Degerli Anne ve Babalar,

Cocugunuzun uyku aliskanhgi, kendisi veya sizler igin siirekli tekrarlanan sikintilar
yaratiyorsa bu durumda bir “uyku sorunu’ndan séz edilebilir. Ozellikle anaokulu
doneminde siklikla karsilagilan bu konu ile ilgili bilgi vererek yasadiginiz problemlerin

¢ozilimiine katkida bulunmak istedik.
Nasreddin Hoca Anaokulu

Rehberlik Servisi

“UYKU SAATI GELDI"
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Bazi anne-babalar ¢ocuklarinin yataga gitme zamaninin giiniin en zor kismi
oldugunu disiiniirler. Cocugunuzun hayatinda onun uykusunu etkileyebilecek ve sizin
onceden tahmin edebileceginiz donemler vardir: Dis ¢ikartmasi, hastalik, kardesin
dogmasi, mevsimsel degisiklikler ya da riyalar vb. Bu etkenler uyku sorununa yol agabilir.
Cocugun yasadigi sorunun arkasindaki gergek nedeni kesfetmek, davranigsini dogru
tanimlamamiza, dolayisiyla ona yardim edebilmemize olanak saglayabilir.

Siirekliligi olan uyku sorunlari; hem anneyi, hem de ¢ocugu yipratabilir. Ancak
burada 6nemli olan nokta sudur ki; gocuk uyumadan 6nce, uyku asamasinda “gliven
duygusu“nu kazanmis olmaldir. Bu ise, ilk bir yas igerisinde anne ile gocuk arasinda
kurulan olumlu iligki ile saglanir. Burada 6zen gosterilmesi gereken, anne ile gocuk
arasindaki iliskinin uyku saatinden once yipratilmamasidir.

Cocuk farkh nedenlerden dolayi anne-baba ile yatmak isteyebilir, hatta
bazen gocukla birlikte yatmak isteyen, anne-babanin kendisi olabilir. Anne-babalar
bazen g¢ocuklarina daha yakin olabilmek igin, bazen giin iginde yeterli zaman
ayiramadiklarini digiindikleri igin cocuklariyla birlikte yatmak isteyebilirler. Ya da evlilik
iliskisi iyi gitmeyen bir kari-koca, sorunlarini ortbas etmek amaciyla gocugu geceleri
kendi yanlarinda uyumak iizere, farkinda olmadan tesvik edebilirler.

Burada onemli olan uyku sirasindaki birliktelik, goriiniiste ebeveyne ve gocuga
rahatlik, huzur verse de aslinda gocugun duygusal gelisimi ve giiven duygusunun
olusumunda olumsuz etkiler yaratabilecegidir.
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UYKU DUZENININ OLUSTURULMASTI:

Cocugun, giiven duygusunu hissetmek veya anne-babaya yakin olmak amaciyla
onlarla birlikte uyumak istemesi olduk¢a dogal bir istektir. Ancak gocugun kendi
kendisine uykuya dalmasini 6gretmek ve kendi yataginda uyumaya alistirmak amaciyla
oncelikle uyku diizeni olusturulmahdir.

Bu asamada uykunun bir biitiin oldugu, giindiiz uykusunun gece uykusunu etkiledigi
unutulmamalidir. Bu nedenle uyku problemi yasayan ¢ocuklarin gerekirse giindiiz
uykularini kisaltmak gerekebilir.

Uyku aligkanhgi iki adimda gerceklesir. Ilki, cocugun uyanikliktan uykuya gegisini
kolaylastirmak, ikincisi ise uyku zamaninin geldiginin isaretini vermektir. Bunun igin
gocugun yataga girmeye hazirlanma ve uyumaya iliskin yarim
saatlik kisa bir rutini 6grenmesi ve buna alismasi gerekir.

Aligkanliklar rutin olmali ve her giinkii uyku saatinde
benzerlikler gostermelidir. Bu konuda kati olmaktansa tutarh
olmak daha onemlidir. Uyku saatini olusturmadaki agamalar su
O sekilde olmalidir:

1- VYataga Girmeye Hazirlik: Bu, net olarak
belirlenmis bir zaman ve rutinle gocugun hosuna gidebilecek,
ona giiven verecek ve kaygilarini giderecek bir siire¢ olmalidir. Bu asamada televizyon
kapatilmali, gocugun uyku dncesi temizligine (dis firgalama, el yiiz ytkama vb.) firsat
verilmelidir. Bunun yaninda bir bardak ilik siit verilebilir ve gocugun odasinda hafif bir
miizik galinabilir.

2- Uyumaya Hazirlanma: Bu asamanin, ¢ocuk yataga gittikten sonra
gergeklestirilmesi gerekir. Cocuk kendi yataginda yatarken, yaninda bir koltukta oturan
anne / baba onunla sohbet ederek, bir iki oykii kitabi okuyarak ona eslik edebilir. Bu
asamanin en son bélimi gocugun lizerini 6rterek birer opiiciik kondurmayi, sakin fakat
kararh, yeterince belirgin bir tonda "Iyi geceler, iyi uykular. Biz
odamiza gidiyoruz, sabaha gérigiriz." demeyi igerir.

3- Uykunun Ik Birka¢ Saati: Cocuk uyku sirasinda
agladiginda ya da sizi yanina ¢agirdiginda, sesinde bir panik ya da
acil  durum belirtisi yoksa, yatagindan ¢ikincaya kadar
onemsenmemesi gerekir. Yatagindan kalkip sizin yataginiza
geldiginde, onu odasina gotirmek uygun olacaktir. Yatagina
yatirdiktan sonra "Yataginda kalmalisin, yatagindan tekrar
kalktiginda seni tekrar yerine getirecegim.”, denilebilir. Bunlari soyledikten sonra kisa
bir siire gocugunuzun yanindaki koltukta oturmak ona giiven verecektir.

4- Cocuk yatagindan her kalktiginda bu eylemin siirekli ve tutarh bir sekilde
tekrari gerekir. Gece boyunca bu etkinliklerde opme ve oksama gibi pekistiregleri
olabildigince az kullanmak, yerinde bir davranis olacaktir.

5- Karelere béliinmis ve haftanin her giiniine belli bir karenin karsilik geldigi bir
"yatma vakti” gizelgesi hazirlanip asilabilir. Cocuk yatagindan kalkmazsa uygun kareye bir
isaret konulmasi, gizelgeye giilen yiiz ya da minik bir gikartma yapistirilmasi onu motive
edecektir. Gosterdigi her basarida oviilmesi ve haftanin bitiminde ¢izelge
tamamlandiginda sonug olumluysa, 6zel bir sey ile 6diillendirilmesi uygundur.




6- (Cizelge, yatak odasindan alinip oturma odasinda bir onur kosesine asilabilir.
Herhangi bir gece uyanip da yatagindan kalktiginda, hi¢ 6diin vermeden siirekli bir
kararlilikla 3. ve 4. asamalar tekrarlanir.

SIK GORULEN UYKU PROBLEMLERT:

Uyku problemleri yasa gore farklilik gostermekle beraber, uyku saatinde goriilen
davranig problemleri de degisiklik géstermektedir.

> Uyku Saati Miicadelesi

Belirlenen saatte yataga gitmeyi dogrudan reddeder ya da hig
aldirig etmeyerek veya 6fke nébetine girip bagirip gagirarak her tiirli
talebe meydan okur. Burada gocugun ozellikle ¢alisan anne babaya
ozlemi, onlarla beraber vakit gegirme istegi vardir. Bu tiirde uyku
saatini ertelemek igin gesitli hilelere bagvurur. Ornegin, bir 6ykii daha
okunmasini isteme, tv seyretme, oyun oynama gibi.

Cocuga uyumas! konusunda baski yapmak yerine giin igerisinde
ozlemini gidermeye ydnelik, onunla paylagsim igerisine girilebilecek
aktiviteler yapmak uygun olacaktir

> Gece Korkusu
Cocuk igin uyumak , onu koruyan kisilerden uzaklasmak,tamamiyla savunmasiz
hale gelmek demektir. Normal korkular gece boyunca gocuk tarafindan biiyiitiiliir. Kapinin
agik kalmasi veya 151gin yanik birakilmasi, gocuk igin korkuyu daha az rahatsiz edici kilar.

Bazen ¢ok korktugu gecelerde yataginda yatmak istemez, anne-babasinin
yataginda yatmak isteyebilir. Cocugu daha fazla 6rselememek igin gocuk uyuyana kadar
anne-babanin yanina alinmasi; ama sabaha kadar yatmasina izin verilmemesi, uyuduktan
sonra tekrar yatagina yatirilmasi en uygun yol olacaktir.

> Anne Babay! Yanina Cagirma

Bazi gocuklar zamani geldiginde hemen yataga giderler, fakat daha sonradan
defalarca anne-babalarindan birini yanina ¢agirir, bu istekleri yerine gelmediginde
aglayarak veya bagirarak gittikce siddetini artirdiklar: bir zorlamaya giderler. Cocuklar
bu davranmisi gosterdiginde, bunu yanlizken kendilerini yeterince giivende
hissetmemelerinin dogurdugu bir sonug olarak degerlendirebiliriz.

v Yanliz basina uyumakta yasanan zorlugun gerisinde, karanlik ve gece korkusu
olabildigi gibi ayrilik kaygisi da olabilir.
v" Bu nedenle uyku oncesi olasi tiim kaygilar: gidermeye calisarak, “gliven ve huzur
iginde" uykuya gegisin saglanmasi, gerekirse tim ev gezilerek korkuya neden
olacak bir etkenin olmadiginin gocuga yasatilmasi en uygun
yoldur.
» Uykuya Dalmada 6Giiglik ve Uykuya Dalarken Sag ile
Oynama
Bunun ayrihk kaygisi ve kendi kendine uyuma aliskanhgini
kazanamamis olma gibi pek gok nedeni olabilir. Uyumak gocuk igin
sevdiklerinden ve glivendiklerinden ayrilmak anlamina gelir.

Ebeveynin gocuk uykuya dalincaya kadar bir koltukta onunla
sohbet ederek veya kitap okuyarak ona eslik etmesi, 6zellikle ayrilik
kaygisi yasayan gocuklarin uykuya rahat bir sekilde baglamasina neden
olacaktir.




> Okula Yeni Baslayan Cocuklar anne - baba ile yatmak isteyebilir

Cocuklar okula yeni bagladiklarinda ebeveynlerine duyduklari 6zlemden dolay:
onlarla beraber yatmak arzusunda olabilirler.

v" Bu ihtiyacini karsilamak iizere okul gikislarinda onun keyif duyacag: sekilde
paylasimda bulunmak gerekmektedir.

v" Kisacas! birlikte gegirilen faaliyetler zaman igerisinde onun anne 6zlemini
ve ihtiyacini karsilayacagindan , ayni yatagi paylasma istegi de giderek
azalacaktir.

Cocugun anne-baba ile yatmasi kisa vadede sorunun ¢oziimii gibi gériinse de uzun
donemde giiven ve kisilik gelisimi ile ilgili bir takim sikintilarin ortaya gikmasina neden
olabilir. Cocugun korku ve kaygilar: ile bag etmek igin anne-babanin destegine alismasi,
tek basina sorun ¢ézme ve stres ile bas etme becerilerinin gelismesinin oniinde engel
olusturabilir. Cocuk, gliven duygusunu gelistirmek yerine bu duyguyu digaridan transfer
etmeyi ogrendiginde hep bu destege ihtiya¢ duyma riski ortaya g¢ikacaktir. Bu da
bagimsiz, kendine yeten, 6zgiivene sahip bir birey olarak yetismesinde olumsuz bir etken
olacaktir.

Ayni  zamanda cinsel kimligin temelleri 25 - 6 yas arasindaki donemde
atilmaktadir. Bu noktada gocugun bireyselliginin desteklenmesi agisindan da anne baba ile
beraber uyumamasi onem tasimaktadir. Clinki bu dénemde gocuk birey ve karsi cins
birey olma g¢abasinda olur. Anne babanin yaninda yatma istegi, gocuklarin bu anlamda
kafalarindaki karmasay! artirabir ve bu donemin ¢atismasinin uzamasina neden olur.
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