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Yorgunluk Sinyalleri Size Ne Anlatiyor?

Yorgunluk sinyalleri cocugunuzun artik daha fazla uyaran almak istemediginin ve
uyku zamaninin geldigini anlatir. Uyku saglikli boyime ve gelismenin altin
anahtarlarindan  biridir.  Vicudun ve  zihnin  dinlenmesi,  duygularin
duzenlenebilmesi, biyime hormonu gibi bircok hormonun salgisinin artisi uykuda
gerceklesir. Kaliteli bir uyku herkes icin 6zellikle de biylume ve gelismenin en hizli
doneminde olan cocuklar icin cok 6nemlidir. Bebeginizi zamaninda uykuya
gotirememek yorgunlugun haddinden fazla artmasina dolayisi ile uykuya zor
dalma, sik uyanma ve huzursuz uykuya sebep olabilir. En uygun zaman erken
uyku sinyallerinin basladigi zamandir ancak bu sinyaller bebekten bebege gore
degisir. Bu ylUzden bebeginizi iyi gbzlemlemeniz size yardimci olacaktir. Bazi
bebekler ise bu sinyalleri cok net géstermezler. Bu nedenle eger bebeginizin uyku
sinyallerini anlamakta zorlanirsaniz kendinize karsi acimasiz davranmayin.

Peki erken ve gec¢ uyku sinyalleri neler?
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Erken Uyku Sinyalleri Nel Demek?

Cocugunuzun artik uyku icin hazir oldugunu ifade eden isaretlerdir. Uykuya
go6turmek icin bundan daha iyi bir zaman olamaz.

o Kizarmig gozler

o GOzlerini ovusturma

» Bakim verene sirekli sokulma hali

« Kulaklariyla oynama

o Gerinme

e Esneme

o Gozlerini kirpistirma veya odaklanmada zorlanma, bos bakis
« Kaslarini catma

o Parmak emme
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Gec¢ Uyku Sinyalleri Ne Demek?

Eder cocugunuzda bu isaretleri gortyorsaniz asiri yoruldugunu ve uykuya
gotirmek icin daha hizli hareket etmeniz gerektigi sonucunu c¢ikarmalisiniz. Bu
donemde uykuya dalmakta zorlanabilir ve uykusu biraz daha huzursuz gecebilir.

o Asir huzursuzluk, aglama

« Kendini geriye dogru atma, surekli kivranma
 Ellerini yumruk yapma

o GOzlerini sertgce ovusturma

e YuzUnu tirnaklama

« Saclarini ¢ekistirme

» Sakinlesmekte zorlanma, surekli sallanma ihtiyaci
« Ayaklarini karnina dogru ¢ekip itme
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