MiniAdimlar BEBEGIMIN UYKU GUNLUGU

BEBEGIMIN

Uyku Gunlugu

Yedi gun, kiigcuk gozlemler.
Bebeginizin ritmini tanimak icin.

Bebegimin adi:

Bu gunlugun tarih araligi:

0-12 ay e Yazdirilabilir aile ginltgu
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Nasil Kullanalim?

Saatlere yetismek icin degil, olani fark etmek icin.

01 Yaklasik saatler yeter

Uykuya daldigi ve uyandigi saatleri yazin. Gece yarisini gegen kayitlarda tarihi de ekleyin;
ornegin 21 Ekim 23.40 / 22 Ekim 00.10.

02 GUnduzu ve geceyi birlikte kaydedin

Gunduz uykularini ayri satirlara yazin. Aksam baslayan gece igin ilk dalisi, aradaki
uyanmalari ve ertesi sabahki son uyanisi kaydedin.

03 Bos birakabilirsiniz

Tablodaki satirlar hedef degildir. Daha az kayit varsa bos birakin; yer yetmezse sayfanin
arkasini kullanin. Her ayrintiyi takip etmeniz gerekmez.

Bu GUnlUk Size Ne Séyleyebilir?

Birlikte tekrar eden anlari ve ailenize iyi gelen kucuk aliskanliklari gérmenize yardimci olabilir. Uyku
suresi hedefi, uyku egitimi programi veya tibbi degerlendirme sunmaz.

Yazdirma: A4, dikey, gercek boyut (%100). Glinlik sayfalari yeni haftalarda yeniden kullanabilirsiniz. Bu siirim kalemle
doldurmak igin tasarlanmistir.
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Uyku Oncesi Rutinimiz

Ailenize uygun, kisa ve tekrarlanabilir bir sira belirleyin.

Ornegin: Bakim ihtiyaclari - kisa bir kitap veya ninni = giivenli uyku alani. Bunlar seceneklerdir;
her adimi yapmak gerekmez. [2]

01 Once

02 Sonra

03 Uykuya Gegerken

Bebegimizin Verdigi isaretler

Uyku oncesinde neler fark ediyoruz? Neyi seviyor, ne zaman ara vermek istiyor?
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1. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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2. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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3. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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4. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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5. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...

miniadimlar.com 08


https://miniadimlar.com

MiniAdimlar BEBEGIMIN UYKU GUNLUGU

6. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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7. GUn / Uyku Notlari

Buglnin gunduzu ve bu gece; ertesi sabaha kadar.

Tarih: Bebegimin yasi:

GUnduz Uykulari

No. Uykuya Dalis Uyanis Kisa Not

Gece Uykusu

ik dalis: Sabah son uyanis:

Uyanma Saati Yeniden Dalis intiyac / Kisa Not

BuguUn Ne Farkhydi?

Uyku oncesindeki hali, glin icindeki degisiklikler veya size iyi gelen bir sey...
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Haftaya Birlikte Bakalim

Tek bir gece yerine, haftanin bitindni disinun.

Tekrar Eden Anlar

Hangi saatlerde veya hangi durumlarda benzer seyler fark ettik?

Bize iyi Gelenler

Hangi kli¢lk rutin bebegimize ve bize daha rahat hissettirdi?

Zorlandigimiz Anlar

Nerede destege ihtiya¢ duyduk? Kimden yardim isteyebiliriz?

Gelecek Hafta icin Bir Not

Surdurmek istedigimiz tek bir kliclk aliskanlk ne?
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GuUvenli Uyku ve Kaynaklar

Kisa bir hatirlatma; ayrintilar icin baglantilari agabilirsiniz.

ilk Yil icin GUvenli Uyku [1]

o Her uykuya sirtiistd yatirin; glindtz uykulari da buna dahildir.
o Sert, diiz ve egimsiz bir bebek yatagi kullanin; yatadin tGizerinde yalnizca gergin bir ¢carsaf bulunsun.
e Yastik, gevsek ortl, yatak kenar koruyucusu ve yumusak oyuncaklari uyku alanindan uzak tutun.

* En az ilk 6 ay ayni odada, ayri bir bebek yataginda uyutun. Basini 6rtmeyin ve asiri isinmasini énleyin.

Kaynaklar

1. CDC « Providing Care for Babies to Sleep Safely

Kaynagdi a¢ ~
2. AAP [/ HealthyChildren « Safe Sleep Tips for New Parents

Kaynagi ag 7

Uyku veya beslenme konusunda bir kayginiz varsa gunligi ¢ocuk hekiminizle paylasin. Bu ¢izelge
nedeniyle beslenmeyi ertelemeyin veya hekim nerisini degistirmeyin.

MiniAdimlar 21 Ekim 2026 « Striim 1.0
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https://www.cdc.gov/sudden-infant-death/sleep-safely/index.html
https://www.healthychildren.org/English/ages-stages/baby/sleep/Pages/safe-sleep-tips-for-sleep-deprived-parents.aspx

