Sorunlar

	Öksürük, soğuk algınlığı, kulak enfeksiyonları ve karın ağrıları, bu rutin çocukluk hastalıkları, uykuyu geçici olarak bozabilir ve bir sonraki bölümüm olan "Rutin Avcılar", bu zorlu noktalarda size yardımcı olacaktır. Burada daha karmaşık ve kalıcı tıbbi sorunlardan bazılarından bahsedeceğim. Tıp doktoru olmadığım için, bu bölümü gözden geçirmesi için kendi aile çocuk doktorum Dr. Faith Hackett'i aradım. Sürekli olarak bir davranış değiştirme programı uyguladıysanız - ister Sleep Lady yaklaşımım ister ağlama alternatiflerinden biri olsun - ve çocuğunuz hala iyi uyumuyorsa, uyku sorunlarının tıbbi kökleri olup olmadığını belirlemek ve gerekirse sizi bir uzmana yönlendirmek için lütfen doktorunuza danışın. 

	Rutin kontroller de dahil olmak üzere çocuk doktorunuzla konuştuğunuzda, doktor kendisi gündeme getirmese bile çocuğunuzun uyku düzeninden bahsettiğinizden emin olun. Sorunu değerlendirmek için ona yeterli bilgi verin. Bir uyku günlüğü tutun veya en azından bazı notlar alın ve benimsediğiniz davranışsal yaklaşımı açıklamaya hazır olun. Çocuğunuz düzenli olarak kusuyorsa ve bunun bir reflü belirtisi olup olmadığını merak ediyorsanız, ne sıklıkta ve ne zaman olduğunu takip etmeye çalışın. Örneğin, doktorunuza bebeğinizin yemekten on dakika sonra günde beş ila yedi kez kustuğunu söylemek, doktora bebeğin "çok" kustuğunu söylemekten daha yararlıdır. Benzer şekilde, çocuğunuzun alerjisi olabileceğini düşünüyorsanız, reaksiyonların koşullarını not edin. Apneden şüpheleniyorsanız, horlama, homurdanma veya diğer yüksek ve garip gece seslerinin beş dakikalık bir kasetini yapın, böylece doktor kendisi duyabilir. 

	

	Uyku Bayan İpucu
:  Uyku güçlüğü çeken tıbbi bileşenleri olan çocuklar bile davranış değiştirme tekniklerinden yararlanabilir. Örneğin, çocuğunuzun, diğer bebeklerin çoğunun daha uzun aralıklarla uyumayı öğrendiği yaştan sonra gece beslenmesini gerektiren sağlık sorunları olabilir. Ancak, henüz bu gece uyanmalarıyla boğuşamasanız bile, yatmadan ve şekerlemeden önce iyi uyku alışkanlıklarını öğretmek için çalışabilirsiniz. 

	

	
Reflü ve Kolik 

	Tükürmek bebekliğin normal bir parçasıdır. Çamaşır yıkama sorunu yaratabilir ama bu bir sağlık sorunu değildir. Bununla birlikte, bebekler günde birçok kez aşırı tükürdüğünde veya kustuğunda, gastroözofageal reflü hastalığına sahip olabilirler. 

	Reflü çok yaygındır ve her on bebekten birini etkiler. Genellikle birçok bebekte gastro özofagus kapağının (meslekten olmayanların dilinde, midenin tepesindeki kapak) henüz tam olarak gelişmemiş olması ve büyümesi için daha fazla zamana ihtiyaç duyması ile ilgili bir dizi faktörden kaynaklanabilir. Hafif vakalarda, bebek mide ekşimesine benzer. Daha ciddi vakalarda, mide asidinin yanı sıra yiyecek, anne sütü veya formül mideden yukarı, yemek borusundan ve ağızdan ve hatta bazen burundan dışarı itilir. Kusmaya ek olarak, birçok bebek ilgili solunum semptomları geliştirir ve aspirasyon riskiyle karşı karşıya kalabilir. Neyse ki, reflü genellikle yönetilebilir ve doktorunuz muhtemelen ilaç tedavisi de dahil olmak üzere birçok teknik önerebilir. Çoğu bebek altı ila on ay içinde durumu aşacaktır. 

	Reflü bebeklerde, reflü semptomları kontrol altına alındıktan sonra bile devam edebilen uyku problemleri gelişebilir. Birlikte çalıştığım çocukların üçte birinden fazlasının üç ila dört aylıktan sonra reflüsü var ya da var. (Çok erken üstesinden gelirlerse, uzun süreli uyku bozukluğu hakkında çok fazla endişelenmenize gerek kalmadan bu kitabın yaşa göre bölümündeki uyku şekillendirme fikirlerini takip edebilmelisiniz.) İkinci çocuğum Gretchen reflüsü geçirdi ve ilk birkaç haftası kolay geçmedi. Ancak doktorumuzun yardımıyla, durumunu ilaçla yönetebildik ve on haftalıkken oldukça tutarlı bir şekilde sekiz saat uyuyan mutlu, sağlıklı bir bebeğe sahip olduk. 

	Ebeveynler genellikle reflüyü kolik ile karıştırır, ancak bunlar aynı değildir. Reflü, sindirim sistemi ile ilgili kalıcı olmasa da yapısal bir sorundur. Kolik, temel olarak bir bebeğin çoğunlukla öğleden sonra ve akşamın erken saatlerinde çok ağladığı anlamına gelen kapsamlı bir terimdir. Üç aylıktan küçük her dört bebekten biri bu ağlama krizlerini yaşar. Ancak bu, kötü veya beceriksiz bir ebeveyn olduğunuz veya bebeğinizin acı çektiği veya telaşlı veya mutsuz bir çocuk olacağı anlamına gelmez. Bazı insanlar koliğin aşırı uyarılmanın bir işareti olabileceğine ve bebeği sakinleştirme girişiminizin sadece soruna katkıda bulunacağına inanır. Örneğin Dr. Ferber, eğer kolik bebek bizim yatıştırıcılığımıza cevap vermiyorsa, o zaman aradığı şeyin yatıştırma olmadığını söylüyor. Kolik bebeğin on beş ila otuz dakika boyunca ağlamasına izin vermenizi ve kendini sakinleştirip sakinleştiremeyeceğini görmenizi önerir. Benim tercihim, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç" başlıklı Bölüm 5'te ana hatlarıyla belirttiğim kundaklama ve sallanma gibi yatıştırıcı teknikleri gözden geçirmenizdir. Unutmayın, her ağladığında onu emzirmeyi alışkanlık haline getirmeyin. Ağlama, uyku penceresi ipuçlarını okumayı zorlaştırabileceğinden, ne kadar süredir uyanık olduğunu bilmek için saate dikkat edin. Onu, yorgunluk belirtileri göstermeye başlayabileceği sessiz, loş bir odaya götürmeyi deneyin. 

	Reflü Nasıl Anlaşılır? 

	Reflü belirtileri çok küçük bebeklerde ortaya çıkabilir. Bunlar şunları içerebilir: 

	
		Sık sık kusma – bazen ve oldukça rahatsız edici bir şekilde burundan. (Bazı bebeklerde sessiz reflü vardır, yani tükürmeden ağrı ve asit dalgalanmaları yaşarlar.) 

		Yavaş kilo alımı ve hatta kilo kaybı. Ancak reflüsü olan tüm bebekler düşük kilolu değildir. 

		Yemek yeme isteksizliği veya yemek yerken sertleşme, sırtını kamburlaştırma veya göğsünden veya biberondan uzaklaşma gibi ağrı belirtileri. 

		Yemek yemek istiyorum, ama her seferinde azar azar. 

		Sık öksürük (bunun başka nedenleri olabilir; doktorunuza danışın). 

		Kronik burun veya sinüs tıkanıklığına neden olan aspirasyon. 

		Boğulma veya öğürme. 

		Ekşi nefes. 

		Aşırı ağlama – günde birkaç saatten fazla. 

		Bebek sık sık uyanır, genellikle midesinde veya göğsünde ağrı belirtileri gösterir. 



	Çocuğunuz arada bir bu belirtilerden birkaçını gösteriyorsa panik yapmayın. Tek bir bölüm değil, bir model arıyorsunuz. Ancak bir sorundan şüpheleniyorsanız, çocuk doktorunuzu arayın. Doğru bir teşhis almak önemlidir. Bebeğin laktoz intoleransı veya sadece gaz durumunda reflü olduğunu düşünebilirsiniz. Şiddetli veya inatçı vakalarda, çocuk doktorunuz bir pediatrik gastroenteroloğa danışmanızı önerebilir. 

	Reflü Yönetimi 

	Bazen birazdan değineceğim birkaç basit konumlandırma ve besleme hilesi ile reflüyü kontrol altına alabiliriz. Ancak bazen biraz daha karmaşık seçimlerle karşı karşıya kalırız ve seçtiğiniz çözümler, değerlerinizin, ebeveynlik tarzınızın ve doktorunuzun tavsiyesinin bir karışımı olacaktır. Örneğin, tamamen anne sütüne bağlıysanız ve formül istemiyorsanız, ilacı tercih edebilir ve süt ürünlerini azaltarak veya ortadan kaldırarak kendi diyetinizi değiştirebilirsiniz. Tersine, bebeğinize ilaç vermek istemiyorsanız, anne sütünü kesmeyi tercih edebilir ve emzirmek yerine veya emzirmeye ek olarak onun için işe yarayan bir formül bulmaya çalışabilirsiniz. Bazen başka seçeneğin olmaz. Bebeğinizin açıkça ilaca ihtiyacı olacak ve doktorunuz nedenini açıklayacaktır. 

	Aşağıdaki öneriler çocuk doktorları tarafından yaygın olarak kabul edilmektedir, ancak yine de kendi doktorunuza danışın. Her çocuk doktoru bu listedeki her unsurla aynı fikirde değildir ve doktorunuz reflü yönetiminin bazı yönlerinin benzersiz çocuğunuz için uygunsuz, akılsızca ve hatta güvensiz olduğunu hissedebilir. Bu araçlardan bazılarının tükürmeyi evcilleştireceğini, ancak tüm ağrı dalgalanmalarını mutlaka durdurmayacağını da unutmayın.

	

	Uyku Bayan İpucu
 Bebekler, sadece yemekten sonra değil, reflüsü olmasa bile şişme sandalyeleri sevme eğilimindedir. Zıplayan koltuklar, bebekleri bir araba koltuğundan daha az "katlayan" bir açıyla tutar. Tüm zillere, ıslıklara ve ayrıntılı ses ve ışık efektlerine ihtiyacınız yok; Basit bir koltuk iyidir.

	

	Yerçekimi bebeğinizin arkadaşıdır. Bebeğinizi dik tutun, ancak sindirime yardımcı olmak için tüm gündüz ve yatmadan önce beslendikten sonra yirmi ila otuz dakika boyunca çökmeyin. Onu zıplayan bir sandalyeye oturtabilir veya kollarınızda tutabilirsiniz - ancak kollarınızda uyuyana kadar onu tutma alışkanlığı edinmeyin. Beslemeyi yeterince erken zamanlayın, böylece onu besleyebilir, yarım saat boyunca tutabilir veya oturtabilir ve sonra uykulu ama uyanık bir şekilde uyutabilirsiniz.

	
		Sık sık, küçük öğünler sunun.   

		Mümkünse bebeği uykudan önce değil, uyandıktan sonra besleyin, bu da tekrar yatmadan önce sindirilmesine izin verir.   

		Bebeğinizi beslendikten sonra sadece bir kez değil, beslenme sırasında birkaç kez geğirin.   

		Farklı formüllerle denemeler yapın. Bazı bebekler soya formülü veya hipoalerjenik formül veya reflüsü olan bebekler için yapılmış kalınlaştırılmış bir formül ile daha iyi sonuç verir, bu da bebeğin daha viskoz ve daha kolay tutulmasını sağlar. (Bazı doktorlar, iki ons formüle bir çorba kaşığı kuru mısır gevreği ekleyerek kendi formülünüzü kalınlaştırmanızı önerir, ancak bunu kendi başınıza denemeden önce, özellikle çok küçük bebeklerde çocuk doktorunuza danışın.) Bebeğinizin bir marka formülle diğerinden daha iyi performans gösterdiğini veya yine de toz halini attığını, ancak daha kalın (ve ne yazık ki genellikle daha pahalı) önceden karıştırılmış konserve çeşidiyle daha iyi sonuç verdiğini bile görebilirsiniz.   

		Beşiğini veya beşiğini başının altına kaldırın. Bir bebek mağazasından yatak örtüsünün veya takılı alt çarşafın altına giren (ve soğuk algınlığı olduğunda da yardımcı olan) basit, ucuz bir kama satın alabilirsiniz. Birlikte çalıştığım bir aile, doktorlarının tavsiyesine uyarak, yükseltilmiş beşikte bir yuva yapmak için U şeklinde bir bebek battaniyesi sardı, böylece bebek beşiğin dibine yuvarlanmayacaktı. Güvenlik uğruna, U şeklindeki battaniyeyi takılı çarşafın altına soktular ve bebeği ayakları U'nun alt kıvrımına yerleştirdiler. U'nun kenarları göğsünü geçmemelidir. Bazı aileler bebeği yüksekte tutan bir Tucker Sling veya bebek hamak gibi bir Amby yatağı kullanır. Her ikisi de çevrimiçi olarak mevcuttur. Tabii ki, güvenlik önlemlerini gözden geçirin.   

		Ona belinde bol kıyafetler giydirin.   

		Güvenli bir şekilde yapabilecek yaşa geldiğinde sol tarafında uyumasını deneyin. Doktorunuzla konuşun ve ABÖS'ü ("beşik ölümü") önlemek için güvenlik önlemlerini öğrenin.   

		Her iki yönde de yuvarlanmayı öğrendiğinde ve ABÖS riski azaldığında (genellikle yaklaşık altı ay; doktorunuza danışın) karnının üzerinde uyuması için onu teşvik edin. Reflüsü olan daha küçük bebeklerin bile karınlarında daha iyi performans gösterdiğini gösteren birkaç küçük çalışmaya atıfta bulunan bazı Web siteleri, reflü için bu uyku pozisyonunu teşvik ediyor. Bununla birlikte, Kuzey Amerika Pediatrik Gastroenteroloji ve Beslenme Derneği, reflü hastalığının reflüden ölüm riskinin ABÖS riskinden daha ağır basacak kadar şiddetli olduğu son derece nadir durumlar dışında, küçük bebekler için midede uyumayı onaylamamaktadır.   

		Ayrıca mizah anlayışına ve kuru temizleme gerektirmeyen bir Anne veya Baba gardırobuna sahip olmanıza yardımcı olur! Arabanızda, bebek arabanızda veya bebek bezi çantanızda bebeğiniz ve sizin için bir sürü yedek kıyafet taşıyın! 



	Reflü Bebeklerin Uyumasına Nasıl Yardımcı Olunur? 

	Ebeveynler olarak doğal içgüdümüz, canı yanan bir bebeği yatıştırmaktır. Yapmamız gereken de tam olarak bu. Ancak reflüsü olan bir bebeği nasıl yatıştırdığımıza dikkat etmemiz gerekir. Karın problemi olmayan bir bebek uyumak için kendini sallamayı öğrenirken, mermi kusması ile uğraşan reflü bir bebek kendi kendini yatıştırmayı ve kendi başına uykuya dalmayı öğrenme şansını kaçırabilir! Bebeklerimizi rahatlatırken, istemeden de olsa kötü uyku alışkanlıklarını pekiştirebiliriz. Daha sonra, reflü (veya kolik) geçtikten veya kontrol edildikten sonra bile, bebeklerimiz hala iyi uyumuyor. Daha sonra yürümeden, sallanmadan, beslenmeden, salıncağa, araba koltuğuna oturtulmadan veya bloğun etrafında dolaşmadan kendilerini nasıl uyuyacaklarını öğrenmeli veya yeniden öğrenmelidirler - tatbikatı bilirsiniz. 

	Size iki ilgili öneri vereceğim - biri siz ve çocuğunuz hala reflünün en kötüsüyle uğraşırken uyku ile nasıl başa çıkılacağı, ikincisi ise tıbbi kısım kontrol altına alındığında onu daha iyi bir uyku yoluna nasıl sokacağınız konusunda ya da büyüdü. Her iki durumda da, önce yatma vaktini ele alırsanız, sonra kestirirseniz daha iyi olur. Şekerleme parçası yerine oturmadan önce, gün içinde biraz uyumasını sağlamak için ne yapmanız gerekiyorsa yapın, bu onu uyutmak için arabayı kullanmama konusundaki her zamanki kurallarımı çiğnemek anlamına gelse bile. Onu tıbbi nedenlerle geceleri besliyorsanız, bunu hemen değiştirme konusunda endişelenmeyin, ancak gece uyanmaları uykusunun diğer yönleri iyileştikçe kendi kendine azalabilir. Buradaki bilgilerle ve bu kitapta daha önce yer alan ilgili yaş bölümüyle çalışın. 

	Kolik bir bebekte olduğu gibi, reflü bebeklerin uyku ipuçlarını okumak zor olabilir. Bunun nedeninin, ağlamalarını ayırt etmeyi öğrenmemeleri olduğundan şüpheleniyorum çünkü acı, kusma, açlık ve yorgunluk onlar için bir araya geliyor. O zaman ne hakkında ağladıklarını anlamakta daha fazla sorun yaşarız ve bize söylemeye çalıştıkları her şeye tutarlı bir şekilde cevap vermeyebiliriz. Bu yüzden sadece bebeğinizi değil, saati izleme konusunda daha gayretli olmalısınız. Ne zaman yediğini takip edin. Yaşlandıkça, özellikle gece boyunca daha fazla kusmaya neden olmadan beslemeler arasındaki süreyi olabildiğince uzatmak isteyeceksiniz. Ayrıca ne kadar süredir uyanık olduğuna da dikkat edin. Zamanında kestirdiğinden emin olun. İhtiyacı olan son şey, yanan yemek borusunun üzerine bir yorgunluk katmanıdır. Kestirmeden veya yatmadan önce onu bir süre sessiz, loş bir odaya götürmek genellikle yardımcı olur. Böyle bir ortamda uykulu sinyallerini daha net gösterebilir. Ayrıca, sessiz ortam ona yatma zamanının geldiğini işaret edebilir. 

	Bahsettiğim gibi, doktorunuz muhtemelen bebeğinizi yedikten sonra yaklaşık yirmi ila otuz dakika dik tutmanızı veya oturtmanızı önerecektir. Uyuyana kadar onu tutmayın. Uyumak ve kollarınızda olmak arasında bir ilişki geliştirmesini istemezsiniz, aksi takdirde onu aylarca gece de dahil olmak üzere her zaman uyuması için tutmanız gerekir. Ara sıra kollarınızda uyuyakalırsanız endişelenmeyin. Sadece ona kollarının onun yatağı olduğunu öğretme. Aradaki başka bir aktivite için beslenme ve yatma zamanı arasında yeterli zaman bırakın. Onu besleyin, dik tutun ve sonra ona bir kitap okuyun, banyo yaptırın ve bir oyun matı üzerinde biraz karın üstü zaman geçirmesine izin verin. Uyku zamanı geldiğinde, onu uykulu ama uyanık bir şekilde yatırın. Gündüz programını, bu tutma-uyku ilişkisinden kaçınmak için, şekerleme yapmadan önce değil, sabah uyandığında ve uykudan kalktığında onu besleyecek şekilde düzenlemeye çalışın. Bu ona yatmadan önce sindirmesi için zaman verir, bu da reflüyü artıran bir pozisyondur. 

	Bazı reflü bebekler küçük, sık öğünler yerse daha iyi sonuç verirler. Bu, onu bir gecede reflüsü olmayan bir bebekten daha büyük bir yaşa kadar beslemeniz gerekeceği anlamına gelebilir. Ancak gece beslemeleri de rahatsızlığına katkıda bulunabilir, bu yüzden onları ne zaman durdurabileceğiniz konusunda doktorunuzla konuşun. Bir noktada, gece emzirme (veya biberonla besleme) fiziksel bir gereklilik olmaktan çıkar ve uykuyu bozan bir alışkanlık olmaya başlar. Bu olduğunda, gece beslemelerini durdurmanız gerekir. Lütfen bunun çok uzun sürmesine izin vermeyin - ilk doğum gününden önce konuşun. Değilse, sizi ikinci veya üçüncü yılına kadar birkaç saatte bir içki talep ederek uyandıran bir çocuğunuz olabilir. 

	Geceleri beslenen bebekler, sanki bir emzik veya oyuncak ayıymış gibi, bardağa veya biberona duygusal olarak bağlanma eğilimindedir. Bazı bebekler bir veya iki gecede tahmin edebileceğinizden çok daha kolay bir şekilde gece beslenmesinden vazgeçerler. Bazıları daha uzun süre direnir. Her yaş bölümünde, gece sütten kesme konusunda ayrıntılı tavsiyeler veriyorum. Reflüsü olmayan ancak yine de gece yeme düzeni olan daha büyük bebekler için genellikle oldukça hızlı bir son öneririm - belki çok soğuk hindi değil ama yakın bir şey. Bununla birlikte, reflüsü olan çocuklarda, daha kademeli ve daha nazik bir yaklaşım isteyebilirsiniz. Yaş bölümlerinde gece sütten kesme hakkında birçok öneride bulunuyorum (en fazla ayrıntı Bölüm 7, "Altı ila Sekiz Ay"da). 

	Kendi uyku pratiğimde, reflü sonrası bebeklerin genellikle çevrelerine karşı çok hassas kaldıklarını buldum. Parlak ışıklar, kalabalıklar, yiyecekler ve dokular gibi uyaranlara daha fazla tepki verirler. O zaman onların hassasiyetlerine karşı duyarlı olmanız gerekir! (Duyusal işleme sorunları hakkında biraz daha konuşacağım ve bu bölümün ilerleyen bölümlerinde dikkat eksikliği bozukluğu ve dikkat eksikliği / hiperaktivite bozukluğu ile ilgili bölümde bazı kaynaklar vereceğim.) Programına çok dikkat etmeye devam edin. Saate dikkat edin ve sakinleşmesine yardımcı olmak için o sessiz, loş ışıklı odayı kullanmaya devam edin. 

	Tracy ve Drew'un oğlu Lucas'a doğumundan kısa bir süre sonra reflü teşhisi konmuştu. Çocuk doktoru Zantac'ı reçete etti. Lucas için doğru dozlama ve zamanlamayı sağlamak biraz zaman aldı, ancak dört ay boyunca ilaç ve reflü yönetimi teknikleri sorunu kontrol altına aldı. Ama uykusu için hiçbir şey yapmadılar. Bir şey olursa, uykusu daha da kötüleşiyordu. Diğer bebekler ilkel kendi kendini yatıştırma tekniklerini öğrenirken, Lucas'ın aklı ağrıyan karnındaydı. Şimdi her üç ya da dört saatte bir kalkıyordu - daha çok kötü bir gecede. Şekerlemeler de sorunluydu ve bazen şafaktan çok önce uyandı. 

	Tracy, programına ve yemeklerinin zamanlamasına çok daha fazla dikkat etmeye başladı. Beslenmesini kısalttı, bazen sadece iki ya da üç dakika emzirmesine izin verdi. "Kendimi bunun beslenmek değil, yatıştırmakla ilgili olduğuna ikna etmek için emzirmeye birkaç dakika ayırdım. Eğlenmek için yapıyordu!" dedi. "Gerçekten o kadar sık yemek yemesi gerekmediğini biliyordum. Ve artık reflü çığlığı değildi - mutsuz ağlamaydı. Dört aylıkken, çocuk doktoru Lucas'ı gece yaklaşık yedi saat boyunca yemek yemeden uyutmaya çalışmaları gerektiğini söyledi. Yedi saat, uykusuz çifte anlaşılmaz görünüyordu. Beni aradılar. 

	Tracy, saat 19:00 civarında yatmadan önce Lucas'ı emzirmeye devam etti. Ancak bir sonraki beslenme için, saat 10:00 veya 11:00 civarında, ona bir şişe mama veya sağılmış anne sütü vermelerini önerdim (Bölüm 6, "Yenidoğandan Beş Aya" kadar olan bu "rüya beslemeleri" hakkında çok konuşuyorum). O zaman ona ilacını da verdiler. Sonra onu en az sabah 6:00'ya, hatta o kadar geç uyursa 6:30'a kadar bir daha beslemezlerdi. Ağladığında ve protesto ettiğinde onunla kalır ve onu teselli ederlerdi, ancak onu beslemezler veya onunla yatmazlardı. (Onu sakinleştirmeleri gerekiyorsa onu kısaca alma seçeneği verdim, ancak onu beşikten kaldırmadan yatıştırmayı seçtiler, bu karar ilk birkaç gecelerini olması gerekenden biraz daha ağlamaklı hale getirmiş olabilir.) 

	"İlk gece uzun süre ağladı. Sonra yere yığıldı. Onu yatıştırdık, 

	Ama onu almadık. Hiç ağlamaması yaklaşık iki hafta sürdü. 

	ama diğer geceler o kadar uzun süre ağlamadı," dedi Tracy. İki haftanın sonunda, gecenin bir yarısı on dakika veya daha az kalkıyordu, ama onu beslemediler ve giderek daha az uyandı. Yaklaşık altı aylıkken, bir sonraki adımı attılar ve bu rüya beslemesinden vazgeçtiler. "Oldukça kolaydı" dedi. "Uyandı ve telaşlandı ve içeri girdik ve 'Üzgünüm dostum!' dedik." Sonra gece 7:00'de yattı ve sabah 7:00'ye kadar uyudu. 

	Geçişin ilk iki haftası tatsız olsa da, Tracy ve Drew'un Lucas'ın daha iyi uyumayı öğrenmesi gerektiğine dair yürekten inançları, tutarlı olmalarını çok daha kolay hale getirdi. Ve Tracy'nin beş aylıkken işine geri dönmek zorunda kalmasıyla, şimdi uyku problemleriyle başa çıkmaları gerektiğini biliyorlardı. "Onu ağlayarak yalnız bırakmak zorunda kalsaydık bunu yapamazdık. Odada olmak kolaylaştırdı. Ama uyuyabilseydi daha iyi olacağına gerçekten inandık. Bunu nasıl yapacağını öğrenmek zorundaydı." 

	Tracy, kız arkadaşlarının bazı çocuklarının iki ve üç yaşlarında geceleri hala defalarca uyandığına dair gizli itiraflarıyla da motive oldu. Ayrıca, olmak istediği anne olmak için daha fazla uykuya ihtiyacı olduğunu bilecek kadar kendisi hakkında net görüşlüydü. "Çok yorgundum, çalışamıyordum ve ondan istediğim kadar zevk almıyordum" dedi. 

	İlk birkaç gece, Drew'un Lucas'a bir şişe vermesine ve protestolarıyla ilgilenmesine izin verdi. Bu kısmen, Lucas'ın annesini görmesine izin verip emzirmesine izin vermeyerek onu daha da üzmekten kaçınmak içindi. Ama aynı zamanda o zamana kadar Tracy'nin gerçekten bir molaya ihtiyacı olduğu içindi. Aşağı indi, kulak tıkacı taktı ve üç gece uyudu. "Yeniden doğduğumu hissettim." 

	
Alerjiler ve astım 

	Süt hassasiyetleri, egzama ve çevresel alerjiler, bir bebeğin nasıl uyuyacağını öğrenme yeteneğini engelleyebilir ve bebeklikten çocukluğa kadar herhangi bir zamanda uykuyu bozabilir. 

	Gıda ve Süt Alerjileri 

	Emziriyorsanız ve çocuğunuzun süte alerjisi veya intoleransı olduğundan şüpheleniyorsanız, üç veya dört hafta boyunca tüm süt ürünlerini (süt bileşenleri gizlenebileceğinden etiketleri kontrol edin) diyetinizden çıkarmayı deneyebilirsiniz. Kendinizin ve bebeğinizin iyiliği için alternatif kalsiyum kaynakları aldığınızdan emin olun. Bazı anneler yanlışlıkla birkaç gün içinde bir fark görmeyi beklerler, bu yüzden buna bağlı kalmazlar. Süt hassasiyetleri hafif reflüye katkıda bulunabilir ve ayrıca apneye katkıda bulunabilecek burun tıkanıklığına neden olabilir. 

	Bebeğinize süt testi yapma konusunda çocuk doktorunuzla konuşun. Ayrıca doktorunuzun rehberliğinde hipoalerjenik, laktozsuz veya soya formüllerini deneyebilirsiniz. Emziriyorsanız kafein ve alkolü ortadan kaldırmayı veya kesmeyi düşünün. Yer fıstığı ve diğer fındık alerjileri daha yaygın hale geldiğinden ve tehlikeli olabileceğinden, bazı çocuk doktorları emziren annelere yer fıstığı, fıstık ezmesi veya diğer kuruyemişleri diyetlerinden çıkarmalarını tavsiye eder. Ayrıca, siz veya kocanızın çocuklukta gıda alerjisi varsa, çocuk doktorunuza söyleyin. Buğday, yumurta, narenciye, kabuklu deniz ürünleri, çilek, çikolata veya mısır gibi bazı katı yiyeceklerin girişini ertelemenizi veya zaman çizelgesini değiştirmenizi isteyebilir. Örneğin, birkaç günde bir yeni bir yiyecek denemek yerine haftada bir yiyecek vermenizi isteyebilir, böylece reaksiyonları daha kolay izleyebilirsiniz. 

	Egzama ve Dermatit 

	Çok sayıda alerji kurdeşen, kızarıklık ve kaşıntılı cilde neden olabilir ve deli gibi kaşınırsanız uyumak zordur. Amerikan Pediatri Akademisi'nden Çocuğunuzun Uyku Rehberi: Ergenlikten Doğum'a göre, alerjik çocuklar semptomsuz oldukları zamanlarda bile uyumakta güçlük çekebilirler. Bazı araştırmalar, cilt alerjisi olan çocukların astım gelişimi için daha yüksek risk altında olabileceğini düşündürmektedir. Egzama ve ilgili durumlar için bazıları reçetesiz, bazıları reçeteli olmak üzere birçok tedavi vardır, bu nedenle siz ve çocuk doktorunuz bu sorunu nispeten kolaylıkla kontrol altına alabilmelisiniz. 

	Burun tıkanıklığı, öksürük ve diğer alerji semptomları 

	Çocuğunuzun mevsimsel alerjileri veya toza, kirleticilere, küfe veya evcil hayvanlara karşı duyarlılığı olabilir. Soğuk algınlığında ne kadar kötü uyuduğunu biliyorsun. Bu alerji semptomları olan çocuklar her zaman böyle hissederler. Mevsimsel alerjiler ayrıca geniz etini ve bademcikleri iltihaplandırabilir ve bu da uyku bozukluklarına veya uyku apnesine neden olabilir. 

	Alerjik veya astımlı çocuklar genellikle bozulmuş veya kalitesiz uykuya sahiptir. Daha sonra gün boyunca uyanık kalmak için mücadele edebilir ve okulda kötü performans gösterebilirler. Bazen hiperaktif olduklarına veya davranışsal sorunları olduğuna karar verilir, aslında tüm bu kıpırdanmalar sadece uyanık kalma girişimleridir. İyi tanı ve tedavi, daha iyi uykuya ve daha iyi huylu, daha iyi işleyen bir gündüz çocuğuna yol açar. 

	Çocuğunuzun yaşına ve semptomların ciddiyetine bağlı olarak, doktorunuz tuzlu su spreyi, dekonjestan, yatak odası nemlendiricisi veya alerji ilacı önerebilir. Reçetesiz satılan birçok soğuk algınlığı ve alerji ilacı artık altı yaşın altındaki çocuklar için önerilmemektedir, bu nedenle dikkatli olun ve doktorunuzla konuşun. 

	Ne yazık ki, bazı astım ilaçlarının kendileri uykuyu bozar. Çocuğunuz astım veya alerji ilaçları alıyorsa uyku düzenindeki değişikliklere dikkat edin. Biraz farklı bir ilaç veya farklı bir doz denemeniz gerekebilir. Çocuğunuzun yardımcı olup olmadığını görmek için ilacı yatmadan hemen önce değil, günün biraz erken saatlerinde alıp alamayacağını doktorunuza sorun. 

	
Uyku Apnesi 

	Uyku apnesi olan bir çocuk, boğazın arkasındaki üst solunum yollarının tıkanması nedeniyle uyku sırasında kısa bir süre nefes almayı durdurur. Şişmiş veya aşırı büyük bademcikler veya geniz eti tıkanıklığa neden olur. (Ancak tüm büyük bademcikler veya adenoidler apneye neden olmaz - birçok çocuk zamanla onlara "büyür".) Bir çocuğun uykusu sırasında gevşek boyun kasları da apneye katkıda bulunabilir. 

	Hafif apne vakaları bile uykuyu bozabilir ve geniz etinin veya bademciklerin veya her ikisinin de cerrahi olarak çıkarılmasını gerektirebilir. Çocuk tıkanıklığa rağmen biraz hava alabildiğinde, yüksek sesle horlama duyabilirsiniz. Hava alamadığında, beyni ona bir an önce kalkıp nefes almasını söyleyecektir! Hava geçişini açmak için dil ve boğazdaki kasları hareket ettirmek için ayağa kalkacaktır. Ama sizi aramadan kendini tekrar uyutamayacak. 

	Yüksek sesle nefes alma ve sürekli horlama ve horlama genellikle apnenin temel belirtileridir ve doktorunuzun bunları değerlendirebilmesi için bu garip gece seslerinin beş dakikalık bir kasetini yapmak iyi bir fikirdir. Ayrıca, önce çocuk doktorunuzdan ve ardından bir pediatrik kulak, burun ve boğaz uzmanından iyi bir değerlendirme almaya değer olsa da, bu bademcikleri veya geniz etini cerrahi olarak aldırmak için çok acele etmeyin. Bazen gereklidir, ancak aksi takdirde çocuğunuzun gereksiz ameliyat geçirmesini istemezsiniz. Bademciklerin veya geniz etinin alınmasının, yakalandığı soğuk algınlığı ve boğaz ağrısı sayısını azaltacağı veya alerjileri "iyileştireceği" bir efsanedir. Dr. Barton Schmitt'  in Çocuğunuzun Sağlığı (2005) adlı kitabına göre, büyük geniz eti kulak sorunlarına yol açan burun tıkanıklığına neden olan çocuklarda tekrarlayan kulak enfeksiyonlarına  bile yardımcı olmaz.

	Apne Nasıl Anlaşılır? 

	Apnenin gündüz, gece bir dizi semptomu vardır. Gün belirtileri şunları içerir: 

	
		Ağızdan nefes almak 

		Burun tıkanıklığı 

		Nazal ses 

		Yutma güçlüğü 

		Sık enfeksiyonlar (kulaklar ve sinüsler) 

		İştahsızlık 

		Sabah baş ağrıları (eğer size söyleyecek kadar yaşlıysa) 

		Gün içinde yorgun uyanmak ve çok uykulu olmak 

		Davranışsal problemler 



	Gece belirtileri şunları içerir: 

	
		Horlama — genellikle yüksek sesle (bir uzmanın dediği gibi "büyükbaba" horlaması) 

		Yüksek sesle nefes alma 

		Uyurken nefes almada duraklamalar 

		Sık sık gece uyanmaları - özellikle başka uyku koltuk değnekleri yoksa 

		Gece boyunca susamış uyanmak 

		Çok huzursuz uyku 

		Uyku sırasında terleme (vücut nefes almak için daha fazla çalışıyor) özellikle kafada 

		Dizlerinin üzerinde uyumak, kendilerini yastıklara veya doldurulmuş hayvanlara yaslamak, boynunu aşırı uzatmak, oturmak vb. gibi olağandışı uyku pozisyonları; Bu pozisyonlar hava yollarını açık tutma çabasını yansıtır 

		Yatak ıslatma Çocuk gündüz eğitilmişse ve gece eğitilmişse 

		Ağızdan nefes alma 

		Ortalamadan daha az saat uyumak 



	Birlikte uyursanız ve yürümeye başlayan çocuğunuz veya okul öncesi çocuğunuz sık sık uyanırsa, apne hakkında düşünmek isteyebilirsiniz. Talep üzerine emziriyorsa ve yine de sık sık emzirmek için uyanıyorsa bu doğru değildir, ancak uyanabilen, oturabilen ve kendini yeniden konumlandırabilen ve sonra tekrar uyuyabilen bir çocuk için olası bir göstergedir. 

	Ailesiyle uyuyan ve gecenin bir yarısı oturan, ağlayan ve geri dönen iki yaşında bir çocukla çalıştım. Tekrar uyuması için başka bir şey yapmalarına gerek yoktu. Yatma zamanı ve şekerleme zamanı üzerinde çalıştık ve gece uyanmalarını azaltmak için çok fazla uyku koçluğu yaptık. Ama onları tamamen ortadan kaldırmadık. Horlamıyordu ama ağzından nefes alıyordu ve süt alerjisi vardı. Doktoru sonunda geniz etinin röntgenini çekti ve tabii ki oldukça büyümüşlerdi. Onları aldırdı ve neredeyse hemen bütün gece uyumaya başladı. 

	Apneli Bir Çocuğun Daha İyi Uyumasına Nasıl Yardımcı Olunur? 

	Çocuğunuzda hafif uyku apnesi bile varsa, davranış değişikliği sizi ancak bir yere kadar götürecektir. Ona geceleri ve uyku vaktinde yatağa gitmeyi öğretebilirsiniz, ancak onu uyandıran fiziksel bir durum olduğu için gece uyanmalarını durdurmakta çok zorlanacaksınız. Yani çift yönlü bir yaklaşıma ihtiyacınız var. Gerekirse bir çocuk doktoru ve bir kulak, burun ve boğaz uzmanı tarafından değerlendirilmesini sağlayın. Bir gece uyku çalışması için onu özel bir kliniğe götürmeniz gerekebilir. Pediatrik davranışsal uyku problemleriyle ilgilenen çok az klinik vardır, ancak birçoğu apne veya diğer solunum bozuklukları için değerlendirmeler yapar. Doktorunuz sizi yönlendirebilir veya Amerikan Uyku Tıbbı Akademisi'nin web sitesini www.aasmnet.org kontrol edebilir ("Hastalar ve Halk" üzerine tıklayın). Bazen ameliyat veya alerji ilaçlarını içerebilen tedavi, tüm uyku problemlerini çözer. Bununla birlikte, çoğu durumda, yine de ele almanız gereken bazı davranışsal problemleriniz olacaktır. Çocuğunuzun yaşına uygun bu kitaptaki tavsiyelere uyun. Gelişmenin hızlı bir şekilde geldiğini görmelisiniz. 

	Bölüm 11'de tanıştığın Amanda ve Tony, "İki Buçuk ila Beş Yaş", Wes ile tüm Sleep Lady Shuffle'ımı yaşadılar. Protesto etmeden kendi başına uykuya dalmayı ve daha az ebeveyn müdahalesi ile uykuya dalmayı çabucak öğrendi. Ancak Wes geceleri çok daha az uyanırken, Amanda, Tony ve ben hangi davranışsal yaklaşımları denersek deneyelim, gecede en az bir veya iki kez, genellikle aynı saatlerde uyanmayı bırakmasını asla sağlamadık. 

	Dördüncü doğum gününe yaklaşırken, gün boyunca sık sık çok yorgun görünüyordu, sanki uyanık kalmak için savaşıyormuş gibi. Takip eden konuşmalarımızdan birinde Amanda, Wes'in geceleri çok, çok yüksek sesle nefes aldığından bahsetti. Çocuk doktorlarını aramalarını istedim. 

	Wes'in ciddi alerjileri olduğu ortaya çıktı. Tam teşekküllü astım değil, ancak hırıltı çok kötüleşirse bazı acil ilaçları el altında tutmak için yeterli zorluk. Doktor ayrıca apneden şüpheleniyordu. Amanda ve Tony, Wes'e yerleşik bir klinikte kapsamlı bir gece uykusu çalışması yaptırmaya çalıştılar - ama her seferinde o kadar perişan oldu ki, her zaman pes edip eve gitmek zorunda kaldılar. Ancak kulak, burun ve boğaz uzmanı ve çocuk doktoru, aşırı büyük geniz eti ve bademciklerinin çıkması gerektiği konusunda hemfikirdi. Ne yazık ki, operasyon dördüncü doğum gününde gerçekleşti ve oldukça sefil birkaç gün geçirdi. Kendini daha iyi hissetmeye başladığında, ailesi eski çıkartma tablosunu yeniden canlandırdı ve onunla Uyku Hanımı ve uyku adabı hakkında tekrar konuşmaya başladı. Bu sefer, işte, Wes bütün gece uyumaya başladı. 

	Annesi, "Her zaman mutlu ve sevgi dolu bir çocuktu, ama şimdi daha da mutlu" dedi. "Çok fazla şekerlemeye ihtiyacı vardı, çok mücadele etti, tüm aile için çok fark yarattı. O zamanlar aynada kendime bakıyordum ve bulanık görünüyordum - çok yorgundum. Artık kendimi çok daha sabırlı hissediyorum." 

	
Dikkat Eksikliği Bozukluğu ve Dikkat Eksikliği/Hiperaktivite Bozukluğu 

	DEHB ve DEHB koşulları genellikle çok küçük çocuklarda teşhis edilmez, ancak bazen okul öncesi yıllarda bir sorun haline gelirler. Duyusal işleme sorunları da dahil olmak üzere diğer davranış veya dikkat sorunları olan çocuklar, özellikle bu ilk yıllarda DEHB olarak yanlış etiketlenebilir. 

	Sebep ne olursa olsun, hiperaktif çocuklar genellikle uykuya dalmakta güçlük çekerler. Bu çocuklar, diğerlerinden bile daha fazla, çok fazla tutarlılığa ve sabit bir ebeveyn eline ihtiyaç duyarlar. Uyku vakti kuralları belirleyin ve çocuğunuzun bunların öneri değil, kural olduğunu anladığından emin olun! Çocuğunuza yatmadan önce ekstra uzun bir rahatlama süresi verin - belki kırk beş dakika işe yarayacaktır. 

	Öğleden sonra veya akşamın erken saatlerinde gerginlik yaratan aktiviteleri ortadan kaldırmaya çalışın ve çocuğun yatmadan önce daha sakin bir vitese geçmesi için bolca zaman bırakın. Uyarıcı oyunlar (bilgisayar oyunları ve DVD'ler dahil) de yatmadan önce bitmeli ve yapılmalı ve yatak odasından uzak tutulmalıdır. Yatmadan önce yapılan aktiviteler sessiz, nazik, sınırda sıkıcı olmalıdır. DEHB'li çocuklar, diğer çocuklardan bile daha fazla, oyalanabilir, meşgul olabilir, geciktirebilir, kışkırtabilir - yatmadan önce kendilerini ve sizi yanlarında tutmak için ne gerekiyorsa yaparlar. Sabırlı ama kararlı olun. 

	Çocuğunuz DEHB için ilaç kullanıyorsa, uykuya dalmasını zorlaştırabilir. Zamanlama ve dozaj konusunda doktorunuzla yakın çalışın. İlacın zamanlamasını istersiniz, böylece gün boyunca çocuğa yardımcı olur, ancak yatağa müdahale etmeyecek kadar erken yıpranır. İlaçların çocuğunuzu ayakta tuttuğunu veya uykuya dalmakta güçlük çektiğini düşünüyorsanız, alternatifler hakkında doktorunuzla konuşun. Şu anda piyasada DEHB / DEHB için birkaç ilaç var ve biri uyku güçlüğü yaratıyorsa, bir başkasını denemeye değer olabilir. 

	DEHB hakkında birçok iyi kitap var. Favorilerim arasında Daniel Amen'in  Healing ADD (2002) ve  Russell Barkley'nin DEHB'nin Sorumluluğunu Almak (2000) yer alıyor. Çocuğunuzun duyusal işleme güçlüğü çekip çekmediğini de araştırmak isteyebilirsiniz, ki bu genellikle uyku problemlerinde rol oynar. Bu duyusal problemler, odaklanma eksikliği ve ışık, yiyecek, dokular, su sıcaklıkları, yüksek sesler ve dokunulma gibi uyaranlara karşı aşırı duyarlılık veya az duyarlılık içerebilir. Duyusal işleme üzerine açık ara en iyi kitap,  Carol Stock Kranowitz'in The Out-of-Sync Child (2006) kitabıdır. Mükemmel, anlaşılması kolay bir kaynaktır. Lucy  Jane Miller ve Doris Fuller'ın Sansasyonel Çocuklar'ını (2007) da seviyorum. Ayrıca duyusal işleme (bazen duyusal entegrasyon olarak da adlandırılır) konusunda sertifikalı bir ergoterapiste danışmak isteyebilirsiniz. Bunu yaparsanız, çocuğunuzun uyku düzeniyle ilgili gözlemlerinizi ve endişelerinizi paylaşın. 

	
Yatak ıslatma 

	Çoğu çocuk, iki ila üç yaşları arasında, bazıları daha erken, bazıları daha sonra olmak üzere gündüzleri tuvalet eğitimi alır. Kızlar genellikle, ancak her zaman değil, erkeklerden daha erkendir. Çocuğunuzun tuvalet eğitimi ile ilgili sinyallerini dinleyin - eğer hazır değilse, sorunsuz gitmeyecektir. Sleep Lady koçluğu yaparken aynı zamanda alıcı ve hevesli bir çocukla gündüz tuvalet eğitimi üzerinde çalışmakta herhangi bir sorun görmüyorum. Ama uyku koçluğunun ortasında geceleri lazımlığı kullanma konusunda büyük bir baskı yapmam. Yatağa gitmeyi ve yatakta kalmayı öğrenmek için bu davranış değiştirme programından geçmesinin ne kadar kafa karıştırıcı olacağını bir düşünün - ve sonra kalkıp işemesi daha iyi olacağı söylendi! 

	Bir çocuğun mesanesinin gece idrar üretimini içerecek kadar büyümesi veya uykulu beyninin mesanesi "Dolu!" diye bağırdığında nasıl tepki vereceğini öğrenmesi genellikle dört ya da beş yaşına kadar sürer. Yatmadan önce tuvalete gitmesini alışkanlık haline getirin, ancak onu dört ya da beş yaşına kadar geceleri bebek bezi veya barfiks içinde tutun. Kuru kalırsa, sorun değil. Geceleri biraz daha büyüdüğünde lazımlığı kullanmaya başlamasına yardımcı olmanızı kolaylaştıracaktır. Her zaman kuru olduğunu, bunu kendi kendine öğrendiğini fark edebilirsiniz, böylece çocuk bezlerinden veya barfikslerden kurtulabilirsiniz. 

	Beş yaşından sonra, yatak ıslatma hala on çocuktan birini etkilemektedir. Erkeklerde kızlara göre iki kat daha yaygındır. Yatak ıslatmanın nedenleri tam olarak anlaşılamamıştır, ancak genellikle bir aile öyküsü vardır. Birçok doktor artık bunu derin uyuyanlarda bulunan bir uyku bozukluğu olan parasomnia olarak görüyor. Bazen yatak ıslatma – özellikle çocuk gece eğitilmişse ancak daha sonra yatağı tekrar ıslatmaya başlıyorsa – uyku apnesinin bir işareti olabilir, bu nedenle bu olasılığı doktorunuzla tartışın. 

	Dr. Howard Bennett, Kuru Uyanmak: Çocukların Yatak Islatmanın Üstesinden Gelmesine Yardımcı Olmak İçin Bir Kılavuz (2005) adlı kitabında, yatak ıslatmadaki ana faktörlerin şunları içerdiğini söylüyor: 

	
		Aile öyküsü — Yatak ıslatanların yüzde 75'inin çocukken yatağını ıslatan en az bir ebeveyni veya birinci derece akrabası vardır 

		gece idrar depolamayı sınırlayan küçük mesane 

		Çocuğun mesanenin sinyallerine cevap vermemesi için derin uyku 

		kabızlık, mesanede itme ve kafa karıştırıcı sinyaller oluşturabilir 

		küçük hastalık ve yorgunluk 



	Bazı aileler, çocuğu yatağa gittikten bir veya iki saat sonra veya ebeveynler yatmadan hemen önce tuvaleti kullanmak için uyandırdıklarında başarılı olduklarını bildirmektedir. Ancak bu kesin bir çözüm değil. 

	
Diğer Tıbbi Sorunlar 

	Otizm spektrum bozuklukları, romatoid artrit, nöromüsküler bozukluklar, orak hücre hastalığı ve beyin yaralanmaları gibi bir dizi ciddi hastalık ve sendrom çocukların uykusunu bozabilir. (Narkolepsi ve huzursuz bacak sendromu küçük çocuklarda oldukça nadirdir.) Bu hastalıklar, bu kitabın kapsamının çok ötesinde tıbbi uzmanlık gerektirir. Bununla birlikte, ciddi fiziksel zorluklarla ve beraberindeki duygusal travmayla başa çıkan çocuklar bile daha iyi uyumayı öğrenirlerse fayda sağlayabilir - belki mükemmel değil, ama daha iyi. Ayanna'nın deneyiminin gösterdiği gibi, bu çocuklar genellikle fiziksel semptomları kontrol altında olduklarında veya en azından makul bir şekilde kontrol altına alındığında en fazla iyileşmeyi sağlarlar ve hastayken geliştirdikleri kötü uyku alışkanlıklarından bazılarını atmaya başlayabilirler. 

	Ayanna 

	Hayatının ilk on ayı boyunca Ayanna hiç uyumamış gibi görünüyordu. Öksürdü, boğuldu ve öğürdü. Diye ağladı. Çılgın ebeveynleri Lakeisha ve Al, onu asla yalnız bırakmadı. Yanında uyudular, nefes almasını izlediler ve en iyisini umdular. On aylıkken, çok ciddi bir akciğer hastalığı olan kistik fibroz (KF) teşhisi kondu. KF için henüz bir tedavi olmamasına rağmen, Ayanna onu tedavi etme ve kontrol etmedeki son gelişmelerden yararlandı. Teşhisten sonraki bir ay içinde, nefes almasını daha az zorlaştıran ilaçlar kullanıyordu. Genel sağlığı düzeldi. Daha mutluydu. Ama yine de uyumuyordu. 

	"Teşhis konduktan ve her şey düzeldikten sonra, 'Daha iyi uyuyacak' diye düşündük. Ama yapmadı," dedi annesi Lakeisha. Ayanna fiziksel olarak daha iyi durumda olmasına rağmen, geceleri ailesinin yanında olmaya alışkındı. Ve sağlığı daha iyi ama yine de kırılgan olduğu için, doktorlarının kendi odasında olabileceği ve olması gerektiği konusundaki güvencelerine rağmen, anlaşılır bir şekilde ondan çok uzakta olmak konusunda isteksizdiler. 

	Lakeisha ve Al onu yataklarından kaldırdılar, ama o onlarınkinin hemen yanındaki bir yürümeye başlayan çocuk yatağına taşındı. "Çok uygun," diye güldü annesi. "Bütün geceyi onu yatağına geri koyarak geçirdik." Buna ek olarak, sık sık aldığı ilaçlardan biri uykuya dalmasını zorlaştırıyordu ve ailesi, çok geç saatlere kadar ayakta kalmasına izin vererek bunu daha da kötüleştirdi. 

	21:30, yani hem ilaçlar tarafından pompalandı hem de geç saatlerde aşırı uyarıldı. Nihayet uykuya dalmadan önce genellikle 10:00 ya da 10:30'du ve sonra bütün gece boyunca birçok kez kalktı, döndü, çığlık attı ve bağırdı. 

	Bu, Lakeisha'nın iş arkadaşlarından biri ne kadar yorgun göründüğü hakkında yorum yapana kadar çok uzun bir süre devam etti. O iş arkadaşım kardeşim Glenn'di. Ona numaramı verdi ve beni aramadan önce bir dakika kadar bekledi. Bu sırada Ayanna iki buçuk yaşındaydı ve Lakeisha çok yorulmuştu. 

	"Onu kendi odasına götürmek istemiştim; Onun için daha sağlıklı olacağını biliyordum. Ama nasıl yapacağımı bilmiyordum. Ağlama olayını yaşamak istemedim," dedi Lakeisha. "Çocuğum hayatında yeterince ağlamıştı. Bunu ona yapmayacaktım." 

	Lakeisha'nın beklentilerinin çok düşük olduğunu biliyordum. Bana bu davanın ilk başarısızlığım olacağını söyleyip durdu. Onu şaşırttım, daha doğrusu Ayanna'nın ona sürpriz yapmasına yardım ettim. Lakeisha ve Al, Uyku Leydi Shuffle'ımı yaptılar ve Ayanna hemen cevap verdi. Aslında, tüm programı gözden geçirmeleri bile gerekmedi; Bir hafta içinde kendi başına uyuyacaktı. Annesi, "Ona 'Konuşmak yok, sessizce yalan söyle, şşş "Sabahları bize 'büyük kız' yatağında uyuduğunu söylerdi. O kadar gururluydu ki, çıkartmalarını alırdı." 

	Bütün gece uyumak daha uzun sürdü, yaklaşık iki ya da üç hafta. Tamamen tutarlı değildi. Bazı geceler uyudu, bazı geceler uyandı ve ailesinin yanında oturmasını istedi. "Otururduk ve hemen uykuya dalardı. Bir saat değildi - beş, on dakikaydı ve sonra tekrar dışarı çıkacaktı. Hala şaşkınlık içindeyim." 

	Ayanna, CF'sinin nispeten hafif olduğu ve daha kötüsünün kontrol edilebildiği için şanslı. Ama yine de çok hastalanıyor, bu da uyku bozukluğuna ve en kötü şeyin ara sıra kulak ağrısı olduğu diğer hanelere göre çok daha fazla endişeye neden oluyor. Hasta olduğunda, Lakeisha ve Al hala onunla kalıyorlar, ama onu yataklarına almıyorlar ve onunkine de çok fazla tırmanmamaya çalışıyorlar. Bunun yerine, kendilerini onun yanında yerde bir şilte üzerinde uyumakla sınırlamaya çalışırlar. Bölümler bittiğinde hızla kendi odalarına geri dönerler ve geçişlerle başa çıkabilir. Üç yaşındayken, genellikle 20:30'dan 07:00'ye kadar kesintisiz uyuyordu. "İnanamadım," dedi annesi. "Aman tanrım, kesinlikle bir hayatım var. Şimdi kocamla zamanım var. Hayatımız bebeğimizi uyutmak etrafında dönmüyor. Ne kadar berbat bir gece olduğundan başka şeyler hakkında konuşuyoruz." 

	Şimdi bazen dışarı çıkıyorlar ve Ayanna'yı bir bakıcıya bırakıyorlar. Teyzelerinin evlerinde "kuzen pijama partilerine" gider ve Lakeisha ve Al bir gece izin alır, bu tüm çiftler için harika ve bu tür stresle uğraşan bir çift için kesinlikle paha biçilmezdir. Ancak beşiği verdiklerinde, önce üzerindeki tozu üflemek zorunda kaldılar. Ayanna orada hiç gece geçirmemişti. 

	
16 Rutin Kırıcı

	Seyahat, Hastalık ve Yaşamın Diğer Aksaklıklarıyla Başa Çıkmak 

	Çocuğunuzu öngörülebilir ve rahatlatıcı bir rutinde tutmak için ne kadar uğraşırsanız uğraşın, aksaklıklar kaçınılmazdır. Tatil veya büyükanne ve büyükbabaya hafta sonu ziyareti gibi bazı rutin avcılar planlanır ve memnuniyetle karşılanır. Diğerleri, hastalıklar gibi, uyarı vermeden grev yapar ve bir çocuğun uykusunu alt üst edebilir. 

	Bu bölümde, seyahat, hastalık, diş çıkarma, bir kardeşin doğumu ve yeni bir eve taşınma gibi yaygın aksaklıkların üstesinden gelmenin yollarını araştırıyorum. Ayrıca, annenin işe dönmesi veya boşanma gibi büyük yaşam değişiklikleri durumunda da bazı tavsiyelerde bulunuyorum. Yönergeler sunuyorum ama katı kurallar sunmuyorum. Bazı çocuklar diğerlerinden daha uyumludur ve hiçbir ritmi kaçırmadan normal rutinlerine geri dönerler. Ebeveynler de farklı tepki verir. Bazı aileler ne pahasına olursa olsun programı yerinde tutmaya çalışır. Diğerleri, daha sonra bir bedel ödemek zorunda kalabileceklerini bilerek, koşulların geçici olarak uyku kurallarını çiğnemeyi gerektirdiğine bilinçli olarak karar verir. 

	Ilan'ın üç yaşına bastığı sonbaharda, Joanne'nin normal üç günlük çalışma haftası, haftada beş veya altı gün, on beş saatlik (bazen daha da uzun) iş günlerinden oluşan yorucu bir maratona dönüştü. Ilan onu yatmadan önce görmedi ve geceleri onu görmek için sık sık uyandı. Yorgundu, mutsuzdu ve geçici olarak birlikte uyumaya karar verdi. İş krizi sona erdikten sonra, birkaç gün izin aldı ve onunla çok zaman geçirdi ve itfaiye aracı yatağında tekrar yalnız uyuyacağını açıkladı. Yatmadan hemen önce ona çok sarıldı ve uykuya dalarken koridorda oturdu. Bir hafta içinde tekrar gece boyunca uyumaya başladı. 

	Kural olarak, eğer saptıysanız, mümkün olan en kısa sürede normal rutininize dönmek iyi bir fikirdir. Çoğu çocuk, özellikle oldukça iyi uyku becerileri geliştirmişlerse, hızlı bir şekilde adapte olurlar. Bazen başka bir uyku koçluğu turu yapmanız gerekir (genellikle yoğun bir ağlama ya da benim dediğim gibi, aralıklı pekiştirme çığlığı eşlik eder), ancak genellikle ilk turdan daha hızlı gider çünkü onlara öğrenilmiş bir beceriyi hatırlatırsınız, sıfırdan tanıtmazsınız. Bu bölümün sonunda, eğitimin tazeleme versiyonunun nasıl yapılacağı konusunda biraz yardım edeceğim ve her zaman olduğu gibi, çocuğunuzu rutinine geri döndürürken rahatlatabilirsiniz. 

	Çocuklara uyku kurallarını esnetirken bile hatırlatmayı seviyorum. "Biz göldeyken annen ve babanla aynı odada uyuyorsun, ama eve gelir gelmez sen ve Teddy Bear prenses yatağına geri döneceksin ve annen ve baban yatağımızda olacak, ama her gece seni kontrol etmeye geleceğiz." Ya da "Seni daha iyi hissetmen için seni alıp uykuya dalana kadar tutacağım, ama karın ağrın geçer geçmez bunu yapmak için annene ihtiyacın olmayacak. Yine harika uyuyacaksın ve sana çok fazla yıldız ve çıkartma vereceğim çünkü çok gurur duyacağım." Çok küçük çocuklar bile bunun bir kısmını anlıyor ve daha büyük olanlar bunu oldukça iyi anlıyor. Kural çiğnemenin onlar için daha az kafa karıştırıcı olmasına yardımcı olur ve aralıklı pekiştirmeyi daha az güçlü hale getirir. Beklentilerinizi anlayarak, aksama geçtikten sonra eski rutinlerine yeniden uyum sağlamak için daha kolay bir zamana sahip olabilirler. 

	
Gelişimsel Kilometre Taşları 

	Bilişsel, duygusal veya motor gelişimsel kilometre taşları genellikle uykuyu etkiler. Aslında, Dr. T. Berry Brazelton, Temas Noktaları: Çocuğunuzun Duygusal ve Davranışsal Gelişimi, Doğumdan  3'e adlı kitabında, sadece uykuda değil, sosyal, duygusal ve beslenme düzenlerinde de gerileme veya düzensizlik dönemi görebileceğimizi hatırlatıyor. 

	Geçici de olsa en belirgin uyku problemlerinin bir çocuk yürümeyi öğrenirken ortaya çıktığını görüyorum. Çocuğunuz oturmadan, emeklemeden, ayakta durmadan ve tuvalet eğitimi almadan hemen önce de sorunlar görebilirsiniz. Bu sıçramaların çoğuna ilgili yaş bölümlerinde değiniyorum, ancak kilit nokta, bu yeni becerilerin çocukları heyecanlandırdığını ve bazen kelimenin tam anlamıyla dünyalarına bakış açılarını değiştirdiğini hatırlamaktır. Örneğin, çocuğunuz beşiğinde ilk kez ayağa kalktığında, her şeyin yukarıdan farklı göründüğünü keşfedebilir! 

	Tabii ki, bir çocuğun bir dönüm noktasına ulaşmak üzere olduğunu bilmek zor. Düzensizliği, gerilemeyi görüyoruz ve bir şeylerin yanlış olduğunu düşünebiliriz. Çocuk doktoruna bile koşabiliriz. Ancak geriye dönüp baktığımızda ilk adımını atmak üzere olduğunu anlıyoruz. Esnek olun, ancak bu dönemlerde tutarlı olun. Bir çocuk hasta olduğunda veya seyahat ettiğimizde, normal uyku kurallarından sapmak zorunda kalırız, ancak gelişimsel kilometre taşlarıyla, rotada kalırsanız, çocuk hızla adapte olacaktır. 

	"Bunun tüm bebekler için geçerli olup olmadığını bilmiyorum, ama ikimiz için de uyku yeni bir dönüm noktasına ulaşmadan önce daha da kötüleşti. Her iki çocuk da iki ya da üç telaşlı gece geçirirdi - genellikle benden herhangi bir müdahale gerektirmezdi, ama onların bozulmuş uykularını duyabiliyordum, "dedi Teddy ve Brittany'nin annesi ve uyku günlüklerinin şampiyon bekçisi Lisa. "Sonra yuvarlanır, ayağa kalkar ya da ilk kez otururlardı." 

	

	Çocuğunuz
 son zamanlarda gece boyunca uyumaya veya çok fazla telaşa kapılmadan yatmaya başladıysa, isteğe bağlı seyahatleri en az üç hafta ertelemeye çalışın.

	

	
Seyahat

	Bir çocuk evde ne kadar iyi uyursa, seyahat ederken iyi uyuma olasılığı o kadar artar. Siz yokken kilter'den çıksa bile, eğer iyi uyuyan biriyse, eve geldiğinde muhtemelen iyi kalıplara dönecektir. Tersine, çocuğunuz son zamanlarda gece boyunca uyumaya veya çok fazla telaşlanmadan yatmaya başladıysa, isteğe bağlı seyahatleri en az üç hafta ertelemeye çalışın.

	Seyahat ederken, çocuğunuz muhtemelen biraz geri kayacaktır, ancak tüm kazanımlarınızı atmamaya çalışın ve az önce ortadan kaldırdığınız uyku koltuk değneğine güvenmemeye çalışın. Örneğin, gece emzirmeyi bıraktıysanız, tekrar başlamayın. Devam edin ve yolda evde yaptığınızdan çok daha fazla yatıştırıcı ve rahatlatıcı yapın, ancak sizi başladığınız yere geri götürmeyecek, aralıklı takviye tuzağına yakalanmanıza izin vermeyecek bir yatıştırma yolu bulun. Şöyle düşünmesini istemezsiniz: "O garip yerdeyken beni emzirmek için kaldırdın; Belki şimdi evde olduğumuza göre beni hala hemşireye götürürsün!" Denediği için onu suçlayamazsın.

	Her zaman sevgiliyi yanınıza alın ve bir gece lambası hazırlayın ve zaten küçük bir çocukla hafif seyahat etmek diye bir şey olmadığından, devam edin ve en sevdiğiniz kitapları ve oyuncakları yanınıza alın. Birçok aile de beşik çarşafı veya battaniye getirir. (Bazı oteller beşik veya portatif beşik ile yatak takımı konusunda fazla bir şey sağlamaz, bu nedenle önceden check-in yapın veya her ihtimale karşı çarşafları paketleyin.) Çocuğun rahatlatıcı ve tanıdık hissettiren ve kokan eşyalara sahip olmasını istersiniz. Her zaman ilk yardım malzemeleri, seyahat boyu ilaçlar ve bebek tuvalet malzemeleriyle dolu küçük bir çanta bulunduran ebeveynlerden biriyseniz, yedek gece lambasını ve ampulü de oraya yapıştırın, böylece onları unutma konusunda endişelenmenize gerek kalmaz. Bir akrabanızın evinde veya kiralık bir apartman dairesinde kalıyorsanız, bebek monitörünüzü de yanınıza almak isteyebilirsiniz, böylece saat 19:00'dan itibaren karanlık bir odada onun yanında kalmak zorunda hissetmezsiniz!

	"Yaklaşık bir saat uzaklıktaki ailemi oldukça sık ziyaret ediyoruz. Tampon ve cep telefonu da dahil olmak üzere tüm çarşaf setini getirirdim! Ama artık bunların hepsini yapmıyorum," dedi Cynthia dört aylıkken benimle çalışan Jayne. "Orada bir beşikte uyuyor ve genellikle ilk gece iyi uyumasa da, ikinci gece iyi. Oradaki rutiniyle tutarlı olmaya çalışıyorum. Şekerlemeleri atlamıyorum ve onu her zamanki yatma saatinde yatırıyorum. Eve gelir gelmez iyi." 

	Bir otelde veya motelde kalmanın bariz bir dezavantajı, küçük çocukların erken yatması ve bütün gece karanlıkta oturmak istemeyebilmenizdir. (Bazı çiftler lobide ve hatta salonda sırayla kitap okurlar. Balkon, hava izin verdiği sürece iyi bir alternatif olabilir. Daha büyük çocuklarınız varsa, biriniz bebeği otel odasında yatırırken, diğeriniz büyük çocukları meşgul etmek isteyebilir - dondurma, mini golf veya bunun gibi bir şey - ama sonra onları otel odasına sessizce sokmaya ve mümkün olduğunca sessizce yatağa girmeye çalışın.) 

	Çocuğun beşiğini veya yatağını nasıl yerleştireceğinizi düşünün, böylece daha sonra gözlerinde parlamadan küçük bir lambayı açabilir veya belki de o küçük seyahat kitabı ışıklarından birini yanınıza alabilirsiniz. Uzun süreli iş seyahatinde olanlara yönelik tamamı süitlerden oluşan bazı oteller, hafta sonları ve tatil günlerinde aileler için iyi fırsatlar sunar. Bir süitte bile, bebeği yatağa yatırdığınızda ışıkların tümünü veya çoğunu birkaç dakikalığına kapatmanız gerekebilir, ancak daha sonra konuşmak, okumak veya ses seviyesi düşük bir film izlemek için yetişkin bir alanınız olur (ve küçük mutfaklar çocuklarla seyahat ederken harikadır). Tanıdığım yaratıcı bir anne, çocuğuyla birlikte bir otelde her kaldığında yanına fazladan bir çarşaf ve raptiye koydu. Beşik ile yatak arasında perdeli bir "duvar" yapabilirdi  , böylece çocuk bundan sonra anne ve babasının odasında uyuyacağını düşünmezdi. 

	"Randy iş için seyahat ediyor ve şu anda çalışmadığım için birlikte seyahat etmeye çalışıyoruz. Her şeyi getiriyorum - battaniye, yastık, birden fazla oyuncak ayı, oyuncaklar ve yiyecek," dedi Suzanna'nın annesi Sheila. "Bir süit almaya çalışıyoruz - eğer odamızdaysa, o da işe yaramıyor." Başlangıçta Sheila, Suzanna'nın evden uzakta uyumasını sağlamak için birlikte uyumak da dahil olmak üzere "her şeyi yapardı" ve bu, eve geldiklerinde sorun yaratırdı. Zamanla, Suzanna daha uyumlu hale geldi ve Sheila, evde daha uzun vadeli aksaklıklar yaratmadan yolda nasıl geri kayacağını bulmakta daha iyi hale geldi. 

	Gitmeden önce otelle beşik, portatif beşik veya Pack-'n-Play olup olmadığı hakkında konuşun. Ya da akrabalarınızı ziyaret ediyorsanız, daha küçük katlanabilir çeşitlerden biri bile olsa, ucuz bir beşiğe yatırım yapmaya değecek kadar torunun yıllar içinde ziyaret edip etmeyeceğini düşünün. Bazı bebekler ince şilteli portatif beşiklerde uyumaktan pek hoşlanmazlar. Çocuğunuzun neye uyum sağlayabileceğini hızlı bir şekilde öğreneceksiniz ve daha sonra bir sonraki seyahatinizde buna göre bavul hazırlayıp plan yapabileceksiniz. 

	Artık beşikte olmayan daha büyük çocuklar için katlanabilir yatak talep edebilirsiniz veya çocuk odanızda normal bir otel yatağında olacaksa, güvenlik için duvara yaklaştırıp yaklaştıramayacağınıza bakabilirsiniz. Düşme ihtimaline karşı yere fazladan bir yastık koyun veya yatağı yere koyun, böylece yuvarlanması önemli olmaz. Yatağı yatağınızın yanına veya yatağınız ile büyük kardeşleri tutan başka bir yatağın arasına yerleştirmek isteyebilirsiniz, böylece küçük olan size yakın olarak güvence altına alınır. 

	Yatağından kalkıp sizinkine gizlice girmesi için iyi bir şans var. Bazı ebeveynler çocuğu kendi yatağına geri döndürür; Diğerleri bunun otelde kaybedilen bir savaş olduğunu düşünüyor. Seninle biterse, seninle otelde (ya da Büyükanne'nin evinde ya da herhangi bir yerde) uyuyabileceğini, ancak eve döndüğünde kendi yatağına geri dönmesi gerektiğini dikkatlice açıklayın. Ilan bunu hemen anladı ve bir program kesintisinden hemen sonra gece boyunca uyumasa bile, annesiyle bir otelde ya da büyükanne ve büyükbabanın evinde uyuyabileceğini anladı, ancak kendi evinde doldurulmuş hayvan arkadaşlarıyla itfaiye aracı yatağında olacaktı ve anne babasıyla odasında olacaktı. 

	Mümkünse, çocuğunuzun tüm tatil boyunca tek bir yerde uyumasını sağlayın. Her gece farklı bir otelle (ve muhtemelen farklı bir beşikle) bir yolculuğa çıkmaktansa plajda bir hafta geçirmek daha iyi olabilir. Birkaç akrabanızı ziyaret ediyorsanız, tüm seyahat boyunca bir evde uyumaya ve gün içinde veya erken akşam yemeklerinde diğer aile üyeleriyle ziyaret etmeye değer olabilir. Örneğin, dokuz aylık bir bebeği olan bir çift, başlangıçta beş günlük bir tatil planladı - iki gece bir büyükanne ve büyükbaba grubuyla, ikisi diğeriyle ve bir gece teyzesinde. Nazikçe yeniden düşünmek isteyebileceklerini önerdim, bu yüzden bir grup büyükanne ve büyükbabayı "ana kamp" olarak seçtiler ve akrabalarının onları orada ziyaret etmesini veya günün bir kısmını diğer aile üyelerinin evlerinde geçirmesini sağladılar. Bebeklerinin buna neden ihtiyaç duyduğunu ilgili herkese dikkatlice açıkladılar ve zedelenmiş duygulardan veya rekabetlerden kaçınmak için, diğer büyükanne ve büyükbabaların bir sonraki ziyaret için "üs" olacağını hemen tüm ilgililere bildirdiler. 

	Çocuklarınızın tatilde yeterince dinlendiğinden emin olmak için çok çalışın. Tüm değişim ve uyarımlarla birlikte, seyahat ederken kestirmeyebilirler. Şekerlemeye ne kadar basacağınız size kalmış; Israr ederseniz ve çaba gösterirseniz, kestireceğini hissedebilirsiniz. Alternatif olarak, bütün öğleden sonrayı otel odanızda geçirebileceğinizi ve yine de göz kırpmadan uyumayacağını düşünebilirsiniz, bu yüzden dışarı çıkıp eğlenebilirsiniz; Belki bebek arabasında uyuklar. Çocuğun kaç yaşında olduğuna ve ne kadar süre uzakta olduğunuza bağlıdır. Bir bebeğin kesinlikle hala kestirmeye ihtiyacı vardır. Üç yaşındaki bir çocuk, geceleri normalden daha erken yatmasını sağladığınız sürece muhtemelen birkaç gün şekerleme yapabilir. 

	Ayrıca seyahatinizin bir kısmını uyku saatiyle çakışacak şekilde planlamak isteyebilirsiniz. Bildiğiniz gibi, normalde çocukların arabalarda değil, yataklarında uyumalarını isterim, ancak tatilde yapabileceğiniz en iyi şey araba kestirmek olabilir. Ayrıca, yine de birkaç saatliğine arabada olacaksanız, uyursa herkes için daha kolay olabilir. Erken yatma saatine sahip olmak için otelinize (veya akrabalarınızın evine) erken dönmeye çalışın. Tatil, çocuklar bütün gün erirken pek bir tatil değildir. 

	"Tatilde şekerleme yapmakta zorlanıyorduk," dedi Lucas'ın annesi Tracy, "Yeni Doğandan Beş Aya" başlıklı 6. bölümde tanıştığınız. "Ancak gününü bozmak zorunda kalırsak, sabah onu bölmemizin daha iyi olacağını gördük. Sık sık uykuya dalar ve daha sonra yetişirdi." 

	Eve döndüğünüzde, mümkün olan en kısa sürede normal rutininize dönmeyi birinci öncelik haline getirin. Bazı aileler, eve döndüklerinde gerçekten uyuklamaya ve yatma saatine odaklanmak için aktivitelerini bir veya iki gün boyunca çok hafif tutarlar. 

	Zaman Dilimleri Arasında Seyahat Etmek 

	Saat dilimleri arasında seyahat ediyorsanız, hem tatilinize başladığınızda hem de eve döndüğünüzde çocuğunuzu her zamanki uyanma saatinde kaldırın. Başka bir deyişle, Miami'deki evinde sabah 7:00'de uyanırsa, onu sabah 7:00'de uyandırın. Seattle'da Pasifik saati ve sonra Miami'ye döndüğünüzde, onu doğu saatiyle sabah 7:00'de uyandırın. Bunu tatile geldiğiniz gün yapın veya uzun bir yolculuktan veya kırmızı gözden kurtulmanız gerekiyorsa, ertesi gün yapın. 

	Varışınızdan sonraki ilk tam gün şekerleme ve uyku saatlerini yerel saate değiştirin. Bu nedenle, geç geldiyseniz ve herkes normalden daha geç yatıp sonra uyursa, ilk gün şekerlemeler açıkça kapalı olacaktır. Ama geç saatlere kadar kestirmesine izin vermeyin. Onu son uykusundan (veya tek uykusundan) yeterince erken uyandırın, böylece normal yatma saatinde yatmasını sağlayabilirsiniz. Başka bir deyişle, Seattle'a gece yarısı geldiyseniz, herkes sabah geç saatlerde uyuyacaktır (umarsınız!). O zaman 13:00 - 15:00 saatleri arasında uyuklamak yerine, saat 4:00'e kadar kestirmeye başlamayabilir. Yine de, onu uyandırdığınızda biraz huysuz olsa bile, çok geç kestirmesine izin vermeyin, böylece o gece normal yatma saatinde, 7:00 veya 8:00'de (Seattle saati) yatmasını sağlayabilirsiniz. Bunu tam olarak takip edemiyorsanız üzülmeyin. Bir tatilde birkaç araba veya bebek arabası şekerlemesi çok da önemli değildir; Eve döndüğünüzde herkesi normale döndüreceksiniz.

	

	Uyku Bayan İpucu: 
 Çocuğunuzun saatini yeni konumuna sıfırlamasına yardımcı olmak için şekerlemeleri kullanın. Özellikle sabahları güneş ışığına maruz kalmak vücudun uyum sağlamasına yardımcı olur. Ve çocukları yormak ve uyumaya hazırlanmalarına yardımcı olmak için bir otel yüzme havuzu gibisi yoktur.

	

	"İki küçük çocukla Hawaii'ye gittik ve onlarla yatmak zorunda kaldık. Bunun hayır-hayır olduğunu biliyorduk, ama yapmak zorundaydık. Çok erken kalkıyorlardı, saat 01:30," dedi Kathleen. "Sean, gece yarısı akşam yemeği istemesine rağmen, Maude'dan daha kolay bir uyum sağladı. Ama eve döndüğümüzde, dört gecede yeniden uyum sağladılar. Üçüncü gece ikisi de biraz ağladı, ama sadece birkaç dakikalığına, hepsi bu." 

	
Hayatın tadını çıkar! 

	Rutinleri ve tutarlılığı vurgulamama rağmen, hayatınızdan zevk alamayacağınız kadar aşırıya kaçmanızı istemiyorum! Dört yaşın altındaki iki çocukla Hawaii'ye uçan Kathleen kadar cesur olacağımdan emin değilim. Ama Linda ve Miguel'in yaşadığı tuzağa da kapılmayın. Amy'yi iyi uyuttuktan dört ay sonra, bir hafta sonu için şehir dışındaki akrabalarını ziyaret edemeyecek kadar taşlaşmışlardı, bir tatil yapmayı boşver. 

	"Onu rutininden çıkarmaktan korkuyorum. Korkarım çıldıracaktı. Muhtemelen düşündüğümden daha iyi uyum sağlardı, ama işlerin eski haline dönmekten korkarım - çok korkunçtu," dedi Linda, Amy on beş aylıkken. Sonunda, birkaç ay sonra, büyük bir korkuyla bir hafta sonu için uzaklaştılar. "Harika iş çıkardı!" dedi Linda. "İlk günkü uyku zamanı, garip ortam ve yeni bir portatif beşik nedeniyle neredeyse yoktu, ama bunun ötesinde harika bir iş çıkardı!" 

	
Yaz Saati Uygulaması Değişiklikleri 

	İlkbahar ve sonbaharda saatleri değiştirdiğimizde hemen yeni saate geçin. Başka bir deyişle, yatma saati 19:00 ise ve saati 20:00'ye aldıysanız, yeni saate göre onu 19:00'da yatırmaya devam edin. Çocuğunuzun yeni zamanına yetişebilmesi için iyi bir şekerleme yaptığından emin olun. Birkaç günlüğüne biraz erken veya biraz geç uyanabilir, ancak daha sonra uyum sağlayacaktır. Tutarlı olun ve güne sabah 6:00'dan (yeni saat) önce başlamasına izin vermeyin. Ertesi günkü yemeklerinizi ve aktivitelerinizi yeni saate göre planlayın. Ayarlama nadiren bir hafta bile sürer. 

	Çocuğunuzun bir saatlik bir adaptasyonu bu kadar kolay yapamayacağını düşünüyorsanız, farkı bölün. Yukarıdaki örneği kullanarak, onu birkaç günlüğüne 19:30'da (yeni saat) yatırın ve ardından 19:00'a kaydırın. 

	
Rutin Çocukluk Çağı Hastalıkları 

	Çocuğunuzun ne zaman seyahat edeceği üzerinde biraz kontrolünüz var, ancak ne zaman kulak enfeksiyonu, karın ağrısı veya bronşit geçireceğini seçemezsiniz. Bir uyku eğitimi programı sırasında hastalanırsa, kendini daha iyi hissedene kadar duraklayın. Programı terk etmeyin. Mümkünse, kendini daha iyi hissedene kadar "dondurun" veya Karıştır pozisyonunuzu koruyun. Size kesinlikle daha yakın olması gerektiğini düşünüyorsanız, Shuffle'ın ilk üç gecesinde yaptığınız gibi beşiğin yanında oturmaya geri dönün ve daha iyi hissettiğinde odanın yarısına kadar ilerleyin. Bunu çıkarmayın; sadece onun için zorlaştıracaksın. "Koçluğunu" tamamladıktan kısa bir süre sonra hastalanırsa, muhtemelen biraz geri kayacaktır ve bütün gece tekrar uyumasını sağlamak için eğitimin kısaltılmış bir versiyonunu yapmanız gerekebilir. 

	Çocuğunuz hasta olduğunda, geceleri ağlamalarına hemen cevap verin. Ne yapman gerekiyorsa yap - ona ilaç ver, burnunu aspire et, karın krizinden sonra onu temizle. Devam edin ve onu tutun ve birkaç gün uyku eğitimini geciktirse bile, ihtiyacı olduğunu düşündüğünüz kadar rahatlatın. Uyku şekillendirme sırasında ağlayan çocukları kucağıma almama konusundaki tavsiyem, hasta olduklarında geçerli değildir. 

	Yine de tamamen aşırıya kaçmayın. Çocuğunuzla ilgilenmek istiyorsunuz, çocuğunuzu yatıştırmak istiyorsunuz, ancak biraz gerileme ile toplam gerileme arasında bir fark var. Başka bir deyişle, yakın zamanda birlikte uyumayı bitirdiyseniz, çocuğunuzu ilk burnunu çekerken yatağınıza geri koymayın. Yanına oturun, elini tutun, okşayın, sarılın, ama onu yatağınıza geri götürmemeye çalışın. Onu yatağına geri getirmektense odasındaki derme çatma bir yatakta uyumanı bile tercih ederim. 

	Ama tabii ki, geceleri su şişesinden kurtulmaya çalışıyorsanız ama şimdi karnı ağrıyorsa, midesi sakinleşene kadar susuz kalması için ihtiyaç duyduğu sıvıyı verin. Ona bir içki vermek için sağlığa dayalı bir karar verdiğinizde, ihtiyacı olduğu anda yapın; Onu bunun için ağlatma. Yaşı uygunsa, hastalık sırasında onu biraz farklı bir şekilde besleyin. Başka bir deyişle, onu gece emzirmekten yeni ayırdıysanız, ancak hasta olduğu için sıvıya ihtiyacı varsa, emzirmek yerine bir bardak veya biberon deneyin. Belirli bir damlatmaz bardağa duygusal olarak bağlıysa, "büyük çocuk" bardağından birkaç yudum almasına izin vermeyi deneyin. 

	Bazen, bir hastalık için gümüş bir astar buluruz. Emziğe çok bağımlı olan altı aylık bir bebek tanıyorum, ama kötü bir soğuk algınlığı yüzünden o kadar tıkandı ki, aynı anda hem emip hem de nefes alamadı. Üç gece boyunca kullanmadığında, ailesi onu sonsuza dek ortadan kaldırma fırsatını yakaladı. 

	Bir hastalık sırasında ve hemen sonrasında, çocuğunuzun geceleri daha fazla uyanmasını ve tekrar uykuya dalması daha uzun sürmesini bekleyin. Reçetesiz satılan soğuk algınlığı, alerji veya ağrı kesici ilaçların çocuğunuzun uyumasına yardımcı olacağını varsaymayın (ve altı yaşın altındaki çocuklar için önerilmediğinden, çocuk doktorunuza danışmadan vermeyin). Bu ilaçlar bazı çocukları uykulu yapar, ancak diğerlerini uyarır ve saatlerce uyanık kalacak kadar kablolu olabilirler. Bazı anneler boya içermeyen ilaçların bu sorunu azalttığını bulmuşlardır, ancak bu her zaman bir çözüm değildir. Ve uykuya neden olsalar bile, çoğu ilaç birkaç saat içinde yıpranır. 

	Aşılar bazı çocukları bir veya iki geceliğine atar. Çocuk doktorunuza, çekimden önce ona Tylenol veya benzeri bir analjezik vermeniz gerekip gerekmediğini sorun ve bebeğe yatmadan önce ve gece kalktığında daha fazla güvence verin, çünkü tamamen kendini hissetmiyor olabilir. Genellikle birkaç gün içinde kendini daha iyi hissedecek ve normal bir şekilde uyuyacaktır. 

	Kulak enfeksiyonları özellikle uykuda acımasızdır, çünkü bir çocuk uzandığında ağrı yoğunlaşır. Aslında, sık ve perişan uyanmalar, çocuğunuzun kulak enfeksiyonu geçirdiğinin bir işareti olabilir. Çocuğunuzun kronik enfeksiyonları varsa, daha uzun veya farklı bir antibiyotik kullanmanın bilgeliği veya tüp yerleştirmek için ameliyat için iyi bir aday olup olmadığı konusunda bir kulak, burun ve boğaz uzmanına danışmak için çocuk doktorunuzla konuşun. Sleep Lady Shuffle'ı yaparken kulak enfeksiyonu geçirirse, bulunduğunuz yerde durun ve iki veya üç gün boyunca antibiyotik kullandıktan sonra tekrar ilerlemeye başlayın (sadece bir gün sonra daha iyi hissediyorsa daha hızlı). 

	
Diş 

	Diş çıkarma uykuyu etkileyebilir, ancak birçok ebeveynin beklediğinden veya inandığından çok daha az. Genellikle, iyi uyuyan çocuklar diş çıkarmaya başladıklarında küçük aksaklıklar yaşarlar (bir ila iki yaşları arasında ortaya çıkan ve daha fazla ağrıya neden olabilen azı dişleri hariç). Ancak aşırı yorgun olan veya kendilerini nasıl uyutacaklarını bilmeyen çocuklar diş çıkarırken daha fazla sorun yaşayabilirler. Sanki şöyle diyor: "Zaten yorgunum, nasıl uyuyacağımdan emin değilim ve şimdi ağzımda bu ağrı var. Bu beni uçurumun kenarına getirecek, bu yüzden ayakta kalıp bağıracağım." 

	Uyku bozukluğunun ne kadarının bu yeni küçük dişlerden kaynaklandığını belirlemek için, gündüz ve gece davranışını karşılaştırın. Bütün gün her zamanki benliğindeyse, ancak geceleri ekstra huysuz veya zorsa, muhtemelen dişler değildir. Genellikle neşeli bir çocuk günün her saatinde mutsuzsa, sorun özellikle ağrılı bir diş olabilir. Ağrı genellikle diş etinden çıkar çıkmaz azalır. Bebek doktorunuza bebek Tylenol veya benzeri bir ağrı kesici kullanma konusunda danışın. Ayrıca kızlarımın gün boyunca dondurucuya birkaç saatliğine koyduğum bir bez gibi soğuk nesneleri çiğnemelerine izin vermenin çok rahatlatıcı olduğunu gördüm. Ayrıca diş fırçasını çiğnemeyi de seviyorlardı. Bazen, bebek bezi döküntüsü, düşük dereceli ateş, ishal, uyku bozukluğu, aşırı salya akması, iştahsızlık ve huysuzluk gibi bir dizi semptomu olan çocuklarla çalıştım, ancak bunlar azınlıkta ve sorunlar genellikle diş çıkar çıkmaz geçiyor. 

	Sleep Lady davranış değiştirme tekniklerinin ortasındayken diş çıkarma sorunları ortaya çıkarsa, diş çıkarken ilerleme birkaç gün yavaşlayabilir, ancak buna bağlı kalın. Biraz daha yatıştırıcı olmak, biraz daha fazla tutmak veya okşamak isteyebilirsiniz, ancak değiştirmeye çalıştığınız tüm kalıplara geri dönmeyin. Sleep Lady Shuffle'a başlamak üzereyseniz veya yeni uyku kuralları getiriyorsanız ve bir dişin çıkmak üzere olduğundan şüpheleniyorsanız, herhangi bir değişikliği bir veya iki gün ertelemeyi düşünün. 

	
Yeni Bir Eve Taşınmak 

	Pek çok aile yeni bir eve taşınmayı uyku değişiklikleri yapma zamanı olarak görüyor, ancak bu konuda dikkatli olurum. Taşınmak, değişim ve stres anlamına gelir ve çocuğunuz ilk etapta değişimle iyi bir şey yapmıyorsa, buna mutlaka eklemek istemezsiniz. 

	Çocuklarınıza bolca zaman ve ilgi gösterdiğinizden emin olun çünkü bu onlar için çok büyük bir değişiklik. Konforu ve aşinalığı teşvik etmek için yeni yatak odalarında oynayın. Geceleri, bebekler, okul öncesi çocuklar ve hatta okul çağındaki çocuklar yeni çevreye alıştıkça biraz daha güvence isteyebilirler, bu nedenle yatmadan önce odasında veya kapının yanında oturun. Tuvaleti bulmak için bir gece lambası ve birkaç alıştırma yapmayı unutmayın! 

	Daha büyük çocuklarla, hatta üç yaş civarında, çocuğun odasını düzenlemesine yardım etmesine izin vermek isteyebilirsiniz. Renkleri veya süslemeleri seçmek, kontrolün kendisinde olduğunu hissetmesine yardımcı olacak ve hareketi daha eğlenceli hale getirecektir. Çocukların yeni rutinleri, bebek bakıcıları, anaokulları veya okullar hakkında sorular da dahil olmak üzere endişelerini dile getirmelerine izin verdiğinizden emin olun. 

	Reid işini kaybettikten sonra, o ve Julia, nereye yerleşmek istediklerini bulmaya çalışırken üç küçük çocukla araba ile seyahat ettiler. Arabalarda ve otellerde çok zaman geçirdiler ve uyku konusunda çok fazla geri adım attılar. "Todd'a emziğini geri verdik," dedi Reid. "Ona yardımcı olup olmadığından emin değilim ama emlakçılara yardımcı olduğunu düşünüyorum." 

	Sonunda güzel bir güney sahil kentine yerleştiklerinde ve Reid kendi işini açtığında, çocuklar oldukça tipik davranışlar sergilediler. İşte o zaman en büyük kızı şampiyon bir yatmadan önce müzakereci oldu ve o "Kaptan Loophole" lakabını kazandı. Yeni bir eyalete taşınan ve aynı anda anaokuluna başlayan ikinci kız, geceleri ebeveynlerinin yatağında görünmeye başladı. Ve Todd'un o emziğe tekrar ihtiyacı vardı ama yatmadan önce öfkelenip emziği odanın diğer ucuna fırlatıyordu. Reid, "Düşünmeyi bırakırsanız, bu ilginç bir ritüel" dedi. "Kendini uyutmak için gerçekten ihtiyacı olan tek şeyi fırlatıyordu." Doğal olarak, ebeveynler çocuklarına güvence verdikçe, herkes uyum sağladıkça, hayat sakinleşti ya da yedi yaş ve altı üç çocuğu olan herhangi bir evin olabileceği kadar sakinleşmeye yaklaştı. 

	Çok küçük bir bebekle, yeni bir eve veya daireye taşınmak, beşiği odanızdan çıkarıp kendi odasına taşımak için iyi bir zamandır. Altı aylıktan büyükse, bu geçişi yaparken Sleep Lady Shuffle'ı başlatmak isteyebilirsiniz (her şeyi bir kerede halletmek istemeyebilirsiniz; örneğin, onu kendi odasına taşırsanız, aynı gece onu emziğinden ayırmaya çalışmak istemeyebilirsiniz). 

	Altı aylıktan küçükse ve Shuffle için çok küçükse, odasında oturun ve alışırken ona biraz daha rahatlatıcı ve güvence verin. Daha büyük bir çocuk için, bir hareket genellikle beşikten yatağa geçmek için iyi bir zaman değildir. Önce yeni alana alışmasına izin verin, yoksa daha fazla yatmadan önce çatışmaya davetiye çıkarırsınız. Oda konfigürasyonu izin veriyorsa, beşiği eski evinizde veya dairenizde olduğu gibi kapıya göre aynı yere koymayı seviyorum. 

	Tüm değişikliklerde olduğu gibi, çocuğunuz ne kadar iyi uyursa ve ne kadar uzun süre iyi uyursa, hareketin o kadar az rahatsız edici olması muhtemeldir. Çocuğunuz iyi uyumuyorsa ve uyumlu bir uyku koçluğu yapmak istiyorsanız, uyum sağlayana kadar hareketten sonra birkaç hafta bekleyin. Bir ebeveyn olarak, ilk hareketli kaos dalgasını kontrol altına aldıysanız, onun uyku eğitimiyle daha iyi başa çıkacaksınız. 

	Carleigh iki buçuk yaşındayken ve Gretchen eksi üç haftalıkken taşındık (hamileydim!). Uykuya biraz aşırı odaklanmış olarak, emlakçının dört yatak odasından hangisinin en erken güneş ışığını aldığını bulmama yardım etmesini sağladım. Daha sonra kızları sabah güneşinin en az olduğu odalara koydum. Bazı insanlar yeni bir eve taşınır ve önce mutfağı ya da belki de büyük ekran TV'yi kurar. Yaptığım ilk şey, çocuk odalarına oda karartıcı gölgelikler koymak ve mobilyalarını yerine oturtmaktı. 

	
Çocuk Bakımı Şekerleme Engelleri 

	Çocuk bakım merkezlerinin şekerlemelere kendi yaklaşımları vardır ve genel bakım mükemmel olsa bile, her zaman çocuğunuz için doğru olan yaklaşımlar değildir. Örneğin, birçok çocuk bakım merkezi, diğer tüm bebekleri uyandırma korkusuyla bir bebeğin uyku zamanında beşikte ağlamasına izin vermez. Bu yüzden bakıcılar genellikle bebekleri sallar veya uyurlar. 

	Gece uykusu ve hafta sonu şekerlemeleri üzerinde çalışmalısınız ve çocuğunuzun kendini uyutma yeteneğinden oldukça emin olduğunuzda, çocuk bakıcılarıyla konuşun. Neyi başardığınızı açıklayın ve onu uykulu ama uyanık hale getirmek için sizinle birlikte çalışmalarını isteyin. Belki de çocuğunuzu diğer bebekleri getirmeden birkaç dakika önce uyku odasına veya şekerleme alanına koyabilirler, böylece orada kendi başına uykuya dalmaya alışması için bir şans verebilirler. Belki onu daha kısa bir süre sallayabilir veya tutabilirler ve sonra tamamen dışarı çıkana kadar sallamak yerine uyuması için onu patlatabilir ve "sh-sh" edebilirler. Şekerleme programlarını çocuğunuzun uyku pencereleriyle ilişkilendirme konusunda onlarla konuşun. Sizinle birlikte çalışmalarını sağlayıp sağlayamayacağınızı görmek için uyku bilimi bilginizi paylaşın. Çocuk bakımında veya anaokulunda özel bir sevgi, battaniye veya yastık bulundurmak hakkında onlarla konuşun. En azından, ellerinden geldiğince "uyku tankını doldurmak" için çalışmalarını isteyin, böylece onu aldığınızda tamamen uykudan mahrum kalmaz. 

	Birlikte çalıştığım bir ailenin, diğer çocuklarla birlikte aydınlık, biraz gürültülü bir odada uyuklamakta zorluk çeken, çok aktif, uyanık altı aylık bir çocuğu vardı. Çocuk bakım merkezi herhangi bir uyku vakti ağlamasına tahammül edemezdi, bu yüzden personel onu uyuttu. Bu bile çalışmayı bıraktı; Onu beşiğine koyar koymaz uyanır ve ağlardı. Bebek, yarım saatlik kısa şekerlemeler yapacak ve ebeveynleri gelene kadar bir enkaz olacaktı. Daha sonra akşam yemeğinde ve yatma saatinde onunla sorun yaşadılar ve aşırı yorgun olduğu için geceleri daha sık uyanmaya başladı. Aksi takdirde mükemmel olan çocuk bakım merkezi uyku kurallarına uymayacaktı, bu yüzden ebeveynler onu geri çekti ve bir dadı tuttu. Çok daha pahalıydı, ancak kızlarının mizacı ve uyku düzeni göz önüne alındığında başka seçenekleri olmadığını hissettiler. Çocuk bakım merkezi, küçük kız için bir yer ayırmayı kabul etti ve iki yaşında mutlu bir şekilde geri döndü. 

	Bazı çocuk bakım merkezleri, bebekleri ilk doğum günlerinde tüm çocukların günde bir kez kestirdiği yeni bir bakım grubuna transfer eder. Ne yazık ki, bu erken; Çoğu çocuk yaklaşık on beş ila on sekiz aya kadar bir şekerlemeye geçmez. Bir yaşındaki çocuğunuzu sabah uykusundan vazgeçmeye hazır olana kadar birkaç ay daha bebek odasında bırakma konusunda merkezle konuşun. 

	Yeni yürümeye başlayan çocuk sınıflarında, çocuklar genellikle diğer birçok çocukla birlikte karanlık bir odada karyolalarda (beşiklerde değil) uyurlar. İşe yararsa, rahat bırakın! Yatma vakti ve hafta sonu şekerlemeleri üzerinde çalışabilirsiniz ve birçok çocuk çocuk bakımında olanları ev düzenlerinden ayırabilir. 

	Üç buçuk ya da dört yaşındaki bir çocukla, zorluğunuz çocuk bakım personelini artık kestirmesine gerek olmadığına, her öğleden sonra iki saat uyursa çok geç saatlere kadar ayakta kaldığına ikna etmek olabilir. Çoğu sağlayıcı uyku raporları verir; Sizinki yoksa, sizi doldurmalarını isteyin. 

	
Aile Travması 

	Açıkçası, ailede boşanma, hastalık veya ölüm yaşamak herkes için üzücü bir zamandır ve amacınız çocuğunuza maksimum rahatlık ve güvenlik sağlamak olmalıdır. Neredeyse kesinlikle biraz uyku bozukluğu göreceksiniz - yatmadan önce daha fazla yapışkanlık, daha fazla gece uyanma, belki daha fazla kötü rüyalar. 

	Travma (çocuğunuzun ve sizinki) azalana ve yeni rutinler oluşturulana kadar herhangi bir büyük yeni uyku eğitimine başlamaya çalışmam. Bununla birlikte, stresli bir dönemde yeni uyku koltuk değnekleri oluşturmaktan kaçınmaya çalışabilirsiniz. Örneğin, çocuğunuzu (veya kendinizi) rahatlatmak için birlikte uyumaya başlamak isteyebilirsiniz, ancak yatmadan önce çok fazla sarılmanızı ve daha sonra kırılması zor olabilecek yeni bir alışkanlık edinmek yerine bir sandalyeden veya kapıdan çok fazla rahatlamanızı tavsiye ederim. 

	Ayrılık ve Boşanma 

	Ayrılık ve boşanma ile, her zaman olduğu gibi, bir rutini sürdürmek çocuğunuza büyük bir güvenlik ve rahatlık sağlayacaktır. Çocuklar, iki farklı uyku kuralı ve beklentisine beklediğinizden daha iyi uyum sağlayabilir. Örneğin, annenin evinde uyuyana kadar annenin onlarla yatacağını, ancak babanın babanın evinde onlarla yatmayacağını (ya da tam tersi) anlarlar. Önemli olan, her ebeveynin tutarlılığıdır. Başka bir deyişle, Salı günü onunla yatarsanız, Çarşamba ve Perşembe günleri diğer ebeveynin evinde ne olursa olsun, Cuma günü onunla tekrar yatmanızı beklemek için her türlü nedeni vardır. 

	Benzer şekilde, çocuklarınızın babalarının evinde bir odayı paylaşması, ancak annelerinin evinde ayrı odaları olması sorun değil. Onlara koçluk yapmak için uyumanız gerekiyorsa, onları geçici olarak ayırmanız gerekebilir. Daha iyi uyuyan kişiyi geçici bir yatak odasına taşımak ve koçluk yapılan kişiyi olduğu yerde bırakmak genellikle daha iyidir. (Bölüm 13, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak", birden fazla çocuğun uyku eğitimi konusunda daha fazla tavsiyeye sahiptir.) 

	Ortak velayete sahip bir ebeveyn, diğer ebeveyn ne yaparsa yapsın, Sleep Lady Shuffle'ı kendi başına yapabilir. Daha uzun sürebilir ve mükemmel olmayabilir, ancak gelişme göreceksiniz. Örneğin, şu anda bekar bir babaysanız ve üç yaşındaki kızınızla birlikte uyumak istemiyorsanız, bir hafta sonu veya bir hafta boyunca odanızın zeminindeki bir şilte üzerinde uyumasını sağlayarak Shuffle'a başlayabilirsiniz. Sonra, bir dahaki sefere evinize geldiğinde, yatağına girerken odasının zemininde uyuyabilirsiniz. Velayet düzenlemenizin sınırları içinde elinizden geldiğince Karıştır'a adım adım devam edin. Açıkçası, ideal olan her iki ebeveynin de bunu birlikte çözmesidir, ancak bu boşanmanın ortasında uzun bir emirdir. Eski eşinizin veya partnerinizin işbirliği olmadan bile uyku iyileştirmelerinden umutsuzluğa kapılmayın.

	

	Bazı
 ebeveynler boşanmanın ilk yılında herhangi bir sınır koymakta büyük sorun yaşarlar. Kendilerini üzgün ve suçlu hissederler ve sınırlar koyarak, kuralları uygulayarak veya tartışmaları riske atarak çocuklarıyla geçirdikleri zamanı "mahvetmek" istemezler. Yine, çocukların özellikle stres zamanlarında rutini, yapıyı ve sınırları rahatlatıcı bulduklarını vurgulamalıyım.

	

	Bir Aile Üyesinin Kaybı 

	Ailenizin bir ölüm yaşaması durumunda, yukarıda belirtilen tavsiyeleri izleyin: Nazik olun ve ideal olarak yeni uyku koltuk değnekleri oluşturmadan ekstra güvence verin. Çocuğunuza büyükbabasının uyuduğunu ve bir daha uyanmayacağını söylemediğinizden emin olun. Bu sadece çocukların akşam korkularını şiddetlendirir. Çocuğunuza ölümü açıklamak için kendi inançlarınızı dahil edin. Eşiniz öldüyse, yas danışmanlığı almak ve çocuğunuza nasıl yardım edebileceğiniz konusunda terapistle daha fazla strateji tartışmak isteyebilirsiniz. Bazı ebeveynler, kendilerini daha iyi hissettiklerinde işe yarayan her şeyi yapmaya ve uyku serpintisiyle başa çıkmaya karar verebilirler. 

	Okul ve İş Değişiklikleri 

	Her türlü aksaklık çocuklarımızın hayatlarını altüst ediyor - yeni çocuk bakıcıları, annenin işe geri dönmesi, bir ebeveynin iş için seyahat etmesi. Temel olarak, tüm rutininizi pencereden dışarı atmadan ekstra güvence ve rahatlık vermeniz gerekir. Yatma zamanı ve yatma zamanı kurallarını tutarlı tutun, ancak çocuğunuzun ihtiyaç duyduğu güvenlik duygusunu sağladığınızdan emin olun. 

	"Vince seyahat ettiğinde plana sadık kalıyorum. Bir saniye bile değiştirsem her şey biter," dedi kızı Madison o zamanlar iki buçuk yaşında olan Beth. 

	Çocuğunuzun yeterince uyuduğundan emin olmak için ekstra gayretli olun çünkü iyi dinlenirse stresle başa çıkabilecek ve daha iyi değişebilecektir. Seyahat eden bazı ebeveynler, ninni söylerken veya yatmadan önce en sevdikleri kitabı okurken bir kaset veya video kaydı bırakmayı sever. Çocuklar bazen anne veya baba eve gelene kadar günleri bir takvimde işaretlemeyi severler. Bu çok somuttur ve aslında ebeveynin eve dönüşünün yaklaştığını görebilirler. Kayıp ebeveyni yatmadan önce şarkılara veya dualara dahil etmek güzel. Yine de, yatmadan hemen önce anne veya babanızla telefonda konuşurken dikkatli olun. Bu, ebeveyninin nerede olduğunu anlamayan bir çocuk için üzücü olabilir. Çocuğunuz kötü tepki veriyorsa, telefon görüşmelerini günün erken saatlerinde planlamayı deneyin. 

	
Bebek Kardeşler 

	Çoğu çocuk, yeni bir bebek ortaya çıktığında anlaşılabilir bir gerileme yaşar. Öfke nöbetleri geçirebilirler veya bebek bezi, biberon veya emzik gibi büyüdükleri bir şeyi isteyebilirler veya yeni bebeği her emzirmeye başladığınızda acilen dikkatinize ihtiyaç duyabilirler. 

	Uyku da etkilenir. Büyük çocuk geceleri daha sık uyanmaya başlarsa, onu sessizce yatağına geri götürün. Bebeği duyduğu için uyanıyorsa, her şeyin yolunda olduğunu, yeni bebeklerin uyanması ve yemek yemesi gerektiğini, ancak yakında bebeğin tıpkı ağabeyi veya kız kardeşi gibi bütün gece uyuyacağını açıklayın. Anlayabilecek yaşta olup olmadığını gündüzleri de hatırlatın.

	

	Bebekle
 ne kadar meşgul olursanız olun, her gün büyük çocukla bire bir özel zaman geçirmeniz çok önemlidir.

	

	Yatmadan önce daha fazla dikkatinizi talep etmeye başlarsa, yatma saatine daha erken başlayın, böylece sizinle daha uzun süre gevşeyebilir. (Herkesin emzirme ve uyku programlarına bağlı olarak, bu yalnızca her iki ebeveyn de evdeyse işe yarayabilir.) Ya da onu bebeğin yatma saatine dahil edin. Bebeğe basit bir hikaye okumanıza "yardım edebilir" ya da emzirirken ona okuyabilirsiniz. (İki yatma saatinin nasıl koordine edileceği hakkında daha fazla tavsiye için Bölüm 13, "İkizlerin ve Kardeşlerin Uyumasına Yardımcı Olmak"a bakın.)

	Bebek odanızda uyuyorsa ve çocuğunuz eskiden orada olduğunu biliyorsa, düzenlemenin geçici olduğunu, bebeğin birkaç ay içinde kendi odasına (veya ortak odasına) gideceğini açıklayın. Büyük çocuğunuz sizinle birlikte uyuyorsa, lütfen yenisine yer açmak için onu yataktan atmayın! Bebeği bir beşikte veya birlikte uyuyan bir yerde tutun, ancak büyük çocuğun çıkık hissine katkıda bulunmayın. Bazen baba büyük çocukla çocuğun odasında uyurken, emziren anne bebekle ebeveyn odasında uyur. 

	Bir çocuğu bir kardeşin doğumundan önce yatağa geçirecekseniz, doğumdan en az iki ve altı ay öncesine kadar yapın. Bebek doğana kadar beklerseniz, en az dört ay verin. Lütfen bu geçişi aceleye getirmeyin çünkü özellikle büyük çocuğunuz iki yaşın altındaysa, bir beşiğe ihtiyacınız var. Büyük çocuğunuz beşiğinde hala mutluysa, onu orada bırakın ve bebek için başka bir beşik veya beşik satın alın veya ödünç alın. 

	Bazen, zaten yatakta olan daha büyük bir çocuk beşiğini geri isteyecektir. Bunu söyleyebilir ya da örneğin erkek kardeşinin beşiğine tırmanarak size gösterebilir. "Büyük çocuk" yatağının avantajlarını vurgulayın. Sizinle yaptığı ama bebeğin yapmadığı şeyleri belirtin - oyun alanına gitmek veya kurabiye yemek gibi! Beşik kıskançlığı genellikle onun değiştirildiğine dair bir korkuyu dile getirme şeklidir, bu yüzden ona ihtiyacı olan tüm güvenceyi vermeye devam edin. Ancak iki buçuk yaşın altındaysa ve çok uzun süredir yatakta kalmadıysa, ona beşiğini geri vermeyi göz ardı etmeyin. Büyük oğlan yatakta kalma kurallarına uymak ve yeni bir bebekle başa çıkmak, şu anda başa çıkabileceğinden daha fazla olabilir. Ama ona büyük bir erkek ya da kız çocuğuna sahip olmaktan ne kadar hoşlandığınızı ve bebeğin böyle harika bir ağabeyi ya da kız kardeşi olduğu için ne kadar şanslı olduğunu söylemeye devam edin. Ziyaretçilerin büyük adamınız hakkında küçük çocuğunuz kadar büyük bir yaygara kopardığından emin olun. 

	Büyük çocuğa yapması gereken bazı işler verin: Bir bebek bezi getirmesine izin verin veya bebeğin ayak parmaklarını yıkamasına yardım edin. Ona güvenlik kurallarını da hatırlatın - yüze dokunmak, bir şeyler fırlatmak veya bebeği almak yok ve kesinlikle bebeği uyandırmak veya uyurken içeri girmek yok. 

	
Yeniden eğitim 

	Uyku bozukluğu yaşadığınızda, derhal ele alın. Hem zamanlama açısından hem de yatmadan önce ve gece uyanmalarında kendi rahatlığınızı azaltmak açısından ilk fırsatta ekstra tutarlı olmanız gerekir. 

	Genellikle, bozulma ne kadar kısa ve daha az aşırı olursa, üstesinden gelmek o kadar kolay olacaktır. Örneğin, yirmi dört saatlik bir mide böceği ile başa çıkmak, hastanede bir haftadan çok daha az zor olacak ve bir akrabanın evinde bir saatlik sürüş mesafesinde uykusuz bir hafta sonu, iki haftalık bir Londra gezisinden çok daha az rahatsız edici olacaktır. Ancak gerileme aylarca sürmediği sürece, genellikle bir uyku becerisini yeniden öğrenmek, çocuğunuzun zaten bildiği bir beceriyi kullanmayı hatırlamaktan daha az önemlidir. 

	Çok fazla aksaklık yaşayan bir çocuk - örneğin, sık hastalıklarla birlikte düzensiz ebeveyn programları - yılda bir hafta uzaklaşan bir çocuktan daha fazla sorun yaşayabilir. Sleep Lady Shuffle'ı tekrar gözden geçirmeniz gerekebilir, ancak muhtemelen her pozisyonda sadece bir veya iki gece hızlı bir şekilde yapabilirsiniz. Genellikle tüm Shuffle'ı yapmanız bile gerekmez; Sadece son birkaç geceyi yapmak, koridorda oturmak ve sonra kontroller yapmak yeterli. 

	Regresyon önemliyse ve Shuffle'ı bitirdikten kısa bir süre sonra, örneğin bir veya iki hafta sonra tekrarlarsa, en başa dönmeniz, beşiğin veya yatağın yanında oturmanız gerekebilir. Ama sonra çok hızlı hareket edin; Her üç gecede bir yerine her gece pozisyon değiştirin. Diğer aileler sadece kapıda oturma aşamasına geçer ve oradan ilerler. Biraz ağlamaya katlanmak zorunda kalabilirsiniz, çünkü rutindeki mola, kasıtsız veya kaçınılmaz olsa bile, aralıklı pekiştirme anlamına gelir. Genel olarak, çocuğunuz ne kadar uzun süre iyi uyursa, ne kadar uzun süre iyi dinlenirse, huzurlu gecelere geçiş o kadar hızlı olur. Altı ay önce her iki çocuğunun da uykusunda benimle çalışan şaşkın bir ebeveynden bir e-posta aldığımı hatırlıyorum. Tatilden yeni dönmüşlerdi ve ilk kez her iki çocuk da onlar yokken bütün gece uyudular ve eve döndüklerinde hiçbir ritmi kaçırmadılar. 

	Bazı çocuklar uyku problemlerini yener ve daha sonraki aksaklıklardan kurtulurlar. Diğerleri onlara karşı oldukça hassas olmaya devam ediyor ve bunlar genellikle yeni doğmuş bebekler olarak çok uyanık olan ve gelişimsel kilometre taşlarına erken ulaşan çocuklardır. Üç aydan uzun süredir reflüsü olan bebekler genellikle uyku bozukluğuna karşı daha uzun süreli savunmasızlığa sahip olma eğilimindedir. Ilan o çok uyanık çocuklardan biriydi ve Joanne bu kitap üzerinde çalışırken uyku sistemimin tüm giriş ve çıkışlarını kesinlikle biliyordu. Seyahat onu çok fazla rahatsız etmedi; Genellikle bir otelde yatağını paylaşırdı, ancak evdeki rutinine oldukça kolay bir şekilde geri döndü. Ancak küçük bir hastalık bile uykusunu önemli ölçüde bozabilir. 

	Bir keresinde, bir hafta boyunca yüksek ateşi vardı. Joanne o kadar yorgundu ki, devrilmeye devam etti, kendini yatağının dibinde bir kedi yavrusu gibi kıvrılmış uyurken buldu. Tabii ki ertesi gece saat 3:00'te kedicik pozuna devam etmesini isterdi. Özel karanlıkta parlayan yıldız bonusları da dahil olmak üzere sayısız yıldız ve çıkartma grafiği çeşidinden geçti. Bir keresinde, her zaman anaokuluna girip çıkmak istediğini fark etti (bunu sadece yetişkinlerin yapmasına izin verildi), bu yüzden her gece yatağa "imza atmasını" sağlamaya başladı! Kendini imzaladıktan sonra, kalkıp tekrar dışarı çıkmasına izin verilmediğini biliyordu. Ne kadar iyi çalıştığına şaşıracaksınız. Bu oturum açma ayrıcalığını sevdi. 

	
17 Problem Çözme ve Anne ve Babalarla Ilgilenme 

	İyi uyumayan bir bebeğe veya çocuğa haftalarca, aylarca ve hatta yıllarca baktıktan sonra, hayal ettiğinizden daha yorgun olabilirsiniz. Sinirli ve depresif olabilirsiniz - ve ebeveynlik konusunda mutlu olmanız gerektiğinde sinirli ve depresif olduğunuz için kendinizi suçlu hissedebilirsiniz. Olmak istediğiniz ebeveyn olamayacağınızı hissedebilirsiniz. 

	Bu bölümde, stresi en aza indirmenize ve Sleep Lady programımın başarısını en üst düzeye çıkarmanıza yardımcı olmak istiyorum. Hamileliğe kadar uzanabilecek aylar veya yıllar süren kesintilerden sonra kendi uykunuzu tekrar yoluna koymanıza yardımcı olmak istiyorum. Çocuklarınıza bakmak ne kadar talepkar ve ödüllendirici olsa da, kendinizi, eşinizi veya partnerinizi ve ilişkinizi beslemeniz de önemlidir. 

	
Problem Çözme Temelleri 

	Bilgileri gözden geçirin 

	Uyku sorunları olan ailelerle on yıldan fazla bir süredir çalıştıktan sonra, sistemimin onu deneyen ve en az birkaç hafta boyunca ona bağlı kalan hemen hemen herkes için çalıştığını biliyorum. Ayrıca yılların deneyiminden biliyorum ki, ebeveynler hızlı düzeltmeler istiyor ve çaresizlik içinde bütün bir kitabı okumak bile istemiyorlar; Sadece birkaç önemli paragraf istiyorlar. Sistemimi uygulamak için bu kitabın tamamını okumak zorunda değilsiniz, ancak çocuğunuz için geçerli olan birkaç sayfayı seçmeye çalıştıysanız ve fazla ilerleme kaydetmediğinizi fark ettiyseniz, lütfen geri dönün ve ilk dört bölümü okuyun (veya yeniden okuyun) veya yeni doğmuş bir bebeğiniz varsa ilk altı bölüm. Uzun sürmeyecek ve Sleep Lady sisteminin nasıl ve neden çalıştığını ve sizden neye ihtiyacı olduğunu çok daha iyi anlayacaksınız: sabır, tutarlılık ve ebeveyn olarak kendi sezginize olan inanç. Ardından ilgili yaş bölümünü gözden geçirin. 

	Tıbbi Sorun Olasılığını Ortadan Kaldırın 

	Çocuğunuzun uyanışlarına verdiğiniz yanıtta tamamen tutarlı olduysanız ve hala yetersiz ilerleme görüyorsanız, Bölüm 15, "Tıbbi Sorunlar"ı okuyun ve çocuk doktorunuza danışın. Doktorunuz için uyku günlüğünüzü özetleyin ve çocuğunuzun reflü, uyku apnesi veya alerji belirtileri olup olmadığını not edin. Çocuğunuz şu anda sağlıklı olsa bile, üç aylıktan sonra kolik veya reflü geçirmişse, birden fazla alerjisi varsa veya alışılmadık derecede aktif veya uyanıksa, sonuçları görmeniz daha uzun sürebilir. (Çok uyanık çocuklar, kendilerini uykuya hazırlamak için yatma zamanı ve şekerleme rutinleri sırasında biraz daha zamana ihtiyaç duyabilirler. "Başlarken ve Başarı için İpuçları" başlıklı Bölüm 2'de çok uyanık çocuklar için ipuçlarıma bakın.) 

	Buddy Sistemini Kullanın

	Her sabah konuşacak bir "arkadaş" bulma konusundaki önerimi aklınızda bulundurun ve gecenin nasıl geçtiğini, neyi doğru yaptığınızı, neyin çok sıcak olmadığını gözden geçirin. Arkadaşınız eşiniz olabilir, ancak bir arkadaşınızla veya bir grup arkadaşınızla daha iyisini yapabilirsiniz. Özellikle bekar ebeveynler için yararlıdır. 

	Arkadaşlık sistemi, Weight Watchers'ta tartıya çıkmak gibidir: Sorumlu tutulacağınızı bildiğinizde programa bağlı kalmak daha kolaydır. Belki de arkadaşınız, kendinize söylediğiniz kadar tutarlı olmadığınızı fark etmenize yardımcı olacaktır. Belki de gece saat 3:00'te kuralları biraz çiğniyorsunuz, o kadar yorgunsunuz ki, pes etmek ve onu bir kez daha emzirmek, uyuyana kadar elini tutmak ya da sadece bu kez yatağınıza girmesine izin vermek gerçekten daha kolay. Her şeyi doğru yapıyor ancak yine de yorgun ve cesareti kırılmış hissediyorsanız, arkadaşınız gerçekten düşündüğünüzden daha fazla ilerleme kaydettiğinizi görmenize yardımcı olabilir. Yalnız olmadığınızı bilmek de güzel. 

	En küçüğü uyku güçlüğü çeken üç çocuk annesi Julia'nın dediği gibi, "Uyku hakkında karar verirken zaten çok yorgunsunuz. Saat 20:00'ye kadar. Çok yoruldum ve çocuklar gün boyu benden normal çocukluk talepleri alıyorlar. Yasayı koyma isteğim, daha fazla enerjim ve daha fazla uykum olduğu zamandan daha az belirgindir." Sabah birine rapor vermesi gerektiğini bilmek, Julia'nın yolda kalmak için ihtiyaç duyduğunu bildiği enerjiyi ve kararlılığı toplamasına yardımcı oldu. 

	Kendi Sınırlarınıza Saygı Gösterin 

	Programımda çocuğunuzun uyku problemlerinin hepsini olmasa da bir kısmını çözdüğünüz ve kendi sınırlarınıza ulaştığınızı bildiğiniz bir noktaya da gelebilirsiniz. Örneğin, şu anda şekerleme eğitimi ile baş edemeyeceğinize, dokuz aylık bebeğinizin beşiğinde otuz dakika boyunca kestirmesinin günde iki saatinizi aldığına karar vermiş olabilirsiniz. Şimdilik pes etmek için kendinize izin verin, gündüz uykusunu almanın acil bir yedek yolunu bulun ve birkaç ay sonra tekrar deneyin. 

	Ya da on sekiz aylık bebeğinizin uyanışlarını gecede üç defadan haftada üç defaya indirmiş olabilirsiniz, ki bu mükemmel değil ama tolere edilebilir. Onu o son kamburdan kurtarmanın, ara sıra "Merhaba anne" deme ihtiyacının onun için çok zor olabileceğini ya da belki de sizin için çok zor olabileceğini hissedebilirsiniz. Belki şimdi yatmadan önce gözyaşı alabilirsin ama sabah 4:00'te çok fazla gözyaşı alamazsın. Onun sınırlarını biliyorsun ve kendi sınırlarını biliyorsun. Kendinizi hazır hissettiğinizde, belki de daha fazla kelimesi olduğunda ve gecenin bir yarısı sizden ne istediğini ifade edebildiğinde, kalan uyanışlarla başa çıkmak için geri döneceksiniz. Sonuçta yatak paylaşımından vazgeçmeye hazır olmadığınıza, paylaşılan uykunuzun kalitesini artırmak için elinizden geleni yapacağınıza karar verebilirsiniz, ancak yürümeye başlayan çocuğunuzun yatağınızda olmasını sevdiğinize karar verebilirsiniz. Bunların hiçbiri başarısız olduğunuz anlamına gelmez. 

	Şimdi sizin için doğru olanı yapın ve ne zaman kullanmaya hazır olursanız olun değişim için gerekli araçlara sahip olduğunuzu bilin. Gerçekten de, tüm uyku hedeflerinize ulaşmış olsanız bile, çocuğunuz Ellen'ın James için söylediği gibi "Olimpiyat uyuyan" haline geldiyse, kendinizi ara sıra bu kitaba ulaşırken bulabilirsiniz. Çocuklar çok farklı aşamalardan geçer ve uykuları, herhangi bir karmaşık motor gibi, periyodik bakıma ve ara sıra ayarlamaya ihtiyaç duyar. 

	Uyku Yoksunluğunu Çözün (Sizin!) 

	Birçok ebeveyn, uyku eğitimine başladıklarında daha da yorulduklarından şikayet ediyor ve bu onları pes etmeye teşvik edebilir. Kendinizi daha iyi hissetmeden önce daha kötü hissedebileceğiniz doğrudur. Kendinize bunun kısa vadeli bir durum olduğunu, sonuçları görmeye başlayana kadar genellikle birkaç gün olduğunu hatırlatın. Bunun nedeni, çocuğunuzu tekrar uyutmak için kullandığınız tüm bu küçük numaralardan vazgeçmeniz gerektiğidir, böylece artık bunu kendi başına yapmayı öğrenebilir. Bu nedenle, bir emzik getirirken veya onu emzirmek için yatağınıza götürürken iki dakika boyunca yarı uyanık olmak yerine, yirmi dakika boyunca hayal kırıklığına uğramış bir çocuğa, büyük olasılıkla ağlayan, sinirli bir çocuğa yardım etmek ve yatıştırmak için uyanık olabilirsiniz. Ve bir kez ayağa kalktığınızda ve çocuğumuz gözyaşları içindeyken hepimizin hissettiği stresi yaşadığınızda, kendiniz uyumak daha zor olabilir. 

	Uyku şekillendirmenin bu erken aşaması zorsa kendinize karşı nazik olun. Mümkün olduğunda kestirin. Bu bir seçenekse bir bebek bakıcısı kiralayın veya bir arkadaşınızla birlikte oturun. Eşinizden, akrabalarınızdan ve arkadaşlarınızdan alabileceğiniz tüm yardımı kabul edin ve sizi önemseyen insanlara bile empoze etmekten rahatsızsanız, bunun yerine iyilik yapın. 

	Normalde bir gece kuşu olsanız bile, saat 22:00'de veya daha erken erken yatın. Çocukları aşağı indirmenin ve sonra etrafta koşuşturmanın ve evi almanın ve e-postanıza cevap vermenin ve bir sürü çamaşır yıkamanın ve faturaları ödemenin cazibesi olduğunu biliyorum, ama gerçekten, ilk müsait anda yatağa gitmeniz daha iyi. Gün içinde temel işleri halletmeyi başaracaksınız ve gerekli olmayan her şey birkaç hafta daha bekleyebilir ve beklemelidir (veya bazıları on sekiz yıl daha bekleyebilir ve beklemelidir). Sabah saat 3:00'te koridorda otururken, onu tekrar uyuttuğunuzda, fazladan bir veya iki saat uyuduğunuz için gerçekten mutlu olabilirsiniz. 

	Bir Program Hazırlayın 

	Bazı ebeveynler, uyku eğitimi alırlarsa özgürlüklerini kaybedeceklerinden endişe duyuyorlar. Aksine, özgürlük kazandıklarına inanıyorum: kendilerinin ve çocuklarının yorulmadan, çarmıha gerilmeden veya zekalarının sonuna gelmeden kendilerinden ve birbirlerinden zevk alma özgürlüğü. 

	Özellikle ilk iki veya üç hafta boyunca biraz esneklik kaybedersiniz, çocuğunuzun şekerleme sorunları özellikle inatçıysa belki biraz daha uzun. Bu birkaç hafta boyunca, şekerleme programını azaltana kadar, siz (veya bebek bakıcınız) biraz eve bağlı olmak zorunda kalacaksınız. Ve çocuğunuz bir şekerleme programına uyum sağladığında, ona saygı duymanız gerekir. Koşarken uyuyamıyor ya da her gün programını sizinkine uyacak şekilde değiştiremiyor. Ancak biraz esnekliği kaybederseniz, büyük ölçüde öngörülebilirlik kazanırsınız. Planlar yapabilecek ve gezilerinizin tadını çıkarabileceksiniz çünkü ne zaman uyuması gerektiğini ve ne zaman uyanık ve sosyal olacağını bileceksiniz. 

	Çocuğunuz iyi dinlendikten ve iyi uyuduktan sonra, programından ara sıra sapma ile daha iyi başa çıkacaktır. Ancak bunu nadir tutun ve kendinize bunun kesinlikle gerekli olup olmadığını, program dahilinde istediğinizi yapıp yapamayacağınızı sorun. Veya programı değiştirebilir misiniz? Çocuğunuzu bir aile toplantısına geç saatlere kadar ayakta tutmak yerine, neden aileden biraz daha erken toplanmasını istemiyorsunuz? Akrabalar, basit ve mantıklı taleplerde bulunduğunuzda şaşırtıcı bir şekilde flört edebilir. Belki de büyük bir aile dinini 8:00 yerine 5:30 veya 6:00'ya kaydırırlar - özellikle de masanın etrafında erime olmadan keyifli bir akşam anlamına geliyorsa. Daha sonra çocuklarınızı makul bir saatte eve yatırabilir ya da akşam yemeğinden sonra çocukları büyükanne ve büyükbabalarının evinde uyutabilir, yetişkin aile sohbetinin tadını çıkarabilir ve ardından çocukları arabaya ve eve kendi yataklarına aktarabilirsiniz. Ne kadar iyi uyurlarsa, bilmedikleri yerlerde uyumaya veya taşındıktan sonra kendilerini tekrar uykuya almaya o kadar kolay adapte olurlar.

	

	Sleep Lady İpucu
 Kaç tane bebek ve yürümeye başlayan çocuk aktivitesinin, spor derslerinin, müzik derslerinin ve hatta yeni annelerin gruplarının bu kadar kötü planlandığına, uyku zamanının ortasında şaplak attığına şaşırdım. Şekerlemeyi atlamak veya okulu veya öğretmenleri yeniden planlamayı düşünmeye nazikçe ikna etmek anlamına geliyorsa ders almayın, böylece on sekiz aylıkların sınıfı 13:00'te veya altı aylıkların sınıfı sabah 9:30'da değil - bu yaş grupları için en iyi uyku zamanı.

	

	Duygusal Faktörlerin Giderilmesi 

	Sleep Lady programımı takip etmekte zorlanıyorsanız, bir adım geri atın ve kendinize kendi çocukluğunuzu veya evliliğinizi içeren kendi duygusal geçmişinizin bir kısmının yolunuza çıkıp çıkmadığını sorun. Ve eğer ev dışında çalışıyorsanız, hepimizin kendimizi ikinci kez tahmin ettiğimiz, kendimizi suçlu hissettiğimiz, bebeklerimizle daha fazla zaman geçirmemiz gerekip gerekmediğini merak ettiğimiz anlar olduğunu unutmayın. Bu, sadece çocuklarımız bebekken değil, yaşamları boyunca zor bir dengeleme eylemidir. Çocuklarımızı saat 03:00'te bir saat kucağımızda oturtarak telafi etmeye çalışırsak onlara yardım etmiyoruz. Çocuğunuzu gece boyunca uyutursanız, zamanın geri kalanında daha fazla neşe ve daha az güç mücadelesi yaşarsınız. 

	Sorunlarınızı (Varsa) Çocuklarınızın Sorunlarından Ayırın 

	Ebeveynler olarak, kendi korkularımızın, sorunlarımızın ve "sıkışmış" noktalarımızın ve bunların çocuklarımızın yaşamlarında nasıl oynadığının farkında olmalıyız. Çocukluğumuzdan ve aldığımız ebeveynlikten kaynaklanan çözülmemiş sorunlarımız, uyku hakkındaki tutumlarımızı renklendirebilir ve bir uyku programına başlarken tutarlı olmamızı zorlaştırabilir. Nispeten mutlu bir çocukluk geçirmiş olsak bile, ebeveyn olarak yolumuzu bulurken kendi deneyimlerimize tepki verebilir veya aşırı tepki verebiliriz. Örneğin, çocukken karanlıktan korktuğunu hatırlayan bir yetişkin, kendi çocuğunu karanlık bir odada yalnız kalmaktan korumakla aşırı derecede ilgilenebilir ve bu korkuyu çocuğuna yansıtabilir. 

	Birlikte çalıştığım bir anne, kendi annesinin soğuk ve terk edici olduğunu hissetti. Kendi bebeği olduğunda, herhangi bir sınır koyamadı, hayır'ı sevgisizlikle eşitledi. Şaşırtıcı olmayan bir şekilde, bebek iyi bir uyuyan değildi. Anne hiçbir zaman emzirme konusunda herhangi bir sınır koymaz veya yatma vakti konusunda herhangi bir sınır koymaz. Kendi çözülmemiş duyguları çocuğunun sağlıklı uykusunu engelledi. 

	Başka bir kadın, kızlık ayrılık korkularından o kadar yaralanmıştı ki, kendi bebeğinin en kısacık anlardan daha uzun süre onsuz olamayacağına ve kocasının bebekleriyle sağlıklı bağlar kurmasına bile izin vermeyeceğine ikna olmuştu. İşten eve gelen baba, hem bebeğiyle vakit geçirmek istediği için hem de uzun bir aralıksız çocuk bakımı gününden sonra karısına bir mola vermek istediği için on beş aylık kızının yatma vakti rutinine katılmak isteyecekti. Ama küçük kız bir nanosaniye bile ağlarsa, anne içeri koştu, bebeği babasından aldı ve uyuması için emzirdi. 

	Bazen bu sorunları çözmek için profesyonel yardıma veya terapiye ihtiyaç duyarız, ancak genellikle kendi yüklerimizden hangisini çocuklarımızın ince omuzlarına yüklemeye çalıştığımızı anlamak için bunların farkında olmamız gerekir. 

	Bırakın Öğrensinler 

	Çocuklarımızı korumak ve korumak için her zaman "yapmak" ile onlara yeterli yönlendirme sağlamamak ve onları savunmasız bırakmak arasındaki dengeyi bulmak çok önemlidir. Bu yüzden uyku eğitimini bir koçluk biçimi olarak düşünmenizi tavsiye ediyorum. Unutmayın, çocuğunuza uyku stratejileri veriyorsunuz, ancak uyku oyununu oynaması gereken kişi o. Bir antrenör, arada bir hata yapsalar bile, oyuncularının sahaya çıkmalarına izin vererek "duygusal olarak zarar vermez". Ebeveynler, uyumayı öğrenmelerine yardımcı olarak çocuklarına zarar vermezler. 

	Birlikte çalıştığım ebeveynlerin çoğu, uyku sorunlarıyla mücadele ettikleri birçok seviyenin farkındadır. Birçoğu her şeyi denediklerini söylüyor - ancak hiçbir şeye gerçekten çalışma şansı vermediklerini kabul ediyorlar. Bazıları çocuklarına duygusal olarak zarar vermekten çok korktukları için hiçbir şey denemediler. Uyku konusunda herhangi bir sınır ve yapı koyarlarsa "çocuklarının ruhunu kırmaktan" korkarlar. 

	Sleep Lady yaklaşımı, değişiklikleri nazikçe yapmanız için size bir çerçeve sunar ve bunları neden yapmanız gerektiğini anlamanıza yardımcı olur. Çocuğunuza nasıl ve neden yardım ettiğinizi anlarsanız, onu "ezmek", ona zarar vermek veya terk edilmiş hissetmesini sağlamak ile sevildiğini hissettirmek arasındaki farkı anlayacaksınız. Bir kez aldığınızda, bakış açınız değişir. Çocuğunuzun her zaman uykusuz kalmadığı için geliştiğini gördüğünüzde, bu sizin için çok daha kolay hale gelecektir. 

	"Yaptığım şeyden memnun değilsem, ağlamakla yaşayamam" dedi Sam'in hemşire annesi Nora. "Ama eğer çocuğum için işe yarayacak bir şeyse, o zaman onun ağlamasını dinlemekte zorlanmıyorum." 

	
Doğum Sonrası Depresyon 

	Uyku sorunları ile bana gelen ailelerde doğum sonrası depresyon (PPD) çok görüyorum. Yorgunluk depresyon için bir risk faktörüdür. Ve depresyon başarılı bir şekilde uyumayı zorlaştırır ve bu da daha fazla yorgunluğa neden olur. Annelerin ve anne adaylarının bu bölümü okumasını istiyorum. Babaların ve baba adaylarının okumasını isterim. Ve büyükanne ve büyükbabalar ve en iyi arkadaşlar da. Doğum sonrası depresyon yaşayan kadınlar (ve göreceğimiz gibi, erkekleri etkileyen daha az bilinen bir versiyon var) her zaman belirtileri tanımazlar veya harekete geçemeyecek kadar depresyonda olabilirler, bu nedenle onlara yakın olan kişilerin uyanık olması önemlidir. 

	

	Doğum sonrası depresyon yaygındır - kadınların yüzde 10 ila 15'i bunu küresel olarak yaşamaktadır. 

	

	Doğum sonrası depresyon yaygındır - kadınların yüzde 10 ila 15'i bunu küresel olarak yaşamaktadır. Geleneksel olarak, doğum sonrası depresyonun doğumdan sonraki ilk ayda başladığı düşünülüyordu, ancak şimdi ilk yılın ilerleyen saatlerinde de ortaya çıkabileceğini biliyoruz. Anne için iyi değildir ve depresif, duygusal olarak düz, tepkisiz bir anne ile güvenli bir bağ kurmakta daha fazla sorun yaşayabilecek bebek için iyi değildir. 

	Doğum sonrası depresyonun biyolojik bileşenleri vardır. Hamilelik hormonları düşer ve beyin kimyasını etkiler; Depresyon öyküsü riski artırır. Yorgunluk, stres ve yeni anne kaygısı rol oynar. Depresyon, kötü bir anne, sevgisiz bir anne, başarısız bir anne olduğunuz anlamına gelmez. Bu, uzun yıllar boyunca kendinizi daha iyi hissetmeyeceğiniz ve anneliğin tadını çıkarmayacağınız anlamına gelmez. Bu, her doğumdan sonra benzer bir depresyon yaşayacağınız anlamına gelmez (daha yüksek risk altında olmanıza rağmen). 

	Kaynaklar için www.postpartum.net göz atın veya 1-800-944-4PPD numaralı ücretsiz yardım hattını arayın. Daha iyi uyku, egzersiz, beslenme ve sosyal destek yardımcı olabilir. Ayrıca, bir tiroid problemini ekarte etmek için ob-gyn veya aile doktorunuza basit bir test yaptırmalısınız. Ancak terapiye, ilaçlara veya alternatif tedavilere, destek gruplarına veya bunların bir kombinasyonuna da ihtiyacınız olabilir. Doktorlar, gerekirse emzirirken güvenle alabileceğiniz bir antidepresan bulmanıza yardımcı olabilir. Emzirme ile uyumlu olmayabilecek bir ilaca ihtiyacınız olduğunu fark ederseniz veya emzirirken ilaç almayı reddederseniz, lütfen emzirmenin yararlarının, kendinize, bebeğinize ve diğer büyük çocuklara iyi bakma yeteneğinizi etkileyebilecek ciddi bir depresyonu tedavi etmenin yararlarından daha ağır basıp basmadığını düşünün. Emzirmenin sağlıklı ve arzu edilir olmadığını söylemiyorum. Tedavi edilmeyen depresyonun çok zararlı olabileceğini ve emzirmeyi umduğunuzdan ve planladığınızdan daha erken bırakma konusunda kendinizi suçlu veya yetersiz hissetmemeniz gerektiğini söylüyorum. 

	

	Ciddi depresyon çok zararlı olabilir ve emzirmeyi umduğunuzdan ve planladığınızdan daha erken bırakma konusunda kendinizi suçlu veya yetersiz hissetmemelisiniz. 

	

	Tıbbi nedenlerden dolayı erken sütten kesilirseniz, yavaş yapın çünkü hormonal değişiklikler depresyonu şiddetlendirebilir. (Doğum sonrası depresyonunuz olmasa bile, hızlı sütten kesme size depresyon flaşları verebilir. PPD'm yoktu, ama ilk kızımı sütten keserken bu flaşları yaşadım ve keşke biri beni bu konuda uyarsaydı. İkinci kızımı daha yavaş sütten kestim ve problemden kaçındım.) 

	Doğum sonrası depresyonu burada birkaç sayfada "düzeltemem", denememeliyim de. Yapmak istediğim şey, uyarı işaretlerini tanımanıza, doğum sonrası depresyon ile "bebek mavisi" arasındaki farkı anlamanıza ve sizin ve ailenizin uyku ve yorgunluk yönlerini ele almak için kullanabileceğiniz bazı teknikleri öğrenmenize yardımcı olmaktır. 

	Beş veya altı saat kesintisiz gece uykusu almak çok önemlidir ve evet, emzirilen bir yenidoğanda bile mümkündür. Daha fazla bilgi için Shoshana Bennett'in kitaplarını tavsiye ederim (Blues'un Ötesinde, Aptallar için Doğum Sonrası Depresyon ve Prozac'ta Hamile). Kendisi de çok ciddi iki tanı konmamış doğum sonrası depresyon yaşamış bir psikolog ve burada sizinle paylaşacaklarımın bir kısmı onun çalışmalarından alınmıştır. Telefon danışmanlığı hizmeti veriyor ve www.DrShosh.com aracılığıyla iletişime geçilebilir. 

	Doğum Sonrası Depresyonun Uyarı İşaretleri 

	Bebek hüznü iki haftadan uzun sürerse, PPD bölgesindesiniz demektir. Depresyon nispeten hafif olsa bile, aylarca sürmemesi ve daha da kötüye gitmemesi için yardım almalısınız. Hepimiz ara sıra stresli bir gün geçiriyoruz ve hepimiz çocuğumuzun yemek yemesi ve uyuması konusunda endişeleniyoruz. Ancak bu belirtilerden birkaçına sahipseniz ve bunlar şiddetli, baskıcı veya takıntılıysa, lütfen uyarı çanlarını dinleyin. Arkadaşlar ve akrabalar, siz de tetikte olun. 

	
		Bebeğin sağlığı veya programı hakkında aşırı endişe 

		İştahsızlık veya aşırı kilo alımı veya kaybı 

		Bebek uyurken bile geceleri uyuyamama 

		Umutsuzluk 

		Çok zayıf konsantrasyon 

		Anksiyete veya panik atak 

		Derin üzüntü veya zevk alamama 

		Öfke 

		Uyusanız bile enerji eksikliği 

		Suçlu hissetmek 

		Sekse uzun süreli ilgi eksikliği (doğum ve doğumdan kurtulduktan sonra) 

		Eksik doktor randevuları (anne veya bebek için) 



	Arkadaşların veya akrabaların annede veya bebekte dikkat etmesi gereken birkaç şey daha: 

	
		Anneye tüm doktor randevularında başka bir yetişkinin eşlik etmesini istemek (bazı çiftler her ikisine de gitmeyi tercih eder - sorun, bu konuda elle tutulur bir endişe olduğu zamandır) 

		Belirgin bir nedeni olmayan birçok fiziksel şikayeti var 

		Zayıf süt üretimi veya diğer emzirme sorunları (bunun başka fiziksel nedenleri olabilir, ancak bu potansiyel bir işarettir) 

		Kendisiyle ilgili sorulardan kaçar 

		Kolayca ağlar 

		Bebeğiyle birlikte olmaktan rahatsız görünüyor 

		Başkasının bebeğe bakmasına izin vermeyecek 

		Bebeğin ondan hoşlanmadığı endişesini ifade eder 

		Bebeğin aşırı kilo alıp vermesi 

		Bebeğin bilişsel veya dil gelişiminde gecikmeler 

		Bebeğin anneye karşı duyarlılığı düşük veya azalmıştır 



	Bebek Mavisi 

	Bebek hüznü, yani hafif ruh hali değişikliklerinin kısa bölümleri, doğumdan sonraki ilk birkaç hafta son derece yaygındır. Üzüntü anları veya ruh hali değişimleri hissedebilir, ağlayabilir ve savunmasız, stresli veya endişeli hissedebilirsiniz. Ama maviler geçicidir. Yaklaşık iki hafta içinde geçerler. Üzücü duygular veya kaygı bunaltıcıysa, bebeğinize zarar verme düşüncesi yaşıyorsanız veya belirtileriniz günlük yaşamınıza müdahale etmeye başlarsa, doğum sonrası depresyon için değerlendirilin.

	Ebeveynler ve özellikle anneler toplumumuzda çok fazla baskı altında. Bunu yapmak ya da bunu yapmak için çelişkili tavsiyelerle bombardımana tutuluyoruz ve bazen yatak paylaşmamayı seçersek ya da yakında işe geri dönersek ya da bebeğimizi her zaman "giymezsek" "yanlış" şeyler yaptığımız söylenir. Kendinize insan olma ruhsatı verin! Ev yapımı süzülmüş bebek maması yapmak için zamanınız ve eğiliminiz varsa ve bu konuda kendinizi iyi hissediyorsanız, size daha fazla güç. Ancak birçok bebek kavanozdan yemek yer ve mutlu ve sağlıklı büyür. 

	Doğum Sonrası Depresyon Eylem Planı 

	Profesyonel yardım alma ihtiyacını zaten vurguladım. Kendi başınıza yapabileceğiniz diğer bazı şeyler şunlardır: 

	
		Sağlıklı yiyecekler yiyin. Kafeinden kaçının ve depresan olduğu için kesinlikle alkolden kaçının. Bol su için ve bol miktarda meyve, sebze, baklagiller ve kepekli tahıllar içeren sağlıklı, dengeli bir diyet yapın. Bennett ayrıca yüksek proteinli atıştırmalıkların kemirilmesini ve peynir altı suyu proteini karışımları içilmesini tavsiye ediyor. Bir multivitamin düşünün.   

		Alıştırma. Süper hırslı olmak zorunda değil - yürümek ve esnemek başlamak için iyi yollardır. Yataktan kalkmakta bile zorlanan ağır depresyonda bir kadın için egzersiz bunaltıcı görünebilir. Arkadaşları ve ailesi onu en azından dışarı çıkmaya, dik durmaya, derin nefes almaya ve biraz güneş ışığı almaya teşvik etmelidir.   

		Kendinize zaman ayırın - haftada birkaç mola, her biri bir veya iki saat. Yürüyüşe çıkın. Kitap okumak. Bir arkadaşla tanış. Manikür yaptırın. Yeni anne oyun grupları, destek grupları ve bebek-anne yoga dersleri harikadır, ancak saf anne zamanı olarak sayılmazlar.   

		Uyumak! Doğum sonrası depresyon riskinizi tedavi etmek ve potansiyel olarak azaltmak için en az beş veya altı saat kesintisiz gece uykusu almak çok önemlidir. Emziren anneler bile bunu yapabilir. İşte bazı ipuçları: 



	
		Bebeğiniz dört ila altı aylıksa ve doktor size onay veriyorsa, şimdi uyku koçluğuna başlayın. Çok depresyondaysanız eşinizin yapmasını sağlayın.   

		Gece bebek görevini bölün, böylece her biriniz en az beş saatlik kesintisiz uyku bloğu alırsınız. Biriniz 20:00 - 01:00 arası, diğeriniz ise 01:00 - 06:00 saatleri arasında "açık" (bu rakamları ailenizin programına göre ayarlayın).  
 "Görev dışında" olduğunuzda, ayrı bir alanda uyuyun ve kulak tıkacı, vantilatör veya beyaz gürültü makinesi deneyin. Nöbetçi ebeveyn de uyuyabilir, ancak bebeğe cevap vermek ve beslemek için uyanması gereken kişi o olacaktır.   

		Bebeğin ne zaman uyanacağını veya ne kadar süredir uyanık olduğunuzu takıntı haline getirme eğilimindeyseniz, saati yatağınızdan uzaklaştırın.   

		Anne sütünü pompalamayı düşünün, böylece eşiniz bebeği bir şişe sütle besleyebilir. Yatmadan önce her iki göğsünüzü de boşaltın, böylece ağrılı bir şekilde uyanmazsınız.   

		-Biberonla besliyorsanız, tam bir gece uykusu almak için eşinizle alternatif geceler. Ödeyebiliyorsanız, birkaç gece için bile olsa bir gece hemşiresi veya doula kiralamak yardımcı olabilir. 



	
Depresif Babalar 

	Babaların depresyonunu üreme hormonları ile suçlayamayız, ancak on babadan en az biri bir çocuğun doğumundan sonra depresyon yaşar (ve mutlaka ilk çocuk değil). Belirtiler farklıdır. Ruh hali değişimleri yaşama olasılıkları daha düşüktür ve gergin, asabi, korkulu, kızgın ve hüsrana uğramış olma olasılıkları daha yüksektir. Kendilerini çaresiz hissedebilir, mali durum konusunda endişelenebilir veya ailenin yeni kişilerarası dinamikleri hakkında endişeleri olabilir. Genellikle kendilerinden yüksek beklentileri vardır ve yeni rolleri konusunda kafaları karışır. 

	Bir babanın depresyona girmesi için en büyük risk faktörü nedir? Anne doğum sonrası depresyona girdiğinde. Eşi ciddi şekilde depresyonda olan bir babanın, bebek doğduktan sonra depresyon geliştirme riski yüzde 24 ila 50 arasındadır. Başlangıç genellikle annenin depresyonundan sonradır. Ve babalar depresyona girdiğinde, çocuklar acı çekebilir. Özellikle oğullar, babaları depresyondaysa, erken çocukluk döneminde davranış sorunları için yüksek risk altındadır. 

	
Evlilik Gerginliklerini Çözün 

	Evlilik gerginlikleri de uyku başarısını zorlaştırabilir ve kabul edelim, uyku yoksunluğu tam olarak bir afrodizyak değildir. Kişi sinirli, sabırsız, endişeli, depresif, unutkan, odaklanmamış ve sadece bitkin olduğunda iyi bir ebeveyn veya özenli bir ortak olmak zordur. Lydia'nın annesi Nina, "Çok yorgunken işe geri dönme konusunda çok yorgun ve gergindim" dedi. "Kocamla çok çabuk anlaştım, nasıl göründüğüm umurumda değildi ve saçımı taramaktan rahatsız olamazdım." Bunun geçici olduğunu ve çocuğunuzun uyku problemlerini çözdüğünüzde birçok evlilik gerginliğinin ortadan kalkabileceğini kabul etmeye çalışın. 

	Bununla birlikte, hepimizin bildiği gibi, bazı evlilik sorunları yorgunluktan çok daha derine iner. Gerçekten de, sorunlu evlilikleri olan çiftlerin, çocuklarının uyku sorunlarını çözmede, geçici yorgunluk kaynaklı stres yaşayan temelde sağlam evlilikleri olanlara göre çok daha fazla zorluk çektiklerini buldum. İki kişi sürekli olarak anlaşmazlık içindeyse, bir çocuğa tutarlı bir mesaj vermek zordur ve daha büyük evlilik gücü mücadeleleri çocuğun uykusu üzerinde bir çekişme savaşı yaratabilir.

	

	Bu
 bir kısır döngüdür, çünkü yorgunluk, depresyon ve tahriş evlilik gerilimlerini şiddetlendirir ve evlilik gerilimleri daha sonra yorgunluğu uzatarak daha fazla depresyon ve tahriş yaratır. İlişkinizde çözülmesi gereken daha uzun vadeli sorunlar olduğunu düşünüyorsanız danışmanlık alın.

	

	Ekip Olarak Çalışın 

	Özel muayenehanemde, her zaman her iki ebeveyni de konsültasyon için gelmeye çağırıyorum ve ikinizin de programım hakkında bilgi sahibi olmanızı umuyorum. İdeal olarak, ikiniz de ilk birkaç bölümü okumalı ve tartışmalısınız. Ama sadece biriniz kitabı gerçekten okusanız bile, ikinizin de onun hakkında konuşmanız ve düşünmeniz gerekir. Bir çift olarak, birlikte uyumayı ne kadar çabuk bitireceğiniz, rüya görmeniz gerekip gerekmediği veya emzik hakkında ne yapmanız gerektiği gibi bazı kararlar vermeniz gerekebilir. Biriniz çok yorgun, cesareti kırılmış veya dayanamayacak kadar üzgün hissettiğinde birbirinizi nasıl destekleyeceğinizi bilmeniz gerekir. Çocuğunuzun uyanmasına nasıl tepki vereceğinize dair bir plana, ister 22:00 ister 4:00 olsun, hem rahat edeceğiniz hem de gerçekleştirebileceğiniz bir plana ihtiyacınız var.

	"Birbirimizden fikir almamız gerekiyordu, bu programı Kerry'ye nasıl uyarlayacağımızı" dedi Laurel, Bölüm 11'de tanıştığınız, "İki Buçuk ila Beş Yaş". "Kerry'nin alışkın olduğu şeyle nasıl çalışacağımızı bulmamız gerekiyordu. Ve birbirimizin teşvikine ihtiyacımız vardı. Richard mantıklıydı ve ben duygusaldım. Sanırım bu oldukça tipik, ama daha pratik bir şekilde bakmama yardımcı oldu." 

	Laurel ve Richard gibi, bunu uyku üzerinde çalışmaya başlamadan önce konuşmalısınız, sonra değil, aksi takdirde birbirinizi baltalayabilir ve hatta sabote edebilirsiniz. Biriniz çocuğa beslenmeler arasında daha uzun uyumayı öğretmeye çalışıyorsa ve diğeri her iki saatte bir biberonla zıplıyorsa, evlilik yansımaları çirkinleşebilir. 

	Uyku lojistiğinin somunlarını ve cıvatalarını çalışın. Hangi ebeveynin hangi görevlerden ve hangi saatlerde sorumlu olduğunu gözden geçirin. Geceleri sırayla görevde olabilirsiniz ve "kapalı" olan kişi kulak tıkacı olan sessiz bir odaya bile gidebilir. Ya da kimin hangi saatlerde daha iyi çalıştığına ve kimin daha kolay uyuduğuna bağlı olarak vardiya alabilirsiniz. Örneğin, biriniz 23:00 - 3:00 "bebeği tekrar uyut" vardiyasını alabilir ve diğeriniz 3:00 - 6:00 vardiyasını alabilir. 

	Hafta sonları ev işlerini bölün, böylece biriniz şekerleme sırasında evde kalabilir (ve belki de kendinizi kestirebilir) ve biriniz etrafta koşuşturabilir. Size uygunsa alternatif hafta sonları. Unutmayın, bu paylaşılan bir sorumluluktur ve biriniz evde oturan bir ebeveyn olsa ve uyku eğitimi sorumluluklarının daha büyük bir kısmını üstlense bile, yüzde 100 üstlenmek zorunda kalmamalısınız. Bunu birlikte yaparsanız uykunuzu en üst düzeye çıkarabilir ve stresinizi en aza indirebilirsiniz. Uykuda öğrenmenin siz ve çocuğunuz arasında ve siz ve eşiniz veya partneriniz arasında bir ortaklık olduğunu unutmayın. 

	Suçlama oyununa zaman harcamak çocuğunuzun uyku problemlerini uzatır ve evliliğinize uzun vadeli zarar verebilir. Eşinize sakin ve tutarlı bir şekilde yanıt verdiğinizden, ne yapacağınız veya çocuğunuzun nasıl uyuyacağını bilmemesinin kimin suçu olduğu konusunda kavga etmediğinizden emin olun. "Bu, evliliğimiz üzerinde çok fazla stres yarattı. Hala iyileşiyoruz, "dedi bir anne. "Bebeğin uyumadığı için beni suçluyordu. Hepsinin benim hatam olduğunu, doktorun bana yapmamamı söylediği kalıplar oluşturduğumu söyledi. Ama pek yardımcı olmadı. Herhangi bir çözümü yoktu. Aslında, daha sonra bir süre yardım etmeye çalıştığında, o zamana kadar kızımız onu yatağa yatırmasına bile izin vermedi." 

	Başka bir çift, ikizlerin ebeveynleri, gecenin bir yarısı programımı nasıl yürüteceklerini anlamaya çalışırken sürekli tartışmaları hatırladılar, uyku şekillendirme konusunda daha rahat hale geldikçe ve günün daha medeni bir saatinde tartışmayı öğrendikçe azalan tartışmalar. "Sersemlemiştik ve bir sonraki şey tartışıyorduk," dedi karısı. "İyi kararlar almıyorduk. Boşanma hakkında konuşuyorduk - boşanma ondan önce veya sonra resimde olmamasına rağmen. Sadece korkutucu bir zamandı." 

	Bir çift olarak iyi yaptığınız için kendinizi ödüllendirmenize yardımcı olur. İyi bir gece uykusu çekmek, piyangoyu kazanmış gibi hissetmenize neden olabilir, ancak bunun ötesinde, nasıl uyuyacağını bilen bir çocuğun faydalarından biri, onu bir bebek bakıcısına bırakıp bir gece dışarı çıkarabilmeniz veya belki de büyükannenin onu bir pijama partisine götürmesine izin vermektir. 

	Benimle çalıştıktan dört ay sonra, Adele ve Geoff bir gün izin aldılar ve o zamanlar on dokuz aylık olan Alex'i kendi yürümeye başlayan çocukları olan arkadaşlarıyla bıraktılar. "Onlarla kaldı, onlarla oynadı, hatta orada uyudu. Yatağa gitti, sadece biraz telaşlandı. Sonra geldik, onu arabaya bindirdik ve yarım saatlik bir yolculukla eve götürdük. Gözleri her zaman açıktı, cam gibi gözlüydü. Eve geldiğimizde onu yatağa yatırdık ve hemen uyudu" dedi. "Çok büyük bir zafer anıydı!" 

	
Kendi Uykunuzu Şekillendirin 

	Aylarca süren uyku kesintisinden sonra, ebeveynler, bebek uykuda kalmayı öğrendikten sonra bile, iç saatlerinin onları birkaç saatte bir uyandırdığını görebilirler. Bazı ebeveynler, saat 02:00'deki o tanıdık gözyaşı sesini duymadıklarında endişe sarsıntılarıyla uyanırlar ve bebeğin nefes almayı bırakıp bırakmadığını merak ederler. (Bu çok yaygındır, bu yüzden kendinizi aptal hissetmeyin.) 

	Bölüm 12'de tanıştığınız Jayne ve Paul, "Zaten Kimin Yatağı?" belki de prematüre bir bebeğe sahip olmaya eşlik eden ekstra kaygı katmanıyla daha da kötüleşen uyku sorunlarının, bebek kızlarınınkinden çok daha uzun sürdüğünü gördüler! "Cynthia hala bazen gecenin bir yarısı ağlıyor. Kendini hemen uykuya daldırır ama bu bizi uyandırır; tekrar uyuyamazdık," dedi Jayne. "İkimiz de kötü uyuyanlar olduk. Kaya gibi uyurdum; şimdi her zaman bir kulağımı onun için açık tutuyorum. İkimiz de uykuya dalmakta gerçekten zorlanıyoruz. Bir kez ağlayabilir ve saatlerce uyanık kalırız." 

	

	Çocuğunuza gösterdiğiniz hassasiyetle kendinize de davranın ve kendi uyku ihtiyaçlarınızı çocuğunuzunkiler kadar ciddiye alın. 

	

	Çocuğunuza gösterdiğiniz hassasiyetle kendinize de davranın ve kendi uyku ihtiyaçlarınızı çocuğunuzunkiler kadar ciddiye alın. Çocuğunuz için uygun bir yatma zamanı rutini oluşturmak için çok zaman harcadınız; Kendiniz için bir tane olduğundan emin olun. Gevşemek ve uyanmadan uykuya geçmek için kendinize zaman tanıyın ve kendi uyku pencerelerinize saygı duymayı öğrenin. Ebeveynlerin uykusunun tekrar yoluna girmesi bir ila üç ay sürebilir, ancak uyku düzenlemesi ile ilgili tavsiyelere uyarsanız, daha hızlı ilerleyebilir: 

	
		Yatağa gidin ve aynı saatte uyanın (ve küçük çocuklarınız varken yatma saatinizi normalden daha erken ayarlamak isteyebilirsiniz). Hafta sonları bile, bir saatten fazla değiştirmemeye çalışın. Rutinler bizi psikolojik ve fizyolojik olarak uykuya "şartlandırır" ve koşullu tepki daha sonra uykuya dalmayı ve uykuda kalmayı kolaylaştırır.   

		Rahatlamak için kendinize bolca zaman tanıyın, vücudunuzun ve zihninizin daha rahat ve uykuya hazır olmasına izin verin. Sessiz müzik dinleyin, banyo yapın veya kitap okuyun. Bazı insanlar hafif esnemelerin, meditasyonun, yaratıcı görselleştirmenin veya aşamalı gevşemenin yardımcı olduğunu düşünüyor. Bu, uykulu ama uyanık yatağa gitmenin yetişkin eşdeğeridir!   

		Yetişmeniz gerekiyorsa, gece uyku programınızı çok fazla kurcalamak yerine, kestirin. Ancak ya yirmi ila otuz dakikalık kısa bir şekerleme yapın ya da doksan ila yüz dakikalık daha uzun bir şekerleme yapın, böylece REM dışı bir uyku döngüsü sırasında uyanmaz ve sersemlemiş hissetmezsiniz. Bunu öğrenmeden önce, alarmı bir saatliğine kurardım ve büyük bir kafein infüzyonuna ihtiyacım varmış gibi uyuşuk ve berbat hissederek uyanırdım.   

		Yatağınızın ve yatak odanızın uyku dostu olduğundan emin olun. Odanız sessiz, karanlık ve güvenli olmalı ve yatağınız, yastıklarınız ve çarşaflarınız rahat olmalıdır. Eşinizle sıcaklık kontrolü sorunlarını çözün!   

		Haftada üç kez en az yirmi ila otuz dakika egzersiz yapın, ancak bunu akşamları değil, sabahları veya gündüzleri yapmaya çalışın. Mümkünse, yorucu egzersiz ve uyku arasında en az üç ila dört saat bırakın ve kesinlikle yatmadan hemen önce egzersiz yapmak istemezsiniz.   

		Öğleden sonra biraz doğal ışık almaya çalışın. Yürüyüşe çıkın veya güneşli bir odada oturun ve evden çıkmaya çalışın ya da en azından yapay olarak aydınlatılmış ofis kabininizden kısa bir süre kaçmaya çalışın. 

		Akşam yemeğini yatmadan en az üç saat önce yiyin.   

		Kafein tüketiminizi azaltın ve yatmadan en az altı ila sekiz saat önce kafein almayın çünkü kan dolaşımınızda kalır. Kafein sadece kahve anlamına gelmez - çay, birçok gazlı içecek, çikolata ve reçetesiz satılan bazı soğuk algınlığı ve baş ağrısı ilaçları anlamına gelir. Kırklı yaşlarımıza yaklaştıkça kafeine karşı daha duyarlı hale geliriz. 

		Nikotin bir uyarıcıdır, bu nedenle sigarayı bırakmadıysanız, kötü uyku başka bir teşviktir.   

		Alkol tüketiminize dikkat edin. Alkol uykuya dalmanıza yardımcı olabilir, ancak üç ila beş bardaktan fazla, hatta bazı kişiler için daha az, uykumuzu parçalar. Geceleri ve sabahları daha sık uyanırız. 
  

		En iyi şekilde çalışmak için ne kadar uykuya ihtiyacınız olduğunu bulmak için, üç hafta boyunca her gece aynı saatte yatın ve sabahları çalar saat kullanmayın. (Tabii ki, bu, çocuklarınızın insan çalar saat olmadığını varsayar, ancak deneyebilirsiniz.) Çocuklarınız büyüyene ve daha iyi uyuyana kadar bunu yapamasanız bile, aklınızın bir köşesinde tutun ve mümkün olduğunda deneyin; Oldukça faydalı bir egzersiz. Dokuz saat uykuya ihtiyacım olduğunu öğrendim. Bundan bir kariyer yapmama şaşmamalı! 



	
Uyku İlaçlarının Kesilmesi 

	Reçeteli veya reçetesiz herhangi bir uyku ilacı alıyorsanız, almayı bıraktığınızda yoksunluk belirtileri ve "geri tepme" etkisi yaşayabilirsiniz - bu, uyku düzeniniz tekrar düzleşmeden önce kısa vadede uyumakta daha fazla sorun yaşayabileceğiniz anlamına gelir. Bu normaldir, ancak yatmadan önce kendinize biraz daha fazla TLC verin. Herhangi bir özel endişeniz hakkında doktorunuzla konuşun. 

	
Uykusuzluk 

	Uykusuzluk çekiyorsanız, uyku hijyenine dikkat etmeniz daha da önemlidir. On beş dakika kadar uyumaya çalıştıktan sonra hala uyanıksanız, kalkın ve başka bir odaya gidin. Okuyun, rahatlayın, televizyon izleyin, sizi rahatlatan her şey. (Aslında, kendinizi TV açıkken uykuya dalma alışkanlığından kurtarmaya çalışmak iyi bir fikirdir, ancak uykunuz daha iyi düzenlendiğinde ve uykusuzlukla ilgili çok fazla sorun yaşamadığınızda bununla başa çıkabilirsiniz.) Yorgun hissettiğinizde yatağa geri dönün. 

	Yukarıdaki genel uyku kurallarına uyduğunuzdan emin olun; Öğleden sonra biraz doğal ışık alma tavsiyesi özellikle uykusuzluk için yararlıdır. 

	

	Sleep Lady İpucu
 Modern uyku tıbbı alanını az çok icat eden Stanford doktoru Dr. William Dement'in The Promise of Sleep kitabını şiddetle tavsiye ederim. Yetişkin uykusunda daha kullanışlı bir cilde henüz rastlamadım.

	

	
Uyku Apnesi

	Bir kişi horlarsa, iki kişi uyku bölünmesi yaşayabilir. Dr. Dement, yetişkin nüfusun yaklaşık yüzde 40'ının bir miktar uyku apnesine sahip olduğunu ve vakaların yaklaşık yarısının klinik olarak anlamlı olduğunu tahmin ediyor. Yetişkinlerde obstrüktif uyku apnesinin belirtileri arasında horlamanın yanı sıra nefes almada duraklamalar, baş ağrısı ile uyanma, konsantrasyon güçlüğü çekme, araba kullanırken uykuyla savaşma, sekiz saatlik uykudan sonra bile yorgun hissetme ve aşırı yorgunluk yer alır. Doktorunuza danışın ve bir uyku çalışması yaptırmayı düşünün. (Hamilelikten sonra veya yaşlandıkça sürekli yorgun olan kadınlar, doktorlarına tiroid hormon seviyeleri hakkında danışmak isteyebilirler.)

	
Bir ebeveyn olarak kendinize güvenin 

	Sistemimin çalışması için, bir ebeveyn olarak kendinize inanmanız gerekir. Bu, herkese uyan tek bir program değildir, bu nedenle sezginize güvenmeli ve çocuğunuzun bireyselliğine saygı duymalısınız. Size verdiğim programlar yönergelerdir, kararnameler değil, bu yüzden sayılara aşırı bağlanmayın. Çocuğunuzu uyku ipuçları için izleyin ve programını buna göre ayarlayın. Programı ailenizin gerçeklerine uyarlayın. Açıkçası, çocuğunuza akşam yemeğini 5:00'te yediremez ve hala çocuk bakımındaysa ve trafiğe takılıp kaldıysanız, onu 6:00'ya kadar banyoya sokamazsınız. Elinizden gelenin en iyisini yapın ve mükemmel olamıyorsanız kendinizi hırpalamayın. Ancak lütfen çocuğunuzun ortalamadan daha az uykuya ihtiyacı olduğuna kendinizi ikna etme tuzağına düşmemeye çalışın. Muhtemelen, uyku probleminin en azından bir kısmı, olduğu gibi yeterince uyumamasıdır. 

	Birçok ebeveyn bana, arkadaşlarının, annelerinin veya kayınvalidelerinin tavsiyemi reddettiğini, onlara çok katı olduklarını veya çocukların gerçekten kestirmeye ihtiyaç duymadıklarını veya sekiz aylık bebeklerin sabah 5:00'te uyandığını veya on sekiz aylık bebeklerin hala gecede iki kez uyanmasının normal olduğunu söyledi.  Ya da doktorun ofisindeki bir dergide her şeyi yanlış yaptığınızı söyleyen bir şey okuduklarını. Sizi caydırmalarına izin vermeyin. Hayatınızı yaşamıyorlar ya da çocuğunuza ebeveynlik yapmıyorlar. 

	"Arkadaşlarım bana bunun normal olduğunu, çocukların geceleri uyandığını, onlarla yatmanız gerektiğini, tüm annelerin bitkin olduğunu söyledi" diyen Amanda, oğlu Wes'in dört yaşında Sleep Lady davranış değişikliği ve uyku apnesi için tıbbi tedavi kombinasyonu ile iyi uyumasını sağladı. "Ama şimdi oğlum mutlu uyanıyor. Yorgun değil; Artık mücadele etmiyor. Ve arkadaşlarım hala çocuklarıyla uyku sorunları yaşıyorlar." 

	Benzer şekilde, bir düzine farklı ebeveynlik kitabı okuyan ve daha sonra kimin tavsiyesine uyacağını bulamayan ebeveynlerden biri olabilirsiniz. Derin bir nefes alın ve kendi sesinizi dinleyin. Çocuğunuz için neyin doğru olduğunu biliyorsunuz ve ne yapmanız gerektiğini biliyorsunuz. Programımı ihtiyaçlarınıza, değerlerinize ve ebeveynlik tarzınıza uygun hale getirmek için size yeterli esnekliği verdiğime inanıyorum. Burada okuduklarınızı beğendiyseniz, tavsiyeme uyun ve zaman tanıyın. İşe yarayacağını düşünmüyorsanız - peki, katılmıyorum, ama devam edin ve başka bir şey deneyin. 

	Ne yaparsan yap, ona bağlı kal. İki gün boyunca bir sistem yapmayın, çalışmayacağına karar verin, iki gün daha başka bir şey yapın ve sonra hiçbir şeyin çalışmadığından şikayet edin. Çok küçük bir çocuğun bile kafasını ne kadar kolay karıştırabildiğinize şaşıracaksınız. Tutarlılık önemlidir. 

	Joshua'nın annesi Carol'ın (Bölüm 9, "On Üç ila On Sekiz Ay") kendisini nasıl "büyük bir kurtarıcı" olarak gördüğünü hatırlıyor musunuz? Joshua'yı her zaman kucağına aldı, onu her zaman emzirdi ve yine de her zaman suçlu hissetti. "Bağlanma ebeveynliği hakkındaki bazı fikirleri hala seviyorum, ancak sınır koyma konusunda beni mahvetti; Sınırlarımı alt üst etti ve beni delirtti. Onu her zaman yatıştırıyordum ama ona her zaman ihtiyacı olanı vermiyordum. Onu her zaman kurtararak ona bir iyilik yapmıyordum" dedi. "Uyku hala Joshua'nın sorunlarının ortaya çıktığı yerdir; Hayatımızdaki herhangi bir geçiş veya stres, herhangi bir gelişimsel değişiklik, uyku bozuklukları görürüz. Ama şimdi bununla başa çıkabiliriz. Bizim bir temelimiz var ve o da bunu anlıyor. Onu daha az kurtardıkça, kendine daha çok güvenen bir çocuk oldu ve şimdi benim mantram bu. Diyorum ki, 'Joshua, bunu yapabileceğini biliyorum. Zor olduğunu biliyorum ama yapabilirsin.' Ve o yapıyor. Uykuyla başa çıkma şeklimi değiştirmek, başka pek çok şeyde değişikliklere yol açtı. Bir ebeveyn olarak kendime çok daha fazla güvenmeme yardımcı oldu." 

	Marcy de kendini "çok farklı bir ebeveyn" olarak görmeye başladı. Başlangıçta bebeğinin ağlamasına izin vermekten nefret ediyor, bunu bir çocuğa "pes etmeyi" ve acı çekmeyi öğretmekle eşitliyor, Ariella her sızlandığında aşırı hızlanmıştı. Ancak ikinci kızı Peg'e sahip olduğunda, ağlama ve kriz arasındaki farkı biliyordu. "Ariella her ağladığında, 'Bana ihtiyacı var' diye düşündüm. Peg ile bir çığlık duyuyorum ve 'Temiz, güvende, sıcak, iyi, halledecek' diye düşünüyorum." Üç yıllık annelikten sonra Marcy, bir şeylerin yanlış olduğunu, bir çocuğun ne zaman hasta olduğunu, bir çocuğun ne zaman ihtiyacı olduğunu bilme yeteneğine güveniyor ve sonra tabii ki o ya da Doyle hemen içeri giriyor. "Bir ağlamanın bir şeylerin bittiği anlamına geldiğini biliyorum; Bir şeyin ne zaman acıttığını biliyorum. Farkı anlayabiliyorum. Ariella ile uyku problemlerini yaratan bendim. Peg ile onu uyku başarısı için hazırladım." 

	Carol ve Marcy, uykunun öğrenmeyi gerektirdiğini ve öğrenmenin birkaç yanlış başlangıç, birkaç hayal kırıklığı ve hatta birkaç gözyaşı gerektirebileceğini anlamaya başladılar. Çocuklarımıza yardım edebiliriz ve etmeliyiz, çocuklarımızı desteklemeliyiz, çocuklarımızı rahatlatmalıyız, ancak tüm üzüntüleri, öfkeleri veya hayal kırıklıklarını duygusal resimlerinden çıkaramayız. Neyse ki, öğrenme sadece hayal kırıklığı ile ilgili değildir. Gurur, başarı, kendine değer verme duygusu ve iyi bir gece uykusu ile ilgilidir. Bebeklerimiz yeni doğduğunda, onları uyutmamız için bize ihtiyaç duyarlar; Bu sihri yapmak için bize ihtiyaçları var. Ama sonra onlara değneği vermenin, kendi sihirlerini yapmalarına izin vermenin zamanı geldi. Devam edin ve şimdi yapın. İyi geceler ve iyi uykular. 

	
Ek 

	Bebekler İçin Güvenli Uyku Önerileri 

	İşte bebek güvenliği için bazı ipuçları. Bilgilerin çoğu Amerikan Pediatri Akademisi ve First Candle'dan alınmıştır. Bu tavsiyenin öncelikle sağlıklı bebekler için olduğunu vurgulamak isterim. Her zaman doktorunuzla konuşun, özellikle de çocuğunuz prematüre ise veya herhangi bir sağlık sorunu veya benzersiz durumu varsa. Çocuk güvenliği ve gelişimi hakkında daha fazla şey öğrendiğimiz için öneriler yıllar içinde değişti ve tekrar değişebilirler, bu nedenle doktorunuzla güvenlik konularını sık sık tekrar gözden geçirin. Ebeveynlik ve sağlık web sitelerinde her türlü çelişkili bilgiyi görebilirsiniz. Her şeyi çözmek için iyi bir yer, Amerikan Pediatri Akademisi ebeveynlik köşesi, www.aap.org/parents.html. 

	
		"Uykuya Dönüş." Bebeğinizi her zaman uykuya yatırın - hem şekerlemelerde hem de geceleri. Yan ve karın pozisyonları güvenli değildir. Bu, ani bebek ölümü sendromu riskini azaltmak için kesinlikle gereklidir. Bebeğiniz sürekli olarak ileri ve geri döndüğünde, tercih ettiği uyku pozisyonu olmadığı sürece onu her zaman sırt üstü tutamazsınız, bu nedenle hareket etmek için yeterli alana sahip olduğundan ve beşiğinde güvenli olmayan eşyalar olmadığından emin olun. Güvenli olmayan öğeler arasında yorganlar, gevşek battaniyeler, yastıklar, yumuşak veya yastık benzeri tamponlar, doldurulmuş hayvanlar veya çıkabilen parçalı oyuncaklar ve yumuşak yatak takımları bulunur.   

		Bebekler, sıkı oturan bir beşik çarşafıyla kaplı, güvenlik onaylı bir beşik yatağı gibi sağlam bir yüzeyde uyumalıdır. Bebeğinizi asla yastık, yorgan, koyun postu veya diğer yumuşak yüzeyler üzerinde uyutmayın. Bebekler asla yetişkin yataklarında, su yataklarında, kanepelerde veya yumuşak şiltelerde uyumamalı veya kestirmemelidir.   

		Yıllardır ailede olsalar bile, ikinci el satın alırken veya elden aşağı beşikler, beşikler, birlikte uyuyanlar kullanırken dikkatli olun. Güvenlik standartları değişti ve bazı ürünler geri çağrıldı veya piyasadan kaldırıldı. 1-800-638-2772 numaralı telefondan veya www.cpsc.gov numaralı telefondan Tüketici Ürün Güvenliği Komisyonu ile iletişime geçin. Tüketici Raporları, ebeveynlere bu yazı itibariyle birlikte uyuyanların test edilmediğini de hatırlattı.   

		Piyasada uyku pozisyonlarını korumak için tasarlanmış çok sayıda cihaz ve gadget göreceksiniz, ancak bunların hepsi güvenlik ve etkinlik açısından test edilmemiştir ve önerilmez. Genel olarak, onlardan kaçının. Çocuğunuzun uyku pozisyonu veya hareketi hakkında özel bir endişeniz varsa, doktorunuzla konuşun. 
  

		Beşikler, odanın sıcak ve karanlık bir kısmına, pencerelerden uzağa yerleştirilmelidir. Battaniyeler beşiğin yanından sarkmamalı ve duvar askıları bebeğin ulaşamayacağı bir yerde olmalıdır, böylece onları kendi üzerine çekemez. Yumuşak nesneleri, oyuncakları ve gevşek yatakları bebeğinizin uyku alanından uzak tutun. Bebeğinizin uyku alanında yastık, battaniye, yorgan, koyun postu veya yumuşak veya yastık benzeri beşik tamponları kullanmayın (yeni doğmuş bir bebeği kundakladığınız ve yüzünden uzakta olması gereken küçük battaniye dışında - Bölüm 5, "Yeni Doğanlar ve Bebekler için Doğru Başlangıç"a bakın), çünkü bunların hepsi boğulma riski taşır. 

		Altı aylıkken, beşik kenarlarına bağlı tüm beşik cep telefonlarını veya oyuncakları çıkarın, çünkü bebek bir kez çekip tutabildiğinde tehlike oluştururlar. Cep telefonlarını her zaman beşikten uzak tutmayı seviyorum; Uyanık olduğu bir yerde kullanın. Beşiği veya uyku alanını güvenli olduğu kadar "sıkıcı" hale getirin.   

		Bebeğinizin uyku sırasında aşırı ısınmasına izin vermeyin. Oda sıcaklığı hafif giyinik bir yetişkin için rahat olmalıdır. Bebeğinizi kundaklamayı bıraktığınızda, bir uyku tulumu veya battaniye uyuyan kullanın. Yatak odası daha soğuksa, iki uyku tulumu kullanın veya birini pijama veya tulumların üzerine koyun.   

		Amerikan Pediatri Akademisi'nin bebeğinizin yanında sigara içmemenizi ve bebeğinizin etrafında kimsenin sigara içmesine izin vermemenizi şiddetle tavsiye ettiğini unutmayın. Sigaraya maruz kalma, ABÖS ve diğer solunum yolu hastalıkları riskini artırabilir.   

		Amerikan Pediatri Akademisi, bebeğinizin yetişkinlerle veya diğer çocuklarla birlikte bir yatakta veya kanepede veya koltukta uyumasına izin vermemenizi önerir. Ancak, özellikle ilk aylarda, odanızda yakınınızda bir bebek olması sorun değil. Daha fazla bilgi için Bölüm 12'deki "Zaten Kimin Yatağı?" Bebeğinizi emzirmek için yatağa getirirseniz, işiniz bittiğinde onu beşik, beşik, beşik veya başucu birlikte uyuyan (yetişkin yatağına takılan bebek yatağı) gibi ayrı bir uyku alanına geri koyun. Bebek uykusunda yuvarlanmaya ve hareket etmeye başladığında, daha iyi ve daha güvenli bir uyku için standart bir beşiğe geçin. Yetişkinler veya daha büyük çocuklar için tamamen güvenli ve konforlu olan yataklar, bebekler için çok tehlikeli olabilir. Yetişkin yatağındaki yumuşak yatak takımları ve diğer eşyalar, özellikle küçük bebekler için ABÖS ve boğulma riskini artırır. Bir bebek veya küçük bir çocuk da yataktan düşebilir veya şilte ile yatağın yapısı (başlık, basamak, yan korkuluklar ve çerçeve) arasında, yatak ile duvar veya yakındaki mobilyalar arasında veya hatta yatak başlığı veya ayak ucundaki korkuluklar arasında sıkışabilir. Ölümler belgelenmiştir.   Bebeğinizi aile yatağında tutmayı seçerseniz, tüm yatak paylaşımı güvenlik kurallarını anlayın ve her zaman bunlara uyun. Gecenin bir bölümünde bile onlarla yatakta bebeği olan ebeveynler asla sigara içmemeli veya alkol veya uyuşturucu (sizi çok uyutan reçeteli ilaçlar dahil) gibi uyarılmayı bozabilecek maddeler kullanmamalı, bu da bebeklerinin ihtiyaçlarının veya yataktaki pozisyonunun daha az farkında olmalarını sağlamalıdır.   

		Emzikler ABÖS riskini önemli ölçüde azaltabilir (bkz. www.firstcandle.org). Ayrıca bebekleri yatıştırırlar. Emziği ne zaman başlatacağınız ve ne zaman durduracağınız konusunda kendi çocuk doktorunuzla konuşun. Birçok doktor, bebeği uyuturken temiz bir emzik kullanmanızı önerir, ancak bebeği almaya zorlamamalısınız. Emziriyorsanız, emziği vermeden önce yaklaşık dört ila altı hafta bekleyin. Birçok ebeveyn altı aydan sonra emziği durdurur, bu nedenle bebek ağzında bir şeyle uykuya dalmaya alışmaz. (Tıbbi tavsiyeler yıllar içinde sık sık değişmiştir, bu nedenle emzikleri doktorunuzla tartıştığınızdan ve çocuk büyüdükçe tekrar kontrol ettiğinizden emin olun.) 
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	Uluslararası Emzirme Danışmanları Derneği 
 www.ilca.org 
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 www.bflrc.info/newman/articles.htm 
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 Tıp Eğitimi Ulusal Ruh Sağlığı Enstitüsü'nün desteğiyle geliştirilen bir eğitim web sitesi. Bakım sağlayıcılar ve PPD'li kadınlar için güncellenmiş bilgi ve kaynaklar. 
 www.MedEdPPD.org  

	Ülke Çapında Yardım Hattı 1-800-944-4PPD (4773)
 Güncel bilgiler, kaynaklar ve eğitim sağlar. Her ABD eyaletinde ve yirmi altı ülkede yerel destek grupları sunan gönüllü koordinatörler. 

	Doğum Sonrası Destek Uluslararası 
 www.postpartum.net 

	 

	"Bilmeden kızımızın uyku problemlerini, ona kendini nasıl uyutacağını asla 'öğretmeyerek' yarattık. . . . 'Ağlama' çözümü işe yaramadı ve 'ağlamasına' izin vermek asla bir seçenek değildi. Çocuğumuzdan kendi yarattığımız sorunu kendi başına çözmesini nasıl isteyebiliriz? Kim'in bilgisi ve düşünceli, sevecen yaklaşımıyla, Sophia'yı kendini uyutması için nazikçe güçlendirebildik. Kim'in paylaşacak harika bir hediyesi var ve tüm kadın doğum hastalarımıza ondan bahsediyoruz! 

	—Richard & Shirley Viscarello, Perinatolog ve Pratisyen Hemşire, Maternal Fetal Bakım, PC, Stamford, Connecticut. 

	"Hem ebeveynler hem de çocuklar, doğumdan beş yaşına kadar çocukluk uykusu için bu sağduyulu, aile dostu rehberi memnuniyetle karşılamalıdır. Bu kitap, ebeveynlere bebeklik döneminde bir bebeğin uykusunu nazikçe şekillendirmeye başlamayı öğretecek ve onları pek çok ailenin katlandığı aylarca hatta yıllarca süren uyku yoksunluğundan kurtaracak. Daha büyük bebekler, küçük çocuklar ve okul öncesi çocuklarda, zaten kötü gece veya şekerleme zamanı alışkanlıkları geliştirmiş olabilecek 'Sleep Lady' sistemi onları daha sağlıklı kalıplara sokacaktır. Kim West ve Joanne Kenen her ikisi de anne ve kendi deneyimlerinin yanı sıra bu sistemi alan, kendi ailelerine uyarlayan ve çalışmasını sağlayan diğer gerçek hayattaki anne ve babaların deneyimlerini paylaşıyorlar." 

	—Dr. David Kessler, Kaliforniya Üniversitesi, San Francisco (UCSF) Tıp Fakültesi Dekanı ve Tıbbi İşlerden Sorumlu Rektör Yardımcısı 

	"Yeni ebeveynlere bebeklerinin gece boyunca uyumasına yardımcı olacak basit, pratik ipuçları veren Kim West'e bravo! Kim, tek bir bedenin herkese uymadığını dikkatlice açıklıyor ve ebeveynleri şefkatle kendileri için iyi olan rotayı bulmaya teşvik ediyor. Bu kitabı tüm ailenin iyiliği için şiddetle tavsiye ediyorum." 

	—Shoshana Bennett, Ph.D. ve Postpartum Depression for Dummies kitabının yazarı 

	İki ve dört yaşında bir çocuk annesi: 

	"Her iki kızım için de Sleep Lady Shuffle tekniklerinden başka bir şey uygulamadım. Başka birçok teknik denedim ama İyi Geceler, Sıkı Uykular'ı keşfedene kadar hiçbir şey işe yaramadı. Bu kitabın ve konseptin ne kadar harika olduğunu yeterince söyleyemem!! Teşekkürler Sleep Lady!" 

	—Tati F., Pembroke Çamları, Florida 

	İki çocuk annesi: 

	"İyi Geceler, Sıkı Uyuyun, neredeyse her tür çocuğun uyku problemini şefkatli, besleyici ve sevgi dolu bir şekilde nasıl çözeceğinizi anlatıyor. Bebeğiniz doğmadan önce bu kitabı okumak, hamile bir annenin yapabileceği en iyi şeylerden biridir ve çocuğu büyüdükçe tekrar tekrar referans alacaktır, çünkü daha büyük çocuklar için de uyku sorunlarını ele alır. Verdiğim her baby shower hediyesi bu kitap!" 

	—Jennifer M., Culver Şehri, Kaliforniya 

	Karşılaştırmak için beş farklı uyku kitabı satın aldım ve İyi Geceler, Sıkı Uykular kitabını en iyi genel kitap olarak buldum. Okuması kolay, gerçeklere dayalı ve konuya. O zamandan beri, bu kitabı bekleyen her arkadaşıma verdim! Her şeyi yeniden yapmak zorunda kalsaydım, teslim etmeden önce kitabını okurum!" 

	—Shawna B., Denver, Colorado 

	Üç aylık bir bebek annesi: 

	"Teşekkür ederim! En yeni bebeğim için bir kılavuz olarak İyi Geceler, Sıkı Uykular kullandım. Yarın on iki haftalık olacak ve şimdiden gece boyunca uyuyor ve gün boyunca düzenli olarak kestiriyor." 

	—Sonya V. 

	"Oğlum beş aylıkken yatağımızda uyuyakalıyordu, ağzında emzik ve ben onun elini tutuyordum. İki hafta içinde oğlum kendi başına uykuya daldı ve gece boyunca beşiğinde ve emziksiz uyudu! Ona öğretirken asla beş dakikadan fazla ağlamadı! Bu kitap var olduğu için çok mutluyum!" 

	—Amazon.com inceleme 

	Bir yaşında bir çocuk annesi: 

	"Kitabınızı okudum ve bir yaşındaki çocuğuma uyku koçluğu için tekniklerinizi kullandım ve harikalar yarattı! İlk kez bir anne olarak, bebeğimi 'Ferberize' edemedim. Şimdi iki şekerleme yapıyor ve gece boyunca uyuyor. Seni seviyoruz Sleep Lady!" 

	—Charlene U., Karaağaç Korusu, Wisconsin 

	Altı aylık bir bebek annesi: 

	"Altı aylık bebeğim, yönteminiz sayesinde daha mutlu, daha sağlıklı ve harika bir uyuyan. Kitabınızın okunması çok kolay ve yöntem size 'Anne Suçluluğu' vermiyor veya kendinizi yetersiz hissetmenize neden olmuyor. Harika kitap için teşekkürler ve iyi çalışmaya devam edin!" 

	—Jessica G., New York 

	Dokuz aylık bir bebeğin annesi: 

	"Her kitabı, her çevrimiçi makaleyi okuduğumu ve her anneyle oğlumun uyku alışkanlıkları hakkında boşuna konuştuğumu hissettim. Hiçbiri bana oğlumun Gece İyi Geceler, Sıkı Uykular'a kadar yardım etmek için gerekli son değişiklikleri yapmam için bir plan ya da güven vermedi. Shuffle'ın dokuzuncu gecesinde, Reid aralıksız on saat uyudu. Kitabınızı ve Sleep Lady Shuffle'ı tavsiyemi arayan herkese tavsiye edeceğim ve önümüzdeki yıllarda bir kaynak olarak kullanacağım. Teşekkür ederim, teşekkür ederim, teşekkür ederim." 

	—Maya B., Boulder, Colorado 
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