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TAVSIYE SAYFASI

Yatma Zamani Isleri

“Yamak istemiyorum! Susadim! Tuvalete gitmem lazim! Karanliktan korkuyorum!" Cocugunuzun bu
kaliplart her gece tekrarladigint duyuyorsaniz, yatak vakti sorunu ile bogusuyorsunuz demektir, iyi
sanslar. Eger ¢cocugunuz uyumaya direniyorsa veya annesini veya babasini sorarak gecenin bir yarisinda
uyaniyorsa, yatma zamant anne-babalar igin her gece ugrasilmasi gereken bir mesele olabilir.

Cocuklarin neden
sorunlar1 yasadiklarini anlamak

Uyku sorunlari, her yastan ¢cocugun ortak sorunudur.
Cocuklar, hayatlariin tatiller, gerilimli bir olay veya
hastalik gibi kisa bir boliimiinde yetersiz uyku
deneyimi yasarlar. Bazi c¢ocuklar1 i¢in uykuya
dalamama olay1 ¢ok nadiren olurken, bazilari bunu
sik sik yasar.

Iyi dinlenen gocuklar genellikle daha mutlu ve daha
saglikl olurlar ve kendilerini hep iyi hissederler. lyi
bir gece uykusundan sonra Ogrenebilirler, hayal
edebilirler, yaratabilirler ve sosyallesebilirler.
Aragtirmalar gosteriyor ki; uyku sorunlar1 yasayan
¢ocuklar (ve yetiskinler) duygularmi kontrol etmekte
sorun yastyorlar. Diger bir deyisle, beynimizin,
hareketlerimizi ve duygularimiz karsi tepkilerimizi
kontrol ~ etmemize  yarayan  kismi,  uyku
yetersizliginden ciddi sekilde etkilenmektedir.

uyku saati

Yeterince uyuyamayan cocuklar, sabah uyanmakta
zorluk c¢ekerler, asin duyarli (hirgin) olabilirler,
kolaylikla sinirlenebilirler veya oyun zamani veya
aksam yemegi zamani uykularina yenik diisebilirler.
Bu, onlarin 6grenmelerinde, okuldaki veya gocuk
bakim programindaki sosyal etkilesimlerinde ve
etkin katilimlarinda etkili olabilir.

Cocuklarin yatma vakti sorunlarimi anlayarak,
¢ocugunuzun uyku sorunlar1 ile ilgilenmesine
yardimc1 olabilirsiniz, boylece mutlu ve bagimsiz
sekilde uyuyabilen birisi olmasini saglayabilirsiniz
ve yatma zamani, tim aile i¢in mutlu bir giin sonu
olabilir.

Uyuklayan ve ardindan tiim gece uyanik duran
cocuklarin bu sorunu ile etkilesen mubhtelif
etmenler vardir. Iste, cocugunuzda da
yasayabileceginiz, en sik rastlananlardan bazilari:

1. Ayrilma Endisesi:
Bazi ¢ocuklar igin, yatma zamani demek,
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anne-babalarindan ve giinlik aktivitelerinden
ayrilmalart1 demektir. Heyecan ve uyarilmadan,
karanliga dogru gittiklerini ve yalmiz olduklarini
diigiiniirler. Eger orada degilseniz veya odasindan
cikarsaniz, cocugunuz endiselenebilir ve bdylece
rahatlayamadigi i¢in uyuyamaz.

2. Gii¢ Miicadelesi:

Gili¢ miicadelesi, artik kendi bagimsizliklarini ifade
etmeye baslayan 18 aylik ve daha biiyiik ¢cocuklarda
yaygindir. Bazi ¢ocuklar, bu bagimsizliklarini yataga
gitmeyi reddederek gosterirler.

3. Gece Korkusu:

Karanliktan korkma ve hayali canavarlar, 6zellikle 2
ile 6 yas arasindaki ¢ocuklarda etkilidir. Korkular
ekseriyetle okul dncesi ¢ocuklarda yaygin olmasina
karsin; 6zellikle panikle birlesen yogun korku normal
degildir ve bir uzmandan yardim alinmasi
gerektiginin belirtisi olabilir.

4. Kabuslar:

Kabuslar ¢okg¢a goriilen sorunlardandir ve ¢ocuklarin
biiyiik kismi, hayatlarmin belli bir zamaninda bunu
yasarlar. Cocuk, korkutucu riiyadan uyanacak ve ne
oldugunu cok net bir sekilde hatirlayacaktir. Bazen
rahat olacaktir ve tekrar uykuya dalacaktir, fakat
diger zamanlarda bunu yapabilmesi ilave bir giiven
ihtiya¢ duyacaktir.

5. Diger yaygin bilinen uyku sorunlari
asagidakileri icermektedir:

* Bir sekilde yardim almadan rahatlayamiyor
olmak.

* Yorgun oldugunun farkina varamiyor olmak.

» Anne-babadan birisi ile daha fazla vakit
gecirmeyi  istemek (Ozellikle anne-babalar
disarida calistyorlar ise).

» Fiziksel ¢evre. Ornegin, hava sicaklig1 ¢ok fazla
ya da ¢ok az olabilir, aydinlatma ¢ok parlak veya
cok karanlik olabilir, yorgan ¢ok hafif veya ¢cok
agir olabilir veya odadaki veya evdeki sesler cok
fazla olabilir.

* Cocuk bakimi, okul performansi, arkadaslar, aile
sorunlart veya hayatlarindaki diger sorunlar
hakkindaki gerilimler veya endiseler.

» Uygunsuz uykular. Cocuklar, giin igerisinde ¢ok
uzun veya ¢ok sayida uyku uyuyabilir veya
uyuklayabilir.

* Odada dikkatini dagitacak sekilde oOksiiren,

horlayan, konusan vb. anne-babanin, erkek veya
kiz kardeslerin varlig1.

» Gereginden fazla endiseli anne-babalar,
¢ocuklarmi siirekli kontrol ediyor olabilirler.

+ Ozel gereksinim sahibi ¢ocuklar. Arastirmalar
gostermektedir ki; 6zel ihtiyag sahibi cocuklar.
Aragtirmalar gostermektedir ki; ozel
gereksinimleri bulunan c¢ocuklarin yaridan
fazlas1 uyku sorunlar1 yasamaktadirlar.

lyi Bir Gece uykusu icin Ortamin
Hazirlanmasi

Cocugunuzun uyku problemi ile ilgilenmek igin
atmaniz gereken bir¢ok adim bulunmaktadir. Bu
adimlardan en Onemlisi olan, uyku sorunlarinin
muhtemel nedeninin belirlenmesini biraz 6nce
irdeledik. Siradaki adim, c¢ocugunuzun uykuya
gecisini kolaylastirmaniza ve bunlarin daha diizglin
sekilde yiirlimesine yardimci olmak i¢in yatmadan
once neler yapabileceginize bakmak.

Bir yatma saati belirleyin

Cocugunuzun yataga gitmesi i¢in bir saat belirleyin
ve bu yatma saatine her glin uymak i¢in elinizden
gelenin en iyisini yapin. Buna uyamayacaginiz giinler
mutlaka olacaktir, ancak giinlik ve tutarli olarak
ertesi giiniinden itibaren uygulamaya tekrar devam
etmeniz halinde bu normaldir. Cocugunuzu her gece
ayni1 saatte yatirmaniz, beklenen isleri olmasini saglar.
Cocugunuzun uykuya dalmasi icin
zorlayamayacaginizi aklinizdan c¢ikarmayin, ancak
onceden belirlenmis bir saatte yatakta olmasi kuralin
isletebilirsiniz.

Ayrica, tutarli uyanma saatlerinin olmasi da
onemlidir. Eger bunu yapmazsaniz, bu, gocugunuzun
ayni saatte yataga gitmesini zorlastiracaktir.
Cocugunuz i¢in diizenli bir wuyanma saati
olusturmaniz, ona, giinliik yasantisinda ihtiyag
duyacagi yapiy1 ve beklenirligi temin edecektir.

Yatma zamam kurallari olusturun

Cocuklar, plan ve diizen ile basarili olurlar.
Kendilerinden ne istendigini anlamalar1 i¢in kurallara
ihtiya¢ duyarlar. Bu, o0zellikle yatma zamam
acisindan onemlidir. Anlasilir ve basit kurallar koyun
ve bunlar1 gocugunuzla birlikte diizenli olarak gdzden
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gecirin. Eger bu kurallara giinliik olarak tutarli bir
sekilde bagl kalirsaniz, ¢ocuklar bu plan1 kabul
edeceklerdir ve muhtemelen kurallara uyacaklardir.
Yatma zamani kurallarma 6rnek vermek gerekirse:
“Yatakta ziplamak yok”, veya “Yataksa siit igcmek
yok”. Kurallarin giiglendirmek ve cocugunuza gorsel
yolla hatirlatmak i¢in, gergek fotograflar veya resim
imgeleri kullanabilirsiniz.

Odayi diizenleyin

Cocugunuzun odasindaki perdelerin veya jaluzilerin,
odaya fazla 151k girmesine engel oldugundan emin
olun — bu, ¢ocugunuzun sabah erkenden uyanmasini
engelleyecektir. Aksam, yatma vakti yaklastikca
1siklar1 karartin.

Ayrica, yatak odasi sicakligini da kontrol edin. Ne
cok sicak, ne de ¢ok soguk olmalidir. Cocugunuzun
odasinin etrafindaki giiriiltiiyii veya dikkatini
cekebilecek sesleri azaltin. Cocugunuzu rahatsiz
edebilecek sesleri bastirmak i¢in yumusak tonlu
miizik veya bir hava filtresi veya vantilatdr sesini,
akvaryumun kabarcik sesini veya daha oOnceden
kaydedilmis selale sesi gibi sakinlestirici sesleri
fonda kullanabilirsiniz.

Secenekler sunun

Mimkin oldugu siirece, islerini  yaparken
cocugunuza se¢im yapma imkani taniyin. Ornegin
hangi pijamay1 giyebilecegini, yataga hangi tiiyli
oyuncak hayvanim alacagmi veya hangi miizigin
calacagimi secgebilmelidir. Bu, ¢ocugunuza, islerin
kontroliiniin onda oldugu duygusunu hissettirecektir.

Rahat olmasina izin verin
Cocugunuzun, her gece yatakta sarilarak yatabilmesi
icin en sevdigi oyuncak ayisini, bebegini, oyuncagin

veya Ozel battaniyesini yanina alabilmesine izin verin.

Bu, cocugunuzun rahatlamasina ve kendini giivende
hissetmesine de yardime1 olacaktir.

Seker ve kafeinden ka¢inin

Cocugunuzun yatma zamanindan dnce yiyecegi veya
icecegi seker ve kafein miktarini kisitlamaya c¢aligin.
Kolali veya cikolatali igecekler seker ve kafein
icermektedir ve cocugunuzun uyanik kalmasinda
etken olabilirler.

Cocugunuz aldig: ilaglarla ilgili olarak doktorunuzla
konusun. Ilaglarm bazilarinin  uyaric1  etkileri
bulunmaktadir ve c¢ocuklarin uykuya dalmalarini
giiclestirmektedirler.

Ogleden sonra uykularim bitirin

Eger ihtiya¢c degilse, Ogleden sonra uykularim
sonlandirm.  Eger c¢ocugunuz gece yorgun
goriinmiiyorsa ve giindiiz uykusu varsa, ya giindiiz
uykusunu iptal edin ya da 30 veya 60 dakika ile
sinirlandirin.

Egzersize tesvik edin

Cocugunuzun giin boyunca yeterince fiziksel
aktivitede bulundugundun emin olun. Egzersiz ve
temiz hava, c¢ocugunuzun ginlilk yasantisini bir
pargast olmalidir. Cocugunuzun giiniiniin en az diger
parcalar1 kadar 6nemlidir.

Ideal olani, bu aktivite zamanmin g¢ocugunuzun
yatma zamanina yakin olmamasidir, ¢iinkii bu zaman
dilimi onun hareketlenmesine ve dolayisi ile uykuya
dalmasinin zorlasmasina neden olacaktir.

Oyun zamanlarim programlayin

Cocugunuzun giinlik oyun zamanlarini, onunla
birlikte uykuya gitmeden hemen Onceki zaman
dilimine gelecek sekilde ayarlamaya calisin. Bu, tam
yatma saatinde dikkatinizi ¢ekebilmek icin sizinle
savasmasini engelleyecektir. ikinizin de hoslanacagi
sakin, dinlendirici ve etkilesimli bir etkinlik
belirleyin. Eger yalniz basina oynamayi tercih
ediyorsa veya sizin yapacak bir isiniz varsa, ona
bloklar, kitaplar veya yap-boz gibi bir etkinlik 6nerin.

Dinlenmesini tesvik edin

Cocugunuza, fiziksel gerginligini atabilmesi icin
viicudunu germesini ve dinlendirmesini saglayacak
degisik eglenceli yontemle konusunda yardime1 olun.
Su dinlendirme yontemlerini ¢ocugunuzla birlikte
deneyin: nefes alip bir balon gibi sisin, kollarmizi ve
bacaklarini sanki ¢ok agirlarmigcasina yavasca ve tek
seferde havaya kaldirin ve hizlica diismelerine
miisaade edin, veya yliziiniizii burusturup sonra
dinlendirin. Cocugunuza nazik bir masaj yapmaniz
da dinlenmesine yardimc1 olacaktir.

. Diizenli Yatma Zamani
Ilaclarin etkisini dikkate alin

[laglarin soruna etkisinin olup olmadigini tespit edin. Allgkanhkla” OIU§ turma
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Anne-babalarin, uzun bir giinlin sonunda bazen ¢ok
fazla enerjileri kalmaz. Diizenli bir yatma zamani
aliskanliklar1 olusturmaniz, bu zamanin hem sizin,
hem de ¢ocugunuz i¢in basarili dinlendirici bir zaman
dilimi olmasma yardimer olabilir. Yatma zaman
islerinin, 30-60 dakika arasinda tutabilecegini
unutmayin. Iste Jenny ve babasinin her gece
uyguladiklar isler:

* Babasi, yatma zamani islerinin baslamasindan 5
dakika Once Jenny’ye bunu hatirlatmakta ve
boylece Jenny oyununu  bitirmekte  ve
oyuncaklarini toplamaktadir.

* Babasi, banyoyu Jenny i¢in hazirlar. Jenny
kiivette yaklasik 10 dakika kadar oyuncaklari ile
oynar.

» Jenny ve babasi, yogurt veya 1lik siit ve sekersiz

banyo yap

kurabiyeler gibi yiyeceklerden olusan bir saglikli
atistirma yaparlar. Babasi, kafeinli veya sekerli
yiyecekler ve icecekler vermemesi gerektigini
hatirlar.

» Jenny dislerini fircalar.

» Jenny tuvalete gider.

» Jenny pijamalarini giyer ve sarilarak yatmak i¢in
titylii bir oyuncak secer.

* Babasi, Jenny ile birlikte yatakta oturur ve ona bir
kitap okur.

» Hikaye bittiginde, babasi Jenny’ye iyi geceler
diler ve 15181 sondiiriir.

Cogunlukla, ¢ocugunuzun tam olarak ne yapmasini
bilmesi i¢in yapilacak islerin her bir adimini gosteren
bir resim tahtasi kullanmak yardime1 olmaktadir. Iste
Jenny’nin babasinin her gece kullandig1 resimler:

atistir
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dislerini fircala tuvalete git

l\

pijamalarini giy kitap oku
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yataga gir

Bir Hatirlatma

Eger cocugunuz, onun uyku sorunlarini ¢6zmek igin
gosterdiginiz tekrarlanan ¢abalariniza ragmen gergin
ise, ¢ocuk doktorunuza veya erken ¢ocukluk
uzmania sanisin. Eger asagidakilerden birisi oluyor
ise, uzman yardimi almay1 diigiiniin:

a) Eger, bir ay veya daha uzun siiredir bir yontemi
denemis olmaniza ragmen hala uyku sorunlar
devam ediyorsa.

b) Onu uykuya daldirmak i¢in her ne yaparsaniz
yapin, eger,cok hassassa ve sinirli oluyorsa.

c) Tim bu gayretlerden sonra travmatik bir
haldeyse.

d) Eger uykusu ile iligkisi olabilecek tibbi veya
fiziksel belirtiler gosteriyor ise.

Bir Uyku Giinligii tutmay: diislinebilirsiniz. Uyku
Glnliigii, her gece yatma saatindeki bilgileri
kaydetmenizi saglar ve bdylece olagandist uyku
diizeninin olup olmadigmi fark etmenize yarar.
Ayrintilar i¢in, Daha Fazla Bilgi kutusuna bakiniz.

Ayrica, bir “uyku plan1” olusturduktan sonra onu
uygulamakta  zorluk  c¢ekiyorsaniz =~ ve/veya
cocugunuzun uyku aligkanliklarindan olumsuz
etkilenmigseniz  (6rnegin, yorgunluk, sinirlilik,
cocugunuza, esinize veya diger insanlara karsi
kirginlik),  kendiniz  i¢gin  yardim  almay1
diisiinmelisiniz. S6z konusu aileniz ve ¢ocugunuz

isiklar sondiir

oldugunda, uzman sizsiniz. Eger akliniza takilan bir
sey varsa, i¢giidiilerinize gilivenin ve size yardim
etmesi i¢in konusunda egitimli birisini bulun.
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