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HAYDI COCUKLAR UYKU VAKTI!
UYUYAMAYAN COCUK

Uyku sadece bir dinlenme araci degil ayni zamanda viicudun kendini
onardig1 yeniden yapilandirdigi zamandir. Cocuklar i¢in uyku da bu yiizden ¢ok
daha fazla 6neme sahiptir. Cocuk ne kadar kiiciik yasta ise biiylime hizi o kadar
hizli, uyku ihtiyaci da o kadar fazla olacaktir.

Yapilan arastirma sonuglarina gore yeterli uyku uyuyamayan ¢ocuklarda
ogrenmede problemler ve hafizada yetersizlikler ortaya ¢ikmistir. Ayni zamanda
uyku ve yemek yeme aliskanliklar1 arasinda da dogru orantili bir iligki oldugu
tizerinde durulmaktadir. Yani uyku problemleri obeziteye de neden
olabilmektedir. Ayn1 zamanda uyku sorunu yasayan cocuklarda abur cubur
yeme, kalorili icecekler igme ve televizyon, telefon ya da bilgisayar kargisinda
gecirilen siire daha fazladir.

Bebekler dogumla beraber neredeyse yirmi saat uyuyarak zamanlarini
gecirirler. Cocugun yasi biiyiidiikkce uyku ihtiyaci da azalarak okul doneminde
10 — 12 saate diisecektir. Bu zaman dilimini dogru ayarlayabilmek oldukca
onemlidir. Hangi yasta ne kadar uykuya ihtiyaci oldugunun kestirilemeyen ve
uyutulabilmek i¢in birtakim zararli davraniglara basvurulan ¢ocuklarda iyi ve
kaliteli uyku aliskanligi olusamamaktadir. Anneler genellikle kiiciik yas
grubundaki ¢ocuklar1 uyurken kendilerinin daha rahat edeceklerini diistindiikleri
icin uykusu gelmese de cocuklarini uyumaya zorlamaktadirlar. Bu durum
cocuklarda zamanla uykuya karsi diren¢ gosterme davranisinin yerlesmesine
neden olacaktir.



Yas Gruplarina Gore Saghkl Uyku Saatleri:

Yenidogan Bebekler: 16 — 19 saat kadar uyurlar. 2 —
3saatte bir yeme ihtiyaclar1 ya da alt i1slatma yiiziinden
uyanirlar.

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

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

1 — 3 Yas: Uyku diizeninin yerlestigi Oonemli bir ge¢is donemidir.
Yaklasik olarak uyku ihtiyaglar stiresi 10 — 12 saattir. Bu donemde uyku saatine
cok fazla 6nem gosterilmesi gerekmektedir.

Okul Oncesi Donem: Bu dénemde uyku diizenlerinin artik yerlesmesi
beklenmektedir. Thtiya¢c duyulan uyku siiresi 9 12 saat kadardir. Bu dénemde
karsilagilabilecek sorunlar gece terorii ve gece korkularidir. Gece terorii gocuk
tarafindan hatirlanmazken gece korkulari hatirlanabilmektedir. Gece terdriinde
cocuk haykirarak uyanir. Gozleri ¢ik olmasma karsin cocukla iletisim
kurulamaz. Yeniden uykuya daldiktan sonra ise bu zamani hatirlamaz.
Ebeveynlerin bu durumda hassas davranmalar1 sakin bir ses tonu ile ¢ocuklarini
sakinlestirmeye calismalar1 gerekmektedir. Asla ne gordiigli, ne oldugu
sorulmamalidir.

Okul Dénemi: Bu donemde cocuklar i¢in 8 — 10 saatlik uyku yeterli
olabilmektedir. Ancak hi¢bir yas doneminde uyku saati 22.00 ‘1 gegcmemelidir.
Biiylime hormonunun salgilandigi 23.00 — 02.00 saatleri arasinda karanlik
ortamda ve derin bir uykuda olmak olduk¢a 6nemlidir.




Uykuya Hazirhk:

Uykudan oOnce vyapilan rutin davraniglar ebeveynler tarafinlar
olusturulmali ve uyku saatinden yarim saat once uygulanmalidir. Her giin
yatmadan oOnce hep aymi saatte ve aymi sekilde yapilan davraniglar —
televizyonun kapatilmasi, pijamalarin giyilmesi, dislerin fircalanmasi, hikaye
okunmasi — ¢ocugun zamaninda uyumasmi ve aligkanlik haline getirmesini
saglayacaktir.

Cocuklar ve Uyku Sorunlari:

Her yas doneminde yasanabilecek olan uyku problemleri yetiskinlerde
insomnia seklinde goriliirken; ¢ocuklarda davranmigsal uyku sorunlari olarak
goriilmektedir. Arastirmalara gore ¢ocuklarin her {igiinden biri uyku problemleri
yasamaktadir. Uyku sorunu ¢ocugun hayatina girdigi andan itibaren saglikli bir
bedensel, zihinsel ve ruhsal gelisim beklenemeyeceginin altin1 ¢izmek gerekir.
Uyku sorunu denildiginde sadece uykusuzluk akla gelmemelidir. Asir1 uyku ya
da uyku apnesi de uyku problemleri arasina girmektedir. Kisacasi sorun uykuya
yeterince vakit ayiramamak olarak nitelendirilebilir.

Ebeveynler cocuklarinin yeterli ve verimli bir uyku diizenlerinin
olmadigim diisiinliyorlarsa nedenler zaman ge¢cmeden belirlenmelidir. Bu soruna
neden olan faktdrler belirlenmeden ¢dziime ulasmak imkansizdir. Oncelikle
ailelerin cocuklarinda olusturmaya calistiklar1 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 bdylelikle bozulmus
olmaktadir.

Cocuklarin ebeveynlerinin yaninda yatmaya alistirilmalari da uyku
sorunlar1 olusturabilmektedir. Kendi yataklarina her an gotiiriilebileceklerini
diistinmeleri ¢ocuklarin kaygisiz bir uykuya dalmalarini engelleyebilmektedir.

Cocukluk korkular1 uyku diizenini sekteye ugratan bir durumdur.
Cocuklar yetigkinlere ¢ok basit gelen hayali seylerden korkabilirler. Bir masalda
gegen cadi, bir ¢izgi filmdeki kotii karakter onun gece uyumasini ¢ok rahat bir
sekilde engelleyebilmektedir. Yetiskinler bu durumda bikmadan siirekli
aciklamalar yapmali ve asla durumla alay eder sekilde bir iletisim
kurmamalidirlar.

Uyku saatinin her giin ayni saatlerde olmasi verimli bir uykunun
olusmasinmi kolaylastirabileceklerdir. Bu konuda aileler tutarli ve kararli 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 ¢ocuklarimin anhik ihtiya¢larma cevap verirlerken
ileriki yillarda sorunlar olusturabilecek kararlar alabileceklerini goz ardi
etmemelidirler.
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BiR ERGENIN;
NOT DEFTERI : BILGISAYAR...
KALEMIi: KLAVYE

Hala ne c¢aginda oldugumuz daha dogrusu g¢ocuklarimizin bizlerle ayni
cagda olup olmadigi tartisma konusu. Icq, MSN derken simdi Facebook, Twitter
gibi sanal iletisim yollar1 zamana meydan okur sekilde hizla tiiriyor. Peki
cocuklarimizin bu sanal ortamda
kaybolmak tizere olduklarmin farkinda
miy1z? Ya da cocuklarimizi gercek
diinyaya dondiirmek i¢in ¢ok mu geg
kaldik?

Teknolojinin  neresindeyiz diye
baktigimizda biz yetiskinler daha 1. Sini
kesfederken cocuklarimizin 2,3, hatta 4.
Stiriimiinii takip edip ¢oktan yeniliklerin
bir pargasi haline geldigini goriiyoruz.
Bizlere ogretilen her sey silinip yeni
bastan  yaziliyor  sanki. Yalniz
olmadigimiz cok acik. Nasil
davranacagimiz noktasinda ise kargimiza
iki secenek c¢ikiyor. Ya bilgisayar
teknolojisine savas agacagiz ya da ayak
uydurup onlarla yasamay1 6grenecegiz.
Hangisi daha zor sorusuna yanit aramak ise ¢cok bilinmeyenli denklem ¢6zmenin
otesinde goziikiiyor.

Aslinda acik olan tek gercek bilgisayar kullaniminin istesek de istemesek
de zorunlu kullanom haline getirilmis olmasi. Yetiskinlerde siklikla
karsilasilmasa da — biiylik ihtimalle hizli adaptasyon olmamasindan
kaynaklaniyor — ergenlerde bilgisayar ve internet bagimliligi olduk¢a yaygin
gozlenir bir sorun haline gelmis durumda. Bu problemi ¢6zmek igin kesin yollar
olabilecegini sdylemek sihirli bir degnekle her seyi halletme s6zii vermek gibi
utopik bir sey olacaktir.

Teknolojik Bagimlilik kelimesi korkutucu goziikse de tipki sigara ve
alkol gibi tehlike saciyor. Tek farklar ise sigara ve alkol bagimlilig1 i¢in tedavi



yontemleri bulunurken internet ve bilgisayar i¢in ayni seyleri sdyleyemiyoruz.
Sana zarar veren ortamlardan uzak durmalisin yolu maalesef bilgisayar
kullanim1 i¢in ise yaramiyor. Clinkii konu bilgisayar ve internet oldugunda
kullanilmamas1 ya da uzak durulmasinin istenmesi miimkiin goéziikmiiyor. Bu
konuda caresiz gibi goziiksek de savagsmaya ve teknolojinin ¢ocuklarimizi esir
almasini1 onlemeye calismaliy1z.

Yeterli miktarda verimli sekilde kullanim i¢in yetiskinlere diisen tiim
sorumluluklart yerine getirmek bilgisayar bagimliliginin Oniine ge¢gmek igin

etkili bir yol olabilecektir.

Bilgisayarlar kullanimin1 ¢ocuklarimiza yasaklasak da ellerinde daha
cazip ve yine her ihtiyaclarini gérebilecek baska bir arag karsimiza ¢ikiyor : Cep
Telefonu. Bilgisayar bagimliligi gibi cep telefonu bagimliligi da ayni hizla
cocuklarimiza ulasmis durumda. Yanlis kullanimlarda tahmin edilemeyecek
kadar olumsuz etkileri olan bu iki aracla nasil bas edilecegine gegmeden Once
ergenlerin hatta ¢ocuklarin neden bu kadar internet ve bilgisayar1 sevdikleri
tizerinde durmak gerekli. Ergenler bilgisayardan, cep telefonundan, internetten
kopamazlar ¢iinkii:

e Istedikleri kimlige rahatlikla girebilirler. Kim olmak isterlerse O
olurlar.

e Ergenlik doneminde iligkiler ve
sosyallesme c¢cok oOnemli bir yer
tutmaktadir. Internet ile ergenler
rahatlikla sosyallesebilirler. Gergek
diinyada  sahip  olamadiklarim
diistindiikleri giliveni sanal alemde
yakaladiklarina inandirirlar
kendilerini.

e Onlar i¢in stres atma aracidir.

e Hayatin ¢ok fazla sinirlamalar getirdigine inanilan bu donemde
ergenler internet ile sinirsizliga ulasirlar.

e Televizyon gibi pasif degil aktif bir eglence aracidir.

e Gergek hayatta hata yapmaktan korkan ergen icin sanal ortamlar
paha bicilemez yerlerdir. Tek tusla tiim yanlislarin silerler.



e Sanal ortamlarda hi¢bir yerde alamadiklar1 kadar hizli 6dil alirlar
ve bu durum onlar i¢in bu araglar1 vazgeg¢ilmez hale rahatlikla

getirebilmektedir.

Cocuklarimiz sokaga ¢ikmadan once bizler tarafindan su tip soru yagmurlarina
tutuluyorlar:

Nereye Gidiyorsun?

Kimlerle goriiseceksin?

Kagta geleceksin?

Kag kiz kag erkek olacaksiniz?

Bu tiir sorular1 ¢ocuklarimiz bilgisayar basindayken de soruyor muyuz?
Bilgisayar ve cep telefonu kullaniminin g¢ocuklarimizi ¢ikmaz bir sokaga
stiriikledigini unutmamaliyiz.

DSM IV eksen 1 kategorisinde diirtii bozukluklarindan bagimlilik
sendromu olarak kabul edilen bilgisayar — internet bagimlilig1 tanisi testte yer
alan belirtilerin 5’inin olumlu cevaplanmasi ile konulmaktadir.

IADQ Soru Maddeleri:

1. Internet ve bilgisayar kullanma siireniz hakkinda, ailenize, arkadaslariniza

ya da baskalarina yalan s0ylediniz mi?

2. Akliniz1 halen internet ile mesgul hissediyor musunuz? (Bir dnceki
cevirim i¢i oldugunuz
an1 veya bir sonraki
¢evirim igi olacaginiz
an1 diigiintiyor
musunuz?)

3. Giinliik internet
kullaniminizi kontrol
altina alabilmek adina,
gecmiste basarisizlikla




sonu¢lanan denemeleriniz oldu mu?

4. Internet ve bilgisayar tutkunuz sebebiyle, her hangi bir anlaml1 iliskinizde,
egitim-0grenim durumunuzda ya da kariyerinizde sorun yasadiniz mi?

5. Aileniz ve sevdiklerinizle paylastiginiz zaman dilimi yerine, ekran
basinda internet baglantisinda olmayi tercih ediyor musunuz?

6. Internet baglant: siirenizi azalttiginiz giinlerde kendinizi huzursuz,

huysuz, depresif veya sinirli hissediyor musunuz?

Glin i¢inde planladiginizdan daha uzun siire mi ¢evrim igi oluyorsunuz?

Glinliik internet baglanma siireniz, ¢evirim i¢i olma ihtiyacinizla birlikte

artis gosteriyor mu?

9. Interneti ve bilgisayar1 kullanim amaciniz, yasamsal sorunlardan
uzaklagmak veya disforik duygu durumunuzu hafifletmek i¢in mi
kullaniyorsunuz? (Ornegin caresizlik, sucluluk, anksiyete-kaygi,
depresyon duygulari)

10.Ekran karsisinda bilgisayarda gecirdiginiz siire sebebiyle, sosyal
yasaminizdaki arkadaglarinizla planlarinizi erteliyor musunuz?

® N

(DSM 1V Eksen 1)

Oneriler...

e Yukarida siralanan maddelerden 5’ine evet yanit1 veriliyorsa mutlaka bir
uzman yardimi alinmalidir.

e Anne ve babalar teknolojiye ayak uydurmali hatta cocuklarindan daha iy1
takip etmelidirler. Boylelikle nelerin zararli olabilecegi konusunda da
daha bilingli olunabilecektir.

e Internet filtresi etkili bir koruma ydntemi olacaktir. Bu filtrenin siklikla
degistirilmesi unutulmamalidir.

e Bilgisayar ortak kullaniom alaninda bulundurulup ekranin herkes
tarafindan goriilebilir olmasina dikkat edilmelidir.

¢ Bilgisayarda onlarla vakit gecirip onlara ayak uydurmaya calisilmalidir.

e Bilgisayar basindan kalkmasi istenirken ailelerin ¢agirdiklar1 ortamin
baska bir bagimlilik olan televizyon ortami1 olmamasina Onem
verilmelidir.



e Ebeveynler c¢ocuklar1 i¢in en Onemli rol model olduklarim
unutmamalidirlar. Oncelikle kendilerinin teknoloji kullanimini gdzden
gecirmelidirler.

e Cep telefonu kullanimina sinirlama getirilmeli ve asla telefonu ile ayni
ortamda ders ¢alismasina ve uyumasina izin verilmemelidir.

e Ergen ¢ocuklar 6zgiir birakilmak istedikleri i¢in kontrolleri olabildigince
gizli yapilmalidir.

e Siirekli olarak “ bilgisayar1 kapat artik, cep telefonunu birak artik ders
calig” gibi yonlendirmelerde bulunulmamalidir. Uyarilar sadece davranis
esnasinda yapiliyorsa bir siire sonra hicbir etki olusturmayacak aksine
zitlagmalara yol acabilecektir.
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