YATAK/ODA AYIRMA
SURECINDE NELER
YAPILABILIR

» Oncelikle ebeveynin cocuga yatak ve
odaya dar sinirlari (yatagin/odanin anne
babaya at oldugu, onun da kendi

yataginin oldugu ve herkesin kendine ait

olan yatakta yatmasi gerektigi)
aciklamasi gerekmektedir. Bu surecte
sinirlari gcocukla belirlemek ve onu da
degisen duzene dahil etmek yararli
olacaktir.

» Surece cocugu dahil etmek (birlikte
yatak bakmak, yeni odayi cocugun
sectigi renge boyamak vb) isler daha da
kolaylastiracaktir. Cocuk degisen
duzende gucun ve kontrolin kendisinde
de oldugunu hissedecektir.

e Ebeveyn ve cocugun bag kuracagi
alanlar kisith se cocuk yatak ayirmaya
direnecektr. Bu nedenle ebeveyn ve
cocugun gun icerisinde bag kuracagi
zamanlar yaratmasi 6nemlidir.

e Bu surecte korku duygusuyla bas
etmeye ihtiya¢c duyan cocukla uyku
oncesi konusmalar yapmak ve onu
dinlemek 6nemlidir.

Ayrica koridor lambasi kullanmak da
cocugun kendini ayri bir yatakta veya
odada guvende hissetmesini
sa@layacaktir.

Cocugun tek yatmaya dar gelistirdigi
korkular varsa gucun ¢ocukta oldugu
oyunlar kurgulanip sik sik oynanabilir
(hirsiz, ev sakinleri ve kahramanin cocuk
oldugu bir figur ile uyku sUrecinde evde
olanlar veya canavar ve uyumaya calisan
cocuk gibi).

Cocukla oynanan sagcma oyunlar da
onlarin uyku oncesinde gerginliklerinin
azalmasini ve gevseyip rahatlamalarini
saglayacaktir (cocuga yanlhslikla
annesinin/babasinin pijamasini giydirmek

gibi).

Uyku 6ncesinde korkuyu tetiklemeyen
icerikte hikayeler okunabilir veya onun bir
hikaye gelistirmesi saglanabilir.

Uyku oncesi sirt, kol, ayak masaji gibi
aktiviteler de cocugun bedensel olarak
gerilim atmasini ve gevsemesini saglar.
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1- Yatak ayirma

2- Yatak ayirma surecinde neler
yapilabilir ?




YATAKAYIRMA

Bebeklikten itibaren ebeveyn-gcocuk
iliskisinde 6nemli 2 kavram vardir:
baglanma ve ayrisma. Bebeklerin 0-2
yas doneminde ebeveynine guvenli
baglanmasi ve zamanla ondan
ayrismasi gerekmektedir. Cocuklarda
zaman zaman yatak ve oda ayirma
sureci sancili bir sureg olur. Bircok
farkl nedenden éturi cocuklar yatak
ayirma ya da oda ayirmaya diren¢
gelistirir. Bu diren¢ cocugun uyku
duzeninde bozulmalar ve ebeveyn
cocuk iliskisinde gerilimler de
beraberinde getirir. Cocuklarin saglkli
bir ayrisma yasamasi icin yatak
ayirma énemlidir. Cocugun bu
durumda gelistirdigi bir diren¢ var se
bunun ardinda yatan neden bulmak
onemldr. ®

Yatak ayirma konusunda oncelikle
birlikte yatmak kimin ihtiyaci bunu
tespit etmek gerekir; ebeveynin mi,
cocugun mu? Bu sorunun cevab,
yataklari ayirmayi cocugun mu yoksa
ebeveynin miistemedigi sorusunu
yanitlamamizi da saglar. Bazen
ebeveyn yataklari ayirmayi istedigini
dile getirse de cocuga yaklasim sekli
ve tutumu cocugun daha da direnc¢
gelistirmesine yol acabilir. Ebeveyn-
cocuk arasindaki saglikli baglanma ve
ayrismanin onem burada kendini
gostermektedir. Cocuk ebeveyne
guvenli baglanmamissa gece
uyandiginda ya da korktugunda
ebeveyninin yaninda olamayacagini
duasunar. Guvenli baglanma
sa@lanamadiginda ¢cocuk yatagini
ayirmaya direnecektir. Yatak ayirma
surecini zorlastiran bir diger etken se
gece korkularidir. cocugun hayal
dunyasi onun korkular gelistirmesine
ve yalniz uyumaya karsi direnmesine
neden olabilir. Gece canavarlarin
gelecegi ve kendine zarar verecegini
dusunen bir cocuk icin ebeveynler ile
yatak ayirmak oldukc¢a guc bir olaya
donusecektir
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Cocugun yasadigi travmatik
deneyimler de yatak ayirma ve
uyku duzeninin bozulmasinda
etkilidir. Ornegin apartmanda bir
eve hirsiz girdi ve gocuk bu konu
hakkinda yapilan konusmalara
sahit olduysa bu donemde yatak
ayirma sureci sancili olacaktir.
Cocugun gun icerisinde izledigi
cizgi film, dizi, animasyon,
oynadigi oyunlar da gece
korkularini tetikleyebilir. Bu
nedenle cocugun gun icerisinde
izledigi icerikleri duzenlemek
yatak ayirma konusunda
korkularinin azalmasini
sa@layacaktir.




