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UYUYAMAYAN COCUK

Uyku sadece bir dinlenme araci degil ayn1 zamanda viicudun kendini onardigi, yeniden
yapilandirdig1 zamandir. Cocuklar i¢in uyku da bu yiizden ¢ok daha fazla 6neme sahiptir. Cocuk ne
kadar kiiciik yasta ise biiylime hiz1 o kadar hizli, uyku ihtiyaci da o kadar fazla olacaktir.

Yapilan arastirma sonuglarina gore yeterli uyku uyuyamayan ¢ocuklarda 6grenmede
problemler ve hafizada yetersizlikler ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda uyku ve yemek yeme
aliskanliklar arasinda da dogru orantili bir iliski oldugu lizerinde durulmaktadir. Yani uyku
problemleri obeziteye de neden olabilmektedir. Ayni zamanda uyku sorunu yasayan ¢ocuklarda
abur cubur yeme, kalorili icecekler icme ve televizyon, telefon ya da bilgisayar karsisinda gegirilen
stire daha fazladir.

Bebekler, dogumla beraber neredeyse yirmi saat uyuyarak zamanlarimni gegirirler. Cocuk
blyudikge uyku ihtiyaci da azalarak okul doneminde 10 — 12 saate diisecektir. Bu zaman dilimini
dogru ayarlayabilmek olduk¢a 6nemlidir. Hangi yasta ne kadar uykuya ihtiyaci oldugunun
kestirilemeyen ve uyutulabilmek igin birtakim zararli davranislara bagvurulan ¢ocuklarda iyi ve
kaliteli uyku aligkanlig1 olusamamaktadir. Anneler genellikle kiiglik yas grubundaki ¢cocuklari
uyurken kendilerinin daha rahat edeceklerini diisiindiikleri i¢in uykusu gelmese de ¢ocuklarini
uyumaya zorlamaktadirlar. Bu durum ¢ocuklarda zamanla uykuya kars1 direng gésterme
davranisinin yerlesmesine neden olacaktir.

Yas Gruplarina Gore Saghkh Uyku Saatleri:

Yenidogan Bebekler: 16 — 19 saat kadar uyurlar. 2 —3saatte bir
yeme ihtiyaglar1 ya da alt 1slatma ytiiziinden uyanirlar.

3 -6 Ay: Uyku slreleri 13-15 saate diiser.

6 — 12 Ay: Ginduz daha uzun sireli olarak uykusuz kalabilir. 12-14 saat kadar uyurlar.
Gece uyandiklarinda ihtiyaclari hemen giderilip yeniden uykuya dalmalar1 saglanmazsa uyanip
ilgilenilmek istemektedirler.

1 -3 Yas: Uyku diizeninin yerlestigi 6nemli bir gecis donemidir. Yaklasik olarak uyku
ihtiyaglari stiresi 10 — 12 saattir. Bu dénemde uyku saatine ¢ok fazla énem gosterilmesi
gerekmektedir.

Okul Oncesi D6nem: Bu dénemde uyku diizenlerinin artik yerlesmesi beklenmektedir.
Ihtiyag duyulan uyku siiresi 9 - 12 saat kadardir. Bu donemde karsilagilabilecek sorunlar gece terdrii
ve gece korkularidir. Gece terdrii ¢cocuk tarafindan hatirlanmazken gece korkular
hatirlanabilmektedir. Gece terériinde ¢cocuk haykirarak uyanir. Gozleri ¢ik olmasina karsin ¢cocukla
iletisim kurulamaz. Yeniden uykuya daldiktan sonra ise bu zamani hatirlamaz. Ebeveynlerin bu
durumda hassas davranmalari sakin bir ses tonu ile cocuklarini sakinlestirmeye caligmalari
gerekmektedir. Asla ne gordiigii, ne oldugu sorulmamalidir.

Okul Donemi: Bu donemde cocuklar igin 8 — 10 saatlik uyku yeterli olabilmektedir. Ancak
hicbir yag doneminde uyku saati 22.00 ‘1 gegmemelidir. Bilyiime hormonunun salgilandigi 23.00 —
02.00 saatleri arasinda karanlik ortamda ve derin bir uykuda olmak oldukca 6nemlidir.



Uykuya Hazirhk:

Uykudan 6nce yapilan rutin davraniglar ebeveynler tarafinlar olusturulmali ve uyku
saatinden yarim saat once uygulanmalidir. Her giin yatmadan 6nce hep ayni saatte ve ayni sekilde
yapilan davraniglar — televizyonun kapatilmasi, pijamalarin giyilmesi, dislerin firgalanmasi,
cocugun zamaninda uyumasini ve aligkanlik haline getirmesini saglayacaktir.

Cocuklar ve Uyku Sorunlar:

Her yas doneminde yasanabilecek olan uyku problemleri yetiskinlerde insomnia seklinde
goriiliirken; ¢ocuklarda davranigsal uyku sorunlari olarak goriilmektedir. Arastirmalara gore
cocuklarin her tigiinden biri uyku problemleri yagamaktadir. Uyku sorunu ¢ocugun hayatina girdigi
andan itibaren saglikl1 bir bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisim beklenemeyeceginin altini ¢gizmek
gerekir. Uyku sorunu denildiginde sadece uykusuzluk akla gelmemelidir. Asir1 uyku ya da uyku
apnesi de uyku problemleri arasina girmektedir. Kisacas1 sorun uykuya yeterince vakit ayiramamak
olarak nitelendirilebilir.

Ebeveynler ¢ocuklarinin yeterli ve verimli bir uyku diizenlerinin olmadigini diisiiniiyorlarsa
nedenler zaman ge¢cmeden belirlenmelidir. Bu soruna neden olan faktorler belirlenmeden ¢6ziime
ulasmak imkansizdir. Oncelikle ailelerin ¢cocuklarinda olusturmaya ¢alistiklar1 uyku diizenin
gelisimleri ile

paralellik gosterip gostermedigine bakilmalidir. Eger ¢ocugunuzun sizinle ayni saatte yatip sabah sizi
uyandirmamasini hedefliyorsaniz en biiyiik hatay1 yapiyor oluyorsunuz. Cocugun ihtiya¢ duydugu
uyku diizeni boylelikle bozulmus olmaktadir.

Cocuklarin ebeveynlerinin yaninda yatmaya alistirilmalart da uyku sorunlari
olusturabilmektedir. Kendi yataklaria her an gotiirtilebileceklerini diistinmeleri ¢gocuklarin kaygisiz
bir uykuya dalmalarini engelleyebilmektedir.

Cocukluk korkular1 uyku diizenini sekteye ugratan bir durumdur. Cocuklar yetiskinlere ¢cok
basit gelen hayali seylerden korkabilirler. Bir masalda gecen cad, bir ¢izgi filmdeki kotii karakter
onun gece uyumasini ¢ok rahat bir sekilde engelleyebilmektedir. Yetiskinler bu durumda bikmadan
stirekli agiklamalar yapmali ve asla durumla alay eder sekilde bir iletisim kurmamalidirlar.

Uyku saatinin her giin ayni saatlerde olmasi verimli bir uykunun olugmasini
kolaylastirabileceklerdir. Bu konuda aileler tutarli ve kararl bir yol izlemelidirler.

Cocugun saglikli gelisiminde en 6nemli roliin aile oldugunu unutmamak gerekir. Yeterli
sevgi ve ilgi; dengeli iletisim ve turtali yaklasim olusacak problemleri 6nceden gorebilmeyi
saglayabilmektedir.

Anne ve babalar ¢ocuklarinin anhk ihtiyaclarina cevap verirlerken ileriki yillarda
sorunlar olusturabilecek kararlar alabileceklerini goz ardi etmemelidirler.
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