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BÖLÜM 2
Bebeklerde Uyku ve Eğitimi

Songül DERİN 1

GİRİŞ

Biz yetişkinler geceleri uykuya dalarız, bütün gece uyuruz ve sonra sabah olunca 
uyanırız. Gece boyunca, bir uyku döngüsü içinde hareket ederiz; yani hafif uy-
kudan derin uykuya ve sonra rüya görme evresine geçeriz. Bu aşamalar arasın-
da, tam olarak uyanmadan kısa süren yüzeysel uyanıklıklar yaşarız. Bu yüzeysel 
uyanıklıklar sırasında yastığımızı kabartabilir, battaniyemizi düzeltebilir ya da 
yatakta dönebiliriz ancak genellikle tam uyanmadan hemen uykumuza tekrar 
dalarız.

Uykumuz, bilim adamlarının biyolojik saat veya sirkadiyen ritim olarak ad-
landırdıkları bir iç vücut saati tarafından düzenlenir. Bunu esas olarak uyku-u-
yanıklık rutinlerimizle, ışığa ve karanlığa maruz kalarak yaparız. Bu biyolojik 
saatin ayrıca uyku veya uyanıklık için hazırlanmış belirli saatleri vardır. Bu, var-
diyalı çalışanları rahatsız eden uyku sorunlarının yanı sıra jet lag’ın da nedeni-
dir. Hafta sonu geç saatlere kadar uyumak ve yatmak alışılan ritimleri bozar ve 
pazartesi sabahı alarmın çaldığı andan başlayarak iç saatlerimizi tekrar sıfırla-
mamız gerekir.

Bir bebek ise yetişkindeki gibi bir sirkadiyen ritimle (biyolojik saat) doğmaz. 
Yeni doğmuş bir bebeğin uyku-uyanıklık döngüleri, gündüz ve gece boyunca 
devam eder ve kademeli olarak belirli bir şekerleme uykusu (kestirme) ve gece 
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E.A.S.Y. rutininin yapılması önerilmemektedir. Gece bebeğinizle aktivite yap-
madan uykusu gelince sessizce beşiğine uyuması için koymanız önerilmektedir.

Beslendikten sonra on dakikalık aktiviteye uyum sağlayan bir yenidoğan 
bebek, üç kiloya ulaştığında 20 dakika, üç buçuk kilo olduğunda ise 45 dakika 
kadar uyanık kalabilmektedir. Bebeğiniz acıktığında saate bağlı kalmayıp he-
men beslemelisiniz. Bebeğinizin doğum kilosu ve kaç aylık doğduğuna göre bu 
sürelerin değişebileceğini unutmayın. Bu rutini saati saatine uygulamak yerine 
bebeğinizin ihtiyaçlarına ve işaretlerine göre uygulamalısınız, yukarıda verilen 
saatler sadece bir örnektir. Bu rutin gündüz rutinidir, geceleri uygulanması öne-
rilmemektedir. İlk 6 hafta bebeğinizin uyum dönemidir. Bu süreçte gece- gün-
düz düzenine henüz alışamamış olduğu için sık uyanabilir.

Sonuç olarak; bebeğinizi iyi gözlemleyip, verdiği sinyalleri anlamaya çalı-
şarak ihtiyaçlarını gidermek, her zaman sağduyunuzu kullanmak, her bebeğin 
farklı olduğunu hatırlamak, ona yukarda belirtilen yöntemlerle bir rutin oluş-
turmaya çalışmak ve tüm çabanıza rağmen yolunda gitmeyen bir şey olduğunu 
düşünüp, hissettiğinizde bir uzmandan yardım almanız iyi olacaktır.
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