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Bazi Cocuklar
Uyku Zamani Geldiginde
Yataklarina Gitmekte Sorun Yasarlar

Cocuklarda Uyku Bozukluklari

Aileler yatma zamani geldiginde, c¢ocuklarin kendiliginden
yatmasini ve gece boyunca da misil misil uyumasini ister. Ancak
glinimizde ailelerin % 30’u sorun yasarlar. Bazi cocuklar gece
olunca yatmamak icin direnirler ya da gece yarisi uyanip aglamaya
baslarlar. Bir kismi ise gece korkulari yasarlar ya da kalkip evin
icinde dolasirlar ve sonunda anne ve babanin yatagina yatmayi
basarirlar.

Her vyastaki cocuk icin, diizenli bir gece uykusu fiziksel ve
duygusal saglik icin ¢cok onemlidir. Buyliyip gelisebilmeleri icin
¢ocuklarin kesintisiz uyku uyumaya gereksinimleri vardir. Uykusunu
almis ebeveynler de hem evde hem de islerinde daha verimli
olurlar.

Hepimiz gece boyunca belli araliklarla uyanabiliriz. Dogdugumuz glinden baslayarak yasamimiz boyunca bizler
normal uyaniklik donglsinln yani sira pek ¢ok hafif ve agir uyku dénemlerinden geceriz. Bu uyaniklik donemleri
dogal bir sekilde seyreder. Bundan dolayi kendiligimizden uykuya dalariz ve sabah bunu hatirlamayiz bile.

Aileler gocuklarinin geceleri uyumasinin ya da uyandiklarinda tekrar uykuya dalmalarinin kendi ellerinde
oldugu gibi yanlis bir inanca sahiptirler. Bu nedenle c¢ocuklarina olan digkinltklerinin yani sira kendileri de
uykularini alabilme istegiyle ise yaradigini disindukleri gesitli tedbirler almaya calisirlar. Ancak yapmaya
cahstiklari yardim genellikle gocuklarinin gereksinimi olan yardim olmaktan ¢ok uzaktir.

Bebekler, aileleri onlari besleyerek ya da sallayarak uyutmaya calistiklarinda kendi kendilerine uykuya dalmayi
ogrenemezler. Oysa bebegin, kendini sakinlestirerek tekrar uykuya dalmayi 6grenmeye gereksinimi vardir.

Bazi aileler bir siire sabrederlerse bebeklerinin uyku sorunlari kendiliginden gecer zannederler. Oysa bu her
zaman bu kadar kolay olmaz. Uyku aliskanhklari 6grenilmis davranislardir. Bu nedenle uyku sorunu olan bebekler
bu konuda sorunlu bir ¢ocuk olarak biydrler.

Yasamimizda pek ¢ok sorun icin dnceden tedbir almak ya da dnlemege calismak sorunun ¢éziimiinde kolaylik
saglamaktadir. Bu ¢ocuklar ve uyku s6z konusu oldugunda da boéyledir. Baslangicta yeni dogan bebek, gece ve
glindlizi ayirt edemez. Dahasi, mideleri sadece 3 ila 6 saat kendilerini tok tutacak kadar besin alabilmektedir. Bu
nedenle yasamin ilk bir ka¢ haftasinda ne bir uyku, ne de yemek diizenleri olur. ilk ay icinde cogu bebek 3 ila 5
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saat suren bir tek uzun uyku uyuyabilirler diger uykulari daha kisa sireli olur. Ailenin ilk gorevi kiiciik bebeklerine
bu uykunun gece olmasini 6gretmek olmahdir.

Kiigiik Cocuklarda Uyku Bozukluklari

Cocuklar genellikle aileleri yatmadan yataklarina gitmek
istemezler. Yatmayi geciktirmek igin ellerinden geleni yaparlar.
Amaglari aileleri ile daha uzun sure birlikte olmak, ilgi cekmek ve
genellikle de biraz daha TV seyretmektir. Engelleme taktikleri
genellikle ise yarar. Bitlin giin yorulmus olan ve kendileri igin
sakin bir zaman isteyen aileler de kendi uykulari gelene kadar ya
da cocuklar uykuya dalana kadar TV seyretmelerine go6z
yumarlar. Bu sorunu ¢ézebilmek igin;

e Oncelikle aileler cocuklarinin ne zaman yatmasi gerektigi
konusunda karar vermelidirler. Bu zaman c¢ocugun uyku
gereksinimi ve ailenin kendileri igin ayirmak istedikleri zaman
dikkate alinarak belirlenmelidir. Bu zaman saptandiktan
sonra ailenin, yaklasik yarim saat slirecek bir “uykuya hazirhk
seremonisi” dlsinmesi gerekmektedir. Bu seremoni
¢ocugun, glinlin sona erdigini, artik uyku zamaninin geldigini
anlamasina yardimci olurken, bunun glzel, her gece tekrarlanan ve dizenli bir aligkanhk oldugunu 6gretmegi
amaglar. Bu degismeyen seremoni, tuvalete gitmesi, elini ylziinii yikamasi (ya da banyo yapmasi),dislerin
fircalanmasi, pijamalarin giyilmesi, bir 6yki okunmasi ya da sadece anne baba ile o glin olanlarla ilgili kiiglik bir
sohbeti igerir. Cocuklar igin uyku zamani ailesiyle konusmak igin en uygun zamandir ve bdyle bir sohbet ¢ok
degerlidir Bu slire, cocugunuzla bogusmak onu gidiklamak ya da diger uykusunu dagitacak oyunlar yapmak icin
uygun degildir. Uykuya gecis seremonisi, mimkin oldugu 6lclide cocugun odasinda yapilmalidir. Béylece bu
etkinlik bittiginde anne baba odasina gider. Bu c¢ocugun anne babanin odasindan cikip kendi odasina
gitmesinden daha kolaydir. Hem anne hem de baba miimkiinse bu 6zel zamanda sirayla yer almaldir. Giin
icindeki olumsuz davranislarinin cezalandirilmasi nedeniyle asla bu téren iptal edilmemelidir.

e Torenin bitiminde cocuga sarilip bir 6plcik verilerek yatagina yatirilir. Kiglk cocuklara bir bardak daha su
icmesi ya da bir Oplicik daha vermek gibi bir firsat daha saglanabilir ve anne baba odayi terk eder. Tabii ki
geceleri bahaneler uydurarak yatis saatlerini geciktirmeye calisan ¢ocuklar kolay ikna olmazlar, 6fke nobetleri
(temper tanturum) yasayabilirler. Bu noktada “sen sakinlestiginde yanina gelecegim” diyerek. Cocugun
odasinin kapisi kapatilarak odadan gikilabilir. Bazi ¢ocuklar ¢ok israrci bir sekilde odalarindan ¢ikip anne
babanin yanina gelebilirler. Bu durumda ailenin hemen kararlilikla bir gorevi yerine getirir bigcimde ¢ocugu
odasina geri gotirmesi ve tekrar bir onceki gibi “sen sakinlestiginde yanina gelecegim” diyerek. Cocugun
odasinin kapisini kapatmasi kararlihigini géstermesi adina énemlidir. Bu noktada ¢ocukla konusmak, onu tatl
sozlerle ikna etmeye calismak ya da onunla tartismak yanlis olur, ¢clinkii boyle yapildiginda cocuk istedigi gibi
dikkatleri tzerinde toplamis olur ve bu da olumsuz davranisina devam etmesini saglar. Bu nedenle ailenin
kararliligini siirdiirerek cocugun son kararin ebeveynlerinde oldugunu anlamasini saglamalari gerekir.

e Ailelerin genellikle kendi odalarinin kapisini  kapatmak konusunda teredditleri vardir. Cocuklarinin
korkacaklarini ya da bunun bazi psikolojik problemlere neden olabilecegini dislinirler. Aksine uzmanlara gore,
aileler kendi odalarinin kapisini kapayarak, onun gelisimi icin cok 6nemli olan sinir koyma davranisini gostermis



TED BURSA KOLEJi VELI BULTENI 2011/2012 - SAYI:9

olmaktadirlar. Fiziki bir sinir koymak cocugun bunu anlamasinin en somut yolu olacaktir. Kapali kapinin
ardindan ¢ocuga birkac sey séylenerek rahatlamasi saglanabilir.

e Bazi ¢ocuklar uyku saati geldiginde sorun gikarmadan yataklarinda uyurlar ancak sabaha karsi uyanir ve usulca
anne babanin yatagina giderler. Cocuklar anne babalarinin yaninda uyumayi ¢ok severler, bilirler ki orada
glivendedirler ve baslarina kotl bir sey gelemez. Cocugun anne babanin yataginda yatmasina g6z yumarak
geceleri kendi basina uyumayi 6grenmesi engellendigi gibi anne babanin 6zel yasamlari da engellenmis olur.
Bu nedenle cocugun yataktaki varhigi hissedilir hissedilmez kendi yatagina gotiirtlmelidir. Gozyaslari ve
protestolar olabilir ama ailenin, cocugun kendi odasinda ve kendi yataginda yatmasi konusunda kararliligini
gosterebilmesi cok 6nemlidir. Ayrica anne babanin yanina gitmek (izere evin icinde dolasirken karanlikta bir
yerlerini de incitebilirler. Eger anne babanin uykusu c¢ok agirsa cocugun odasina gerektiginde onu
duyabilecekleri yatagindan kalktigini fark edebilecekleri bir sistem kurulabilir. Cocuklara gece uyanipta tekrar
uykuya dalamadiklari zaman kendi kendilerini mesgul edecek bir sey bulmalari 6gretilebilir. Ancak ¢ocuklar bu
durumda anne babanin odasina gitmemelidir. Gece boyunca yataklarinda ve odalarinda kaldiklarinda sabah
onlara 6vgl dolu s6zler séylemek onlari yireklendirecektir.

e Cocuklar, “korkuyorum” ya da “cok korkung¢ bir riiya goérdim” diyerek bizi etkilemeye ve sinirlarimizi
denemeye calisirlar. Uzmanlar, ¢ocuklarin gece odalarindan cikarken ailenin koydugu sinirdan da ciktiklarini
ileri sirmektedirler. Cocugu yatagina geri gonderirken aileler onlara kendilerini nasil kontrol edebileceklerini
o0gretme adina da 6nemli bir adim atmis olurlar.

Biiyiik Cocuklarda Uyku Problemleri:

Gece Korkulari ve Kabuslar

Cocuklarin uyku aliskanlklari tartisilirken aileler, ¢ocuklarda uyku sorunlarinin ¢cok cesitli tibbi nedenleri de
olabilecegini unutmamalidirlar. Orta kulak enfeksiyonlari, kalin bagirsakta ya da karin boslugunda duyulan agrilar
hatta bazi alerjik reaksiyonlar bile uykuyu bozabilir. Bazi nedenlerle kullanilan ilaglarin uykuyu bozucu o6zellikleri
olabilir. Bu durumlarda ailenin midahalesine ragmen ¢ocuk tekrar uykuya dalmakta zorluk gekebilir. Benzer
durumlar kisa sireli gecici durumlardir.

Her cocuk yetiskinlerde de oldugu gibi korkuyla uyanmasina neden olan riiyalar gérebilir. Cocukluk doneminde
kabuslar ¢ok sik goriilir, cocuklar ne gordiklerini hatirlarlar. Genellikle onlarin varliklarini tehdit eden bir tema
s6z konusudur. Bu kabuslarin nedenleri kesin olarak bilinmemekle birlikte uzmanlar, normal gelisim siirecinde
yasam olaylarinin, TV filmlerinin bu riiyalara neden olabildikleri goristindedirler. Bu durum kiz ¢ocuklarinda erkek
cocuklara gore daha sik gorulir.

Kabuslar genellikle rilya gérmenin en yogun oldugu gecenin ikinci yarisinda goériltr. Kiglik cocuklar kabus
gorince korku icinde uyanir aglayarak ebeveyn odasina kosarlar daha buyik ¢ocuklar ise kdbusun ne oldugunu
artik 6grendikleri icin bununla bas edebilir ve anne babayi uyartmadan tekrar uykuya dalmayi basarabilirler.

Kabus gorerek uyanan cocugun fiziksel temasa, rahatlatiimaya ve kendini giivende hissetmeye gereksinimi
vardir. Genellikle cocuklar gordikleri kabusun konusuna iliskin bilgi verebilirler bu da ailenin bunun sadece koti
bir rliya oldugunu ¢ocuga anlatabilmesine olanak verir. Bu durumda anne babanin, tekrar sakinlesene ve uykuya
dalmaya hazir hale gelen kadar ¢ocugun odasinda onunla bir kag dakika gegirmesi uygun olur.
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Genellikle kdbus goren cocuklar bazi nedenlerden dolayi stres altindadirlar bu nedenle sabah olunca onunla
kendisine sikinti verebilecek konular (izerinde konusmak uygun olacaktir. Cocuk icin gordiigi kabus ciddi bir
seydir. Bu nedenle boyle bir kabustan sonra onun pek ¢ok gece uykuya dalmaktan endise duymasi ya da uyanmasi

beklenmelidir.

Eger bir cocuk cok sik kabus goriiyorsa ailenin ¢cocugun hem gece
hem de gilindlz aktivitelerini gozden gecirmesi yararli olacaktir.
GunlUmuzde cocuklarin bas etmekte zorlanabilecegi pek ¢ok neden
olabilir.

Cocugumuzun televizyonda gereginden fazla korku verici, siddet
iceren program izlemediginden emin olmak gerekir. Cocuklarda fantezi
ve gercek arasindaki ayrim genellikle net degildir. Siddet iceren filmler
ve grafik gorintilerin cocuklar izerinde etkisi cok uzun sirelidir.

Uyku Bozukluklari iginde, gece korkulari, uykuda yiriime ve uykuda
konugmanin gorilme sikhg daha azdir. Gece korkusu kabustan
farklidir. Gece korkusu olan cocuklar kontrol edemedikleri cighklar
atarlar, uyanikmis gibi goérunurler fakat saskinlik icindedirler ve iletisim
kuramazlar. Genellikle 4 ila 12 yas arasinda baslar. Uykuda gezen
cocuklar ise dolastiklari sirada uyanik izlenimi verirler ancak aslinda
uykudadirlar ve yaralanma tehlikesi altindadirlar. Uykuda yirime
genellikle 6 ila 12 yas arasinda baslar. Her iki durum da aile dykistine
rastlanir ve erkek ¢ocuklarda kizlardan da fazla gorilur.

Genellikle bu tir uyku bozukluklari (parasomnia) olan ¢ocuklarda bu
krizler bir kez ya da ara sira goruliir. Ancak bu krizler gecede bir kag kez
ya da haftalarca her gece tekrarliyor ya da cocugun gin icindeki
davranislarini da engelliyorsa bir cocuk psikiyatrisi merkezinde
incelenmesi gerekecektir. Gece korkusu sirasinda aile c¢ocugu,
kucaklamak ya da rahatlatmaya calismaktan sakinmalidir. Hala kismen
uykuda olduklari icin onu rahatlatmaya calisirken uyanirlar ve
yonelimleri daha da bozulur panige kapilabilirler. Bunun yerine normal
uykusuna dénene kadar cocugu dikkatle izleyerek yataktan diismesi ya
da yaralanmasi engellenmeye ¢alisilmalidir. Cocugun bakicisinin ya da
bir yakinin yanindayken gece korkusu yasayabilecegi ihtimali icin onlari
uyarmak ve nasil davranmalari gerektigini anlatmak gerekmektedir.
Gece korkulari kisa sirede ge¢medigi durumda bir ¢ocuk psikiyatrisi
merkezine basvurmak yararl olacaktir.

Zaman zaman bazi cocuklar kabus gormedigi ya da gece korkusu
yasamadigl halde benzer tepkiler verebilirler. Cocuklarin aileyi
etkilemek, ,tim dikkatleri Gizerinde toplamak kisaca ilgi gérmek istedigi

- A

anlar olur. Anne baba yorgundur ¢ocugun kendilerini kullanmakta oldugunu algilayamayabilirler. O da ilgi gekmek
ve bazi kazanglar saglamak amaci ile bu sekilde davranabilir. Bu noktada aile asagidaki sekilde davranarak énlem

alabilir;
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e Oncelikle cocuga tekrar uykuya dalabilmesi icin biraz zaman verebilir. 10 dakika yeterli olacaktir. Ondan sonra
odasina giderek ona her seyin yolunda oldugu soOylenip tekrar yatagina yatirilir. Onu alip kendi odamiza
getirmemeli ya da yiyecek, icecek gibi seyler vermemeliyiz. Aileler bu yasananlarin gercek uyku sorunundan mi
kaynaklandigini, yoksa dikkat c¢ekmek icin sergilenen olumsuz davranislar mi oldugunu anlamakta
zorlanabilirler.

e Bircok aile i¢in ¢ocugun uyku zamani glniin en sikintili zamanidir. Bebekler gecede bircok kere uyanip
beslenmek ister, daha biliylk ¢ocuklar ise yataga gitmemek igin direnir. Ya da anne baba ¢ocugu yatirir artik
uyudu diye disunir oysa o biraz sonra kalkar gelir. En O6nemlisi ailenin gocuga nerede uyunacagini
Ogretebilmesidir. Uyuyacagi yer kendi odasi ve kendi yatagidir. Ne zaman uyuyacagi da ¢ok dnemlidir. Uyumasi
icin belirlenen saat onun “uyku zamanidir”. Uyku bozukluklarinin 6nlenmesinin en iyi yolu ailenin cocugu kendi
kendine uykuya dalmaya birakmasi ve gece normal uyanmalarinda tekrar kendi kendine dalabilmesi ile olur.
Gece bebegi beslemek, uykusuzluktan bitap diisene kadar uyanik kalmasina izin vermek ya da ebeveynin
yataginda birlikte yatmak uyku sorunlarinin uzamasina ve sonraki yillarda ortadan kaldirilmasi ¢ok zor olan
davranis problemlerinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.

e Olumlu uyku ahskanliklari edinmis bir ¢ocuk sadece uykusunu almakla kalmaz pek ¢ok da kazang elde eder.
Yasaminin en 6nemli derslerinden birini almis olur. Kendi ¢abasiyla bagimsizlik kazanmis olur ve stres anlariyla
her zaman bagkalarindan yardim beklemeksizin kendi basina bas etmegi 6grenir.

Bu yazida amag, yukarida tartisilan konulara dikkat ¢ekmek kiglik ipuglari vermektir. Ancak burada verilen
bilgiler bu konuda yasanan sorunlarin tamamen ortadan kalkmasi igin yeterli olmayabilir benzeri durumlarla
karsilasildiginda uzmanlara danisarak gerektiginde yardim almak sorunlarin pekismemesi ve cocuk ile anne
babanin iligkisinin drselenmemesi igin ¢ok 6nemlidir.

KAYNAKLAR
http://www.aacap.org/publications/factsfam/sleep.htm
http://wwwwalkids.org/Epstein/Articles/Sleep Disorders.html
http://mi.essortment.com/parentchildsep rvzd.htm
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Kardes Okullarimizia El Ele

TED Bursa Koleji IB égrencileri, kardes okullarimiz Taspinar ilkégretim Okulu ve Kiiciik Deliller
ilkégretim Okulu icin 24 Ekim 2011 tarihinde bir yardim kampanyasi baslattilar.

Okulumuz IB 6grencilerinin 6nciliginde iki hafta slirdirilen yardim kampanyasina ¢ok genis bir katilim
saglandi. Kampanya siiresince toplanan yardimlarin bir kismi 14 Kasim 2011 tarihinde Tagpinar ilkégretim
Okuluna teslim edilmistir. Diger bir kisim yardim malzemesi ise ilerleyen giinlerde Kiiciik Deliller ilkégretim
Okuluna teslim edilecektir.

Birgok sosyal sorumluluk projesinin icinde yer alan TED Bursa Koleji 6grencilerimiz, yaptiklari bu etkinliklerle
toplumsal sorunlara ¢6ziim bulmaya ¢alismanin yani sira paylasmanin mutlulugunu da doyasiya yasamaktadirlar.

Giiliver ile Devler Ulkesi’ndeydik

Okulumuz 1.sinif 6grencileri 16 Kasim
2011 Carsamba giini “Giiliver Devler
Ulkesinde” adli  tiyatro  oyununu
begeniyle izledi.

Guliver, Devler Ulkesi’'ndeki  macerali
yolculugunu tamamlayip Ulkesine geri
dénmistir; ama icindeki macera tutkusunu bir
tirli yok edememektedir. Evde oturmak hi¢ ona
gore degildir. En kisa zamanda tekrar yola
¢tkmali ve engin denizlere, bilinmeyenlere dogru
yeni yolculuklara ¢ikmalidir. Fakat onu bu kez
bambaska bir macera beklemektedir.

Macerali yolculuga birlikte ¢iktigimiz 1.
sinif  6grencilerimiz, oyun bitiminde Giliver
karakteriyle tanisarak ona merak ettikleri sorulari sordular ve Giilliver’le fotograf cektirdiler.
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6. sinif 6grencileri ile birlikte performans gorevi olarak “cim adam” calismasi yaptik. Bunun icin 6grenciler fen
dersine gerekli malzemelerini getirerek, istedikleri ¢im adami sinif ortaminda hazirladilar. Daha sonra
hazirladiklari ¢im adamlari evlerine gotlirerek 1 hafta boyunca, ¢cimlenmesi icin gerekli olan faktérleri kontrol
ettiler. Cimlenmesi tamamlanan ¢alisma o6rnekleri ise, resimde gorildigla gibi okul icinde sergilenerek diger
siniflardaki 6grencilerle paylasildi. Bu ¢alisma sayesinde 6grenciler, cimlenme konusunda 6grendikleri bilgileri
uygulayarak hayata gecirmis oldular.
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2. Siniflar olarak “Okul Heyecanim” temasi kapsaminda “Meslekler ve Ozellikleri” konusunu isledik.
Konumuzu islerken ¢evremizdeki insanlarin mesleklerinin farkli 6zellikler gerektirdigi Gizerinde durduk. Degisik
mesleklere ait resimler inceledik.

Tema konumuzla ilgili sinif ici etkinligi olarak afisler hazirladik. Afis calismasinda 6grencilerimizi “Geg¢mis
Donemin Meslekleri, Giliniimiziin Meslekleri, Gelecek Donemin Meslekleri” olarak g gruba ayirdik.
Bulunduklari grup icindeki birer meslegi arastirarak sinifta sunum yaptilar. Arastirdiklari meslekleri afis ¢alismasi
ile pekistirdik.
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Lise Kuliip Calismalari

Ogrencilerimizin tercih yapan, karar veren, kendine giiven duyan bireyler olarak yetistirilmesi temel ilkemizdir. Bu
amac ve ilkeler gercevesinde 6grenci kullplerimiz olusturulmustur. Kullp c¢alismalari ile 6grencilerimizin sosyal
hayata etkin sekilde katilabilmeleri, bireysel ilgi ve becerileri dogrultusunda girisimde bulunabilmeleri, bireysel ve
grup calismalariyla ¢evre sorunlari ile ilgilenebilmeleri ¢ozim projeleri olusturabilmeleri amaglanmaktadir. Tim
bunlar cercevesinde kullplerimizin ¢calismalari 6grencilerimizin katkilari ile devam etmektedir.

KULUPLERIMIZz:

*DRAMA KULUBU

*MODEL ARABALAR KULUBU
*FOTOGRAFCILIK KULUBU
*TIYATRO KULUBU

*MUZiK KULUBU

*RESIM KULUBU

*BiLIMSEL PROJELER KULUBU
*FRANSIZCA DELF KULUBU
*MUN KULUBU
*FUTSAL-SPOR KULUBU
*MAKRAME KULUBU
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TED Bursa

Kolej
Kurucu Miidiirt
Dilek Ozcan

Okulumuzun kurucu miadirid merhum sevgili
Dilek Ozcan’i saygiyla andik.

Spor Béliimii Ogretmenlerimize
Ik Yardim Egitimi

Dr. Hakan SiVi$ tarafindan spor
bollimi 6gretmenlerimize ve
antrendrlerimize verilen "ilk yardim
semineri" cok dnemli bilgiler
edinmemizi sagladi.

ilk yardimda kabul edilen son
tekniklerin anlatildigi ve karsilasilan
hemen her durumda mudahale
yontemlerinin anlatildigi seminer
sonunda ilkdgretim Okulu
Mudurimuz Necati Cakir Dr. Hakan
SiViS'e verdigi bu degerli bilgiler icin
tesekkdr ettl.




