COCUGUNUZ YETERINCE UYUYOR MU?

Cocugunuz yeterince uyumadiginda ne olur? Cocuklar, ozellikle
kiiciik yastaki cocuklar 1yi uyuyamadiklar:i zaman 6fkelenir, en
olmadik anda ve hi¢ olmayacak bir sebepten sinir krizi gegirir. Daha
bliyiik ¢cocuklarin dikkatleri azalir ve huysuzluklari artar. Bu durum
egitimeki basarilarini ve sosyal iliskilerini engelleyebilir. British
Medical Journal'da yapilan bir arastirmaya gore, 3 yasinda gece 10,5
saatten daha az uyuyan ¢ocuklarin, 7 yasina kadar obez olma olasilig1
ylizde 45 daha yiiksek. Sebebi ise; uyku yoksunlugunun, aclik hissini
tetikleyen hormonun yiikselmesine neden olmasi. Uykusuzluk ayrica,
bagisiklig1 zayiflatarak ¢ocuklarin daha kolay hastalanmasina da
neden olabiliyor. Geg¢ yatmak zamanla bir aligkanliga dontisebilir. Bu
zamanla ebeveyn i¢in yorucu olmaya baslar ve ¢ocukla iligkisinde
gerginlige sebep olabilir.

Cocugun uyku diizeni icin dikkat edilmesi gerekenler

1. Bir rutin olusturun

Cocugunuz 1siklar sondiiglinde bile uyumak istemiyorsa, uyku
ritiiellerini degistirmenizde fayda var. Birlikte kitap okuyun ya da
onun size okumasina izin verin. Uzmanlara gore, yatmadan once kitap
okumak ¢ocuklarin daha iyi uyumasina yardimci oluyor.

2. Teknolojik cazibeleri ortadan kaldirin

Bilgisayarlar, akilli telefonlar ve TV gibi cihazlardan yayilan mavi
151k viicudun uykuya dalma rutinini bozabilir. Bu nedenle, tiim
ekranlar1 uykudan bir saat 6nce kapatin. elektronigi cuvala ¢carpmadan
en az bir saat once kapatin. TV, bilgisayar, tablet gibi cihazlarin
cocugunuzun uyudugu odada olmamasina dikkat edin. Ekran 15181
yalnizca uyarilmay1 artirip cocugunuzun uyku dongiisiini kesintiye
ugratmaz, igerikler uykusuzluk siiresini uzatabilir.

3. Sekerli yiyecekler yedirmeyin

Cocugunuza tam olarak yanlis zamanda adrenalin vermek



Istemiyorsaniz, gece tatlilarini kesin. Cocugunuz yatmadan 6nce
atistirmak isterse, protein agisindan zengin yogurt, peynir gibi
yiyecekleri onerin. Bu onun daha uzun siire tok kalmasina yardimci
olur ve daha cabuk uykuya dalabilir.

4. Odamin havadar ve serin olmasina dikkat edin

Los, serin alanlar bir ¢ocugun uykuya dalmasina yardimci oluyor.
Karanlik, ¢ocugunuzun dogal ritimleri i¢in yararhidir. Karanlikta daha
cok uyku getiren hormon melatonin tiretirsiniz. Cocugunuz
uyuyacakken 1siklar1 kisin ve pencereyi hafifce aralayin. Karanliktan
korkuyorsa, kapiy1 biraz agik birakin veya bir gece lambasi takin.

Onemli not: Yatak odasini cezalandirma noktasi olarak kullanmaktan
kacimin. Cocugunuz burayr mutlu bir alan olarak géormek yerine, onu
olumsuz duygularla iliskilendirebilir ve bu da uykuya dalmaya engel
olabilir.

Uzmanlar, cocuklarin hangi vasta giinde ka¢ saat uyumasi
gerektigini soyle belirtiyor;

2- 3 yas arasi

24 saatlik siire icinde 12 ila 14 saat uyku (sekerlemeler dahil)

3-5 yas arasi

Gecede 11 ila 13 saat

5-10 yas arasi

Gecede 10 ila 11 saat

Not: Yaz tatili cogu ¢ocugun uyku diizenini alt iist eder. Cocugunuzun
viicut saatini kisa gore diizenlemek gerekir. Bunu nasil yaparsiniz? 2-3

haftalik boyunca, ¢ocugunuzun yatma zamanini istediginiz saate
gelinceye kadar her gece 10 ila 15 dakika geriye alin.



Cocugunuz kabus goriurse...

Ebeveyn olarak sakin kalin. Is1g1 agmayin ve riiya tizerine
konusmayin. Cocugunuzun yeniden uykuya dalabilmesi i¢in yavasca
'Sorun degil, annen ya da baban burada, korkulacak bir sey yok' deyin.
Sabah riiyasini hala hatirliyorsa tizerinde konusabilirsiniz. Bu onun
endiselerini ciddiye aldiginizi bilmesini saglar, ancak endiselerini
fazla biiylitmemeye calisin.

Sizden ayrilmak istemiyor mu?

Hala yaninizda oturmak isteyen cocugunuzun uyku egitimi i¢in,
camagirlar1 kontrol ederken, mutfagi temizlerken ¢ocugunuzun yatakta
beklemesini saglayin. Her seferinde, yoklugunuzun siiresini iki
dakikadan tlice bese kadar kademeli olarak uzatin. Sabirli olmaniz
gerekiyor, uzun vadeli faydalar biraz beklemeniz gerekebilir.

Baska bir 6neri de: Cocugunuza eski bir tahta oyunundan birkag tahta
verin ve gercekten hizli bir sarilmaya ya da sizden veya babasindan
yatistirici bir s0ze ihtiya¢ duyarsa gece boyunca bu tahtay1

kullanabilecegini sOyleyin. Yaniniza geldiginde tahtalar1 alin. Her
ikisini de kullandiginda artik ziyaret hakki kalmasini soyleyin. Bu
yontem, ¢ocugunuzun sizi goriip gormeyecegi konusunda biraz
kontrolii oldugunu hissetmesine yardimcei olabilir.

Onu rahatlatin

Hikayeleri okuduktan sonra sarilin. Yatmadan once giin i¢inde olan
giizel seyleri diistinerek veya sevdigi bir yerin resmini ¢izerek
rahatlamasini saglayin. Cocugunuz yataga girdiginde ilk baslarda her
10 ila 15 dakikada bir kap1 araliginda bekleyin. Uyumuyorsa onunla
sohbet etmemeye ¢alisin. Uyuyup uyumadigini kontrol edin ve
uyumasi i¢in telkinde bulunun. Yataktan ¢ikmasini, odasindan
ctkmasini veya okuma dahil bagka bir aktivite yapmasini 6nermeyin.

Uyku vaktinin 0nemini anlatin

Cocugunuz uyku zamanini anlayacak kadar biiylidiiyse, diger ev



kurallar1 gibi uyku saati olmasi gerektigini anlatin. Cocugunuz artik
eylemlerinin sonuglarini anlayabildiginden, onun davranisinin sizi ve
esinizi nasil etkiledigini agiklayin. Hafta sonu eglenceli aktiviteler i¢in
herkesin hafta boyunca dinlenmeye ihtiyaci oldugunu belirtin.
Ardindan kurallarimizi belirleyin. Elektronigi kapatmanin yani sira, 10
yasindaki bir ¢ocuktan oyuncaklar1 veya kitaplar1 kaldirmasina,
dislerini firgalamasini ve pijamalarin1 giymesini bekleyebilirsiniz.
Uygulamada bir kag¢ sorun ¢ikabilir ancak tutarli olursaniz, gocugunuz
sonunda uyku saati diizenine alisacaktir.

Sizin uyku diizeniniz nasil?

Yetiskinlerde gozlenen uyku sorunlar1 hakkinda bilgi veren Uzman
Klinik Psikolog Merve ilik¢i Iygiin de, asir1 uykunun depresyon
belirtisi olabilecegini belirtti. Psikolog Merve Ilik¢i Iygiin, “Uyku,
insan sagligi i¢in olmazsa olmazlardan bir tanesidir ve viicudun
dinlenmesini saglar. Yetiskin bir birey icin saglikli bir uyku giinde
yaklagik 7-8 saat olmali, fakat bu siirenin 5 saatten az olmamasi ya da
9 saatten fazla olmamasi ve araliksiz olmas1 gerekiyor. Uyku eksikligi
pek cok bozuklugun nedeni olarak goriiliirken ¢ok uyumanin da
beyine zarar verdigi ve depresyona yol agabilecegi diistiniilmektedir”

dedi.

Asir1 uyku depresyon belirtisi

Iygiin, “Depresyon, kisinin giindelik hayatin1 olumsuz etkileyecek
derecede yasadig1 olumsuz ruh halidir. Depresyondaki bireyler
genellikle normalde zevk aldiklar1 aktivitelerden zevk alamazlar, 6z
giiven dustikliigii yasarlar, kisisel bakimlarina eskisi kadar 6nem
vermezler, asir1 yeme ya da istahsizlik seklinde istah degisikligi
yasarlar, intihara egilimli olabilirler ve siirekli bir mutsuzluk hali
i¢indedirler. Normal kabul edilebilecek bir mutsuzluk haline kiyasla
kisinin depresyonda oldugunu gosteren en 6nemli etken bu belirtilerin
birkag hafta ya da birka¢ ay boyunca devam ediyor olmasidir.
Depresyonda goriilen bir diger belirti ise ¢ok uyumaktir. 9 saatten
fazla siiren bir uyku genellikle iyilestirici ve tazeleyici bir uyku olmaz
ve bu kisiler uykunun ardindan dahi, saatlerce uyanmakta
zorlanabilirler. Birey ¢ok uyumay1 olumsuz ruh halinden ve olumsuz



diistincelerden bir kagis olarak gorebilmektedir” diye konustu.
Asir1 uyku belirtileri

1. Kisi, giinde en az 7 saat uyumasina ragmen asir1 uyku sersemligi ile
birlikte asagidaki belirtileri gosteriyorsa: Siirekli uyuma istegi ya da
giin i¢cinde uyuya kalma. 9 saat ya da fazla bir siire boyunca uyku
uyanmasina ragmen dinlenmis hissedilmemesi. Uyandiktan sonra
etraftan gelen uyarilara yeterli ilgiy1 gésterememe.

2. Kisi en az 3 ay i¢inde haftada en az 3 kez asir1 uyumay1
deneyimliyorsa.3. Asirt uyuma biligsel, sosyal ya da diger onemli
alanlarda koti etkilere sebep oluyorsa.

4. Asirt uyku sersemligi bagka bir uyku rahatsizligi ile agiklanamiyor
ve diger uyku bozukluklarmin belirtilerine benzer belirtiler
gostermiyorsa.

5. Asirt uyuma madde kullanimindan kaynaklanmiyorsa.

6. Asirt uyuma akil hastaliklar1 ve ila¢ kullanimu ile
iliskilendirilmiyorsa.

Cok uyumak depresyonla basa ¢ikmanin bir yolu olarak goriinse de
kisi uyandiginda yine ayni sorunlarla ve ayni ruh haliyle bas basa
olacaktir. Bu yiizden depresyonu yenebilmek i¢in ding olmak biiyiik
bir dnem tasiyor. Diger yandan uyku kalitesinin diizene sokulmasi da
depresyonun seyrini olumlu etkilemektedir. Her seye ragmen kisinin
uyku ve depresif ruh hali gegmiyorsa psikolojik destek almasi
onerilmektedir.



