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COCUKLARDA
UYKU
SORUNLAR!

Uyku, 6zellikle ¢ocuklarin fiziksel ,zihinsel geli§imi ve psikolojik olarak
daha iyi hissedilmesi acisindan en o6nemli temel gereksinimdir,
Cocuklarda uyku sorunu  kapsaminda; uykuya dalma gac¢laga,
uyurgezerlik, uyku teroéri,ebeveynlerle uyumak isteme , diS qicirdatma
;korkulu raya gérme ve uykuda alt slatma bozukluQu yayginlik
goéstermektedir.

Uyku bozuklugQu gdrilen c¢ocukta aile ici iliskiler ve iletigim,
annenin  ruhsal Sagllgl, mizaci, anne babanin ve/veya bakicinin
duygusal dzellikleri énemli faktsrlerdir.



EBEVEYNLERLE UYUMAK ISTEME:

Cocuk farkl nedenlerden dolayi anne-baba ile yatmak isteyebilir, hatta
bazen ¢ocukla birlikte yatmak isteyen, anne-babanin kendisi olabilir. Anne-
babalar bazen cocuklarna daha yakin olabilmek i¢in, bazen gin icinde
yeterli zaman ayiramadiklarini dagandakleri icin  cocuklariyla birlikte
yatmak isteyebilirler. Ya da evlilik ilikisi iyi gitmeyen bir kari-koca,
sorunlarini értbas etmek amaciyla ¢ocugu geceleri kendi yanlarinda
uyumak Gzere, farkinda olmadan teSvik edebilirler.

Burada &nemli olan uyku sirasindaki birliktelik, géranaste ebeveyne ve
cocuga rahathk, huzur verse de aslinda cocugun duygusal geligimi ve
given duygusunun olu§umunda olumsuz etkiler yaratabilece@idir.

. rouklar korkulari nedeniyle kendini givende hissetmek i¢in birlikte
yatmak isteyebilir.

e Anne-babadan ilgi ve paylagim ihtiyaci varsa yakin olmak isteyebilir.

e Ebeveyne bagllig: varsa anne-babadan ayriima kaygisi yaSiyorsa birlikte
yatmak isteyebilir.

e Cinsel kimlik geligimiyle ilgili ebeveyn birlikteligini kiskanma nedeniyle bunu
isteyebilir.

e Kardes doQumuyla birlikte ¢ocuk , karde§ kiskan¢hgi yasayabilir.Anne-
babaya yakin olmak, onlari kardeSiyle paylagmak istemedigi i¢in birlikte
yatmak isteyebilir.

e Fiziksel rahatsizliklar déneminde anne-babaya daha ¢ok ihtiya¢ duyabilir.

e Anne ya da baba ¢cocu§una bagli (asiri korumaci) olabilir.

COCUGUN KENDI YATAGINDA YATMA ALISKANLIGINT KAZANMAST ICIN:

|.Her seyden 6nce ¢ocu@unuzun kendi yataginda yatmasi konusunda
kararl ve tutarli davranmaya ézen gosterin.

2.Yaninizda yatmasina izin vermenizin sevginizin bir iSareti olmadigini
unutmayin.

3.Cocugunuzun yannizda yatmasinin onun psikolojik geli§imi agisindan
olumsuz oldu@unu, onu bagimli bir birey haline getirecegini unutmayin.

Y."Korkuyorum” diyen ¢ocugunuzun korkularini dinleyin, bunlari kabul
edin, anlayi§ goésterin, onu sakinleStirin ancak korkularindan etkilenip
yaniniza gelmesine izin vermeyin. Yatmadan énce Siddet iceren
programlar seyretmesini engelleyin.

5.Yaninda yatarak, ten temasiyla uyumak ¢ocugun anneden bagimsiz bir
birey olmasini giclestirir. Bunun yerine yatagin kenarinda oturarak ya
da sevdigi bir oyunca@: verebilirsiniz.

6.Gece uykusundan kalkip yaniniza gelirse onu tekrar yatagina gétirin.
Bazen bu durum gecede birka¢ defa tekrarlanabilir. Her seferinde
yilmadan ayni Sekilde davranin.

/.Bir davranig takip cizelgesi kullanarak puan ve 8dil sistemi ile doQru
aliskanligi kazanmasina yardim edin.



UYURGEZERLIK :

Gecenin ilk Gcte birlik kisminda ortaya cikar. Cocuk yatagindan kalkarak
yirime, giyinme, konu$ma gibi motor hareketler yapar. 15-20 dakika
sonra yata@ina donerek uyumaya devam eder. Sabah hicbir sey
hatirlamaz. Genellikle Y-8 yas arasinda baslar, 12 yas civarinda pik
yapar ve genellikle 15 yasindan sonra kaybolur. Erkeklerde daha yaygin
goérilir. Ailenin bilgilendiriimesi ve cocuQun yaralanma olasiliina karsi
énlemler alinmasi uygun olur. Ailesel yatkinlk séz konusudur. Uzmanlara
gére ate§li hastaliklar ya da psikolojik travma gibi etkenler rahatsizligin
siddetini artirabiliyor ya da ortaya cikmasini tetikleyebiliyor. Rutin uyku
duzenindeki degiSiklikler, aSiri uykusuzluk,aile i¢i catigmalar ,baskilar
nedeni olabilir.

UYKUDA KORKU (UYKU TERORU):

Erkek ¢ocuklarda daha sk gérilen uykuda korku (uyku terdra)
genellikle 7 yaSindan énce baSlar ve ortalama Y-5 yil sirer. Cocuk
¢iglik atarak yataginda oturur, gézleri faltas: gibi acilmistir. Uyanik
gibi gérinse de uyanik degildir. Anne babayi tanimaz, ileti§im kurmaz.
Ebeveynler ¢ocugu cildirmi§ gibi algilayarak panige kapilabilirler. Bu
sirada ¢ocufu uyandirmaya veya konuSturmaya caligmak doQru
degildir. 10-15 dakikaya uzayan vakalar olsa da c¢oQu |-2 dakikada
sonlanir. Uyandiginda bir $ey hatirlamaz. Kayglh ve korkulu
cocuklarda artabilir, ailesel yatkinlk séz konusudur.Tedavi i¢in ailenin
ve gocugun kaygisinin yatiStirilmas: énemlidir. rougu uyandirmaya ve
avutmaya c¢ali§mak i§e yaramaz, durumun ¢ocu@un saglg agisindan
riskleri olabilir. Cocugun olabildi§i kadar rutin ve dazenli bir yagam
olmalidir. Ileri vakalarda uykuyu dizenleyen ilaclar kullanilabilir.

UYKUDA ALT ISLATMA BOZUKLUGU

Yatak islatma cocuklar arasnda ¢ok yaygin olarak gérilen bir
problemdir. Erkeklerde (%22), kizlara (%I5) oranla daha fazla
gorilmektedir. Genetik yatkinhk ,Dikkat eksikli§i/ hiperaktivite
bozukluQu risk faktéradir. 5 yasini bitirdikten sonra en az 6
aylk bir kuru doénemi olup alt islatmaya baSlayan ¢ocuklarda
psikolojik faktorlerin etkisi daSindalebilir.



Gece altini islatmanin altinda yatan 3 temel faktér vardir. Bunlardan
birincisi uyanma bozukluGudur. Bu ¢ocuklarda mesane dolulugunu
alglayamama veya alglandi§i halde uyanamama problemi vardir. Bu
durumda ¢ocugun mesane boSaltiminin gindidz vaktinde olduQu gibi
ertelenebilmesinde problem olduQu ve bunun ¢ocuQun geliSimiyle paralel
olarak zamanla ortadan kalkabildi§gi varsayimaktadir. Ikinci olarak
gece idrar kagiran cocuklarda uykudaki  fonksiyonel mesane
kapasitesinde bir azalma veya mesanenin gece aSiri aktivitesi olabilir.
Ug&nc& olarak bu cocuklarin bir kisminda gece Gretilen idrar miktar
olmasi gerekenden fazladir. Bunun sebebi gece yatmadan alinan sivi
miktarmin  fazla olmasina baghdir. Altta yatan durumun
degerlendirilmesi i¢in oncelikle doktor muayenesi yapiimalidir.

l.Gece alarminin dazenli kullaniimasi

2.Yasina uygun ginlak su taketimini takip edilmesi ve su taketimi

konusunda tesvik edilmeli

3.Mesaneyi rahatsiz edecek sivi ve yiyeceklerden kaginilmas

q.i§eme saatlerinin oluSturulup, takip edilmesi

5.Yatak odasi ve tuvalet arasinin gece boyunca aydinlatiimas
6.Kabizliin engellenmesi

7.Uyumadan énce tuvalete gidilmesinin tesvik edilmesi diGer

dizenleyici faktorler olabilir.

UYKUYA DALMAKTA YA DA UYKUYU SURDURMEDE Z0RLUK:

Okul éncesi gocuklarda uykuya dalmada gi¢luk ve gece uyanmalar
sik rastlanan bir durumdur. Ogrenilen davranislardan olan uykuya
dalma biraz sabir ve e@itim gerektirecektir. Sallama, dokunma,
masal, ninni ya da oyuncak gibi bir nesneye sarilma gibi yardimlara
ihtiyag duyulabilir.

Okul ¢cagindaki ¢ocuklarda ise anksiyete, stres, korku ile iligkili olma
olasiligi yaksektir. Gelisimsel bir korku, kabus ya da travmatik bir
olaya tepki séz konusu olabilir. Anksiyete bozuklugu ve depresyonda
da ¢ocuklarda uykuya dalmada qacluk goéralebilir.



ATLELERE ONERTLER

Cocuklar igin uyku saati ile ilgili rutinler olugturmali,
bu rutinler sevecenlikle uygulanmalidir. Yataga gitme
zamanlari anne-baba ile c¢ocuk arasinda c¢atigma
ortaminin yaratildi§i zamanlar olmamaldir. Bir ¢ocuk
yatmak ve uyumak istemedigi zaman bunun ¢egitli
nedenleri  olabilir. Cocu@Qun  uyku  saatlerindeki
degisiklikler, anne-babanin cocu@Qun uyku gereksinimini
yanli§ yorumlamasi, cocufQun gereksiniminden fazla
uyumasinin istenmesi, aile i¢indeki Sorunlar ya da
cocugun korkulari ve anksiyetesi nedenlerden bazilar
olabilir. Bitin bu durumlar gézden gegirilmeli ve
énlemler alinmalidir. Cocuklarin yataga gitme ve yatma
zamanlari dazenlenmeli, okul 9Gnlerinde ve tatil
ginlerinde yatma ve kalkma saatleri ayni olmaldir.
Kacak cocuklari yatirdiktan sonra cocukla bir sare
beraber olup onu sakinleStirmek (okSamak, kitap
okumak, masal anlatmak gibi) ya da sevdigi bir
oyuncakla uyumasina izin vermek yararl olabilir.
Yataga gitme zamani yaklasti§inda sessiz bir ortam
yaratimali, yatmadan o&nce yiaksek enerji gerektiren
oyunlar, aktivitelerden kac¢inilmalidir.



Yatmadan 6nce heyecanli filmler izlemek, egzersiz
yapmak, uykuya dalma sdresinin  uzamasina, uyku
siresinin azalmasina yol ag¢maktadir. Cocuk agken
yatirilmamali  ayrica yatmadan o6nceki iki-G¢ saat
icerisinde  agir  yemekler, bayGk  porsiyonlardan
kagmilmalidir. Cocuk gian icerisinde ve &zellikle uykudan
once kafein iceren cay, kahve, cikolata g9ibi iceceklerden
uzak durmaldir. Cocu@un her gin ev diginda dizenli
sportif faaliyetler yapmasi uyku dazeni agisindan
yararlidir ancak yatmadan dnceki iki-4¢ saat icinde agir
egzersizlerden kaginmalidir Saglikli bir uyku icin cevre de
énemli bir etmendir. Bu nedenle cocugun yatak odasinin
uygun sida, rahat, sessiz, karanlk olmasi gereklidir.
Yatak odalarinda hafif 15141 olan gece lambalar: tercih
edilebilir.

Yatak  odalarinda  televizyon  bulundurulmamalidir.
Cocuklar  televizyon karSisinda uyumaya  kolaylikla
alisabilirler. Cocugun yatak odasinda televizyon ya da
bilgisayar bulunmasi durumunda cocuQun uyku zamanin
kontrol etmek gigleSir. Bunun yaninda cocu@a yatak
odas cezasi  vermek gibi  farkli  amaclaria

kullaniimamalidir.



