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"Gocugunuzun Yasam Kalitesini Yiikseltin"

EDA OZCAN .
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UYKU

Uyku karmasik, beyin islevi ve psikoloji ile 1lgili
yasamsal bir durumdur. Uyku, ¢ocugun biyolojik ve
psikolojik gelisiminde oldukca 6nemli bir yere sahiptir.
Cocugun yasina gore uyku ihtiyaci degismektedir
ancak 6zellikle okul éncesi ¢cocuklarda uykunun onemi
¢cok daha fazladir. 3-5 yasinda bir ¢ocugun giinliik uyku
ihtiyaci 13-14 saat iken, 6-8 yasindaki bir cocugun uyku
ihtiyaci 10-12 saattir.

Cocuk i¢in diizenli uyku aliskanligl 6nemlidir. Anne
babanin kararh ve tutarl bir tutum sergilemesi de uyku
aliskanligin kazanilmasina yardimci olacaktir.
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Farkli Gelisen Bireylerde Uyku
Problemleri

Uyku, bir ¢ok ailenin siklikla
karsilastiklari bir durum olsa
da bu siire¢ 6zel gereksinimli
bireylerde biraz daha farkl
islemektedir.

Ozel gereksinimli ¢cocuklar
geceleri 6fke noébeti
gecirebilmektedirler. Bu
noktada problem davranis
gelistiren stireglere bir g6z
atmamizda her zaman yarar
vardir.




Farkli Gelisen Bireylerde Uyku
Problemleri

Cocugunuzun bu davranisi gostermeden onceki siireci dikkatlice
gbézden gecirmemiz gerekmektedir. Uykudan uyanmadan énce bir
sey mutlaka onu rahatsiz etmektedir. Bunlar ses, koku, 151k vs
olabilir.

Ozel gereksinimli cocuklarimizin duyularinin bizlerden daha
hassas oldugunu unutmamali; bizlerin alisik oldugu bir ses, 151k ya
da baska bir uyaran onlar i¢in i¢inden ¢ikilmaz bir girdap gibi
gelebilir ve bu 6fke ndébetlerini tetiklerken bizler ortada neden
bile bulamayabiliriz. Bu nedenle ¢ocuklarimiz siklikla
godzlemlemeli cevresel uyaranlarda gosterdikleri tepkileri kontrol
etmeliyiz hatta bu siirec¢leri bizler bir firsat 6gretimi siirecine
sokarak denemeler yapip hassas olduklari noktalar: tespit
edebilir ve problem davranislar: azaltabiliriz.



Farkli Gelisen Bireylerde Uyku
Problemleri

Farkl gelisen ¢ocuklar digerlerine gore
daha fazla endise durumu yasarlar. Asiri
endise ¢ocugun uyku dizenini bozar.
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UYKU ILE ILGILI SORUNLAR

Gece teroriu:
Gece ¢ocuk yataginda
aglar, gozleri dalgin
bir sekilde bakar,
korkmus bir yiiz ifadesi
vardir. Cevresini tanimaz,
solgundur, terler, carpintisi
vardir. Bu durum bir ka¢
dakika surer.
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Cocuk tekrar uyur. Cocuk sabah
uyandiginda, gece olanlarla 1lgili hi¢ bir
sey hatirlamaz. Uykusunun ruyasiz uyku
déneminde ortaya ¢ikmaktadar.
Genellikle 5-6 yaslarina dogru azalarak
kaybolur. Seyrek olarak kaybolmaz ve
tedavi gerektirir.



UYKU ILE ILGILI SORUNLAR

Si1kintili disler : .

Cocuklarin % 30'unda olur. Ikinci yastan sonra
goruliir. Cocuk uyanir, aglar, bagirir, yardim ister.
Siklikla sabah hatirlanir. Sikintili disler
genellikle uyku basinda gorilur, guzel riyalar
ise genellikle sabaha karsidir. Ozellikle ¢cocugun
yasantisinda yogun sikintili bir olay varsa siradan
bir durumdur, ayrica ruhsal aygitin
yapilanmasinin bir gostergesidir. 4-5 yasindan
sonra siddeti giderek azalir. Cocuk uyanuir,
endiselidir. Anne babasinin yatagina gider ve
uyumaya devam eder.



UYKU ILE ILGILI SORUNLAR

Uyurgezerlik:

Erkeklerde daha siktir. 7-12 yaslar arasinda
goruliir. Allede uyurgezerlik olanlarda daha
siktir. Gecenin ilk yarisinda ¢ocuk yataktan
kalkar. Bazen karmasik, her zaman ayn sekilde
tekrarlanan bir etkinlik icine girer. 10-30 dakika
sonra tekrar yatar, uykusuna devam eder. Sabah
hi¢cbir sey hatirlamaz. En basit seklinde gozler
acilir ve yataktan kalkmaya calisir. Alt1 ile on iki
yaslar1 arasindaki cocuklarin altida birinde en az
bir kez olurken, bunlarin ancak % 3-5'inde
uyurgezerlik gelisir. Riiyasiz uyku doneminde
gorulir.



Uyku bozukluklari cocugu
nasil etkiler?

Uyku bozukluklar1 ¢ocuklar: tahmin
edilenin 6tesinde fazla etkileyebilir. Uyku
kaybi cocugun daha fazla endise
yasamasina ve depresyona daha yatkin
hale gelmesine neden olur. Boyle bir
cocuk daha agresif ve sinirli olabilir. Tim
bunlar farkli gelisen ¢ocuklarin sosyal
problemlerini alevlendirir ve diger
insanlarla uygun bir iletisim dili
gelistirmesinde engelleyici rol oynar.



Uyku bozukluklari cocugu
nasil etkiler?

Uvyku eksikligl farkl gelisen ¢ocuklarda
davranissal sorunlara yol agabilir. Diger
insanlari izleyerek ve taklit ederek
ogrenmede sorunlar yasayabilirler. Uyku
eksikligl gun icinde normalden daha
fazla yorgunluga yol acacagi i¢in kurallari
hatirlamaya ¢alismada sorun
yasayabilirler. Asir1 yorgunluk ¢ocugun
ogrenmesinl de oldukc¢a fazla olumsuz
etkileyebilir.
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Cocukta uyku bozuklugunun
tespiti

Cocuklar farkh yaslarda farklh siirelerle uyurlar. 1 — 3
yas arasinda gunde ortalama 12 — 14 saat uykuya
ihtiyac¢ duyarlar. 3 — 6 yas arasinda 10 — 12 saat uyku
ihtiyaclari olur. 7 — 12 yas arasinda ise 10 — 11 saat
uykuya ihtiya¢ duyulur. , 2-6 yaslar arasinda asiri
hareketli olan ¢cocuklarin uykuya dalma konusunda
direndigine dikkat cekmektedir.

Eger ¢ocuk siirekli uykuya ge¢mede sorun yastyorsa,
bulundugu yas donemine gore daha az uyuyorsa,
gece si1k uyaniyorsa ¢ocukta uyku bozuklugu olabilir.
Bu durumda hekime danismak gerekir.



Cocugun daha rahat uykuya
gecmesl i¢in oneriler

Farkli gelisen ¢cocuklarin daha rahat
uyumasinda asagidaki oneriler yardimeci
olabilir:

Cocugun uyku zamanindan yarim saat once
odasina ¢ekilerek bir seylerle oynamasi yada
kendisine kitap okunmasi, masal anlatilmasi
yoluyla gevsetilmesi, uykusunun gelmesini
saglamak i¢cin en saghkli yoldur

Odanin sessiz, sakin olmasai

Uyku oncesi kisa bir egzersiz rutini

Uyku rutini

Masaj



Cocugun daha rahat uykuya
gecmesl i¢in oneriler

Ozel gereksinimli cocuklarimiza giinliik
hayatin icinde gosterdigimiz hassaslik ayni
sekilde gece de devam etmeli gece
uykusunda ki sikintilar bir haftalik gozlem
kaydi tutarak ¢cevredeki uyaranlari goz
oniinde bulundurarak uyku problemin
ciktigl ani, ne kadar siire devam ettigl tespit
edilebilir. Uyku sorununun ¢ézimu temelde
bedensel ve zihinsel rahatlama durumunun
saglanmasiyla gerceklesir.



Cocugun daha rahat uykuya
gecmesl i¢in oneriler

-Yatak odasinda sadece yatak olmali. Cocuk,
yataga sadece yatmak i¢cin girmeli. Televizyon,
bilgisayar, kitaplar vb. evin diger odalarinda
olmali.

-Cocuk uyanik ve aktifse uykusu gelene kadar
beklenmelidir. Yataga goturilmemelidir.

-Her sabah ayni saatte uyandirilmalidair.

-Yataga girmeden hemen 6nce tv, pc oyunu gibi
uyarici etkinliklerden kag¢inmalidar.



Cocugun daha rahat uykuya
gecmesl i¢in oneriler

-Cocuga kafein veren besinler (¢cikolata
dahil olmak uizere) yatmadan en az 8 saat
onceden kesilmeli. Genel 6neri 3 saat
oncesidir. Ancak bazi ¢cocuklarda 12
saate kadar kafein viicutta
kalabilmektedir.

-Cocuk yatmadan once daha az parlak
151ga maruz kalmalidir. Dogal olmayan
parlak 1s15a evde fazla maruz kalmak
uyku sorunlarini arttirabilir.



Cocugun daha rahat uykuya
gecmesl i¢in oneriler

Gocugu yataga yatirmadan once dislerin
f1rc;a1ama1< babaya ve anneye 1yl geceler
opucugu vermek, bir masal okumak gibi bir rutin
olusturulabilir.

-Yine ¢ok sevdigi bir oyuncagl uyku zamaniyla
biutunlestirebiliriz. Yatmaya gidecegi zaman ona
oyuncagl vererek uyku saatinin geldigini haber
verebiliriz ve onunla beraber uyumasini
saglayabiliriz.



