COCUGUNUZ iCiN RUTIN OLUSTURMAK

Cocugunuzun ginunin belirli bir diizeni vardir. Uyanir, tuvalete gider veya bezi degistirilir. Giyinir, kahvaltisini yapar, evde oyun
oynar veya belirli bir programinin oldugu bir cocuk bakim merkezine gider. Eve geldiginde, aksam yemegini yer, banyo yapar,
dislerini fircalar, okuma veya sarilip yatar ve uyur. Tekrarlanan bu gorevler bir araya geldiginde cocugunuzun rahatlamis ve guivenli
hissetmesine yardim edecek bir rutin ortaya cikar.

Rutinler neden onemlidir? Basarili Rutinler icin ipuclari

Cocuklar belirli vakitlerde yemek yediklerinde ve
uyuduklarinda givenli ve rahat hissederler. Ayrica daha
iyi yer ve uyurlar.

Cocuklar bu vakitlerde ne umacaklarini bilirler, bu da onlari
rahatlatir. Bir sonraki faaliyete daha kolay hazirlanabilirler.
Bir rutinleri oldugunda cocuklarin yaramazlik yapma
davranma ihtimali de azalir.

Ayrica daha iyi 6grenir ve kendileri icin giderek daha fazla
sey yaparlar.

Rutinler ailelerin birbirine daha yakin hissetmesine yardim
eder.

e Tum aileye uygun olan bir program bulun.

e Her giin yemek yeme ve uyuma vakitlerini ayni sekilde
korumaya calisin fakat ¢cocugunuzun aciktigini ya da
uykusunun geldigini fark ederseniz esnek olun.

e Bir sonraki faaliyeti cocugunuza Onceden sdyleyin.
Ornegin “Etrafi topladiktan sonra birlikte 6gle yemegi
hazirlayacagiz”

e (Cocugunuza karsi sabirli olun. Yeni rutinleri 6grenmek
zaman alir.
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COCUGUNUZ iCiN RUTIN OLUSTURMAK

Rutinler icin Oneriler

GiYINME

e Sicak tutan kishk kiyafetler giymek cocugunuz icin
yeni olabilir. Disari ¢tkmadan 6nce kat kat giyinmesine
yeterince zaman ayirdiginizdan emin olun.

e Cocugunuza ne giymesi gerektigini gosterin (6rn. bir kig
gliniinde kar pantolonu ve eldivenler veya yazin sapka ve
sandaletler) ve ¢cocugunuzun o giin giyecedi kiyafetleri
onceden hazirlamasina izin verin.

e Cocugunuzun eve geldiginde disarida giydigi kiyafetlerini
asabilmesi ve ertesi sabah kolayca bulabilmesi icin duvara
Ozel bir aski asin.

YEME

e Cocuklar glinde bes alti kez yemek yiyebilirler (6rn. ti¢ ana
06gun ve iki ya da U¢ ara 6gun). Ana 6gunler ve saglkli ara
ogunler icin dizenli vakitler olusturmaya calisin, bdylece
¢ocugunuz actkmayacak ya da huysuzlasmayacaktir.

e Miumkiin oldugunda yemege tim aile birlikte oturun.
Boylece birbirinizle konusacak, birbirinizi dinleyecek ve
birbirinizden 6grenecek zamaniniz olur.

TUVALETiI KULLANMA VE EL YIKAMA

e Pisikleri 6nlemek icin bebegdinizin bezini diizenli olarak
kontrol edin ve degistirin.

e (Cocugunuz tuvaleti veya lazimhg kullanmaya hazir
oldugunda 6grenme esnasinda diizenli araliklarla Gizerine
oturmasini saglayin.

e Cocugunuzun tuvaleti kullandiktan sonra el yikamayi bir
aliskanlik haline getirmesine yardim edin.

BANYO YAPMA

Cocugunuza diizenli olarak banyo yaptirmak onun rahat
hissetmesine ve pisik olmamasina yardim edecektir.
Banyo vaktini cocugunuzun kivette oynayabilecegi
plastik bardak ve bot gibi oyuncaklar kullanarak onun igin
arzuyla beklenen bir faaliyet haline getirebilirsiniz.

Kiclk ¢ocugunuzu kivette hicbir zaman yalniz
birakmamak icin her seyi 6nceden hazir edin. Kolaylikla
bogulabilirler.

Cocugunuzun zamanla kendini yikamayl 6grenmesine
yardim edin.

UYUMA

Bebeklerin her gin 13-16 saat ve ylrimeye baslayan
cocuklarin (1-3 yas) her giin 10-13 saat uyku ihtiyaci vardir.
Dizenli saatlerde uyuyup uyanmasi cocugunuzun yeterli
uykuyu aldigindan emin olmaniza yardim edebilir.

Kisa uykulari ve gece uykularini bir yatakta uyumasi
¢ocugunuzun sakin bir yerde yatmayr uykuyla
iliskilendirmesine ve daha hizli rahatlayip uyumasina
yardim edecektir.

Sakinlestirici bir uyku zamani rutinine sahip olmak
¢ocugunuzun gevsemesine ve rahatlamasina yardim eder.
Rutininiz cocugunuz uykuya dalana kadar hikaye okumak,
sarki sdylemek, birbirinize sarilmak, dua etmek ya da
cocugunuzla yatmak gibi sessiz faaliyetlerden olusabilir.

Daha fazla birden cok dildeki ebeveyn bilgisi icin cmascanada.ca/cnc/parents adresini ziyaret edin
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