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Uyku bozukluklari son derece yaygindir ve gcocuga
bakan yetiskin igin buyuk zorluklara neden olur.

UYKU BOZUKLUKLARININ OLUSUMUNU
ETKILEYEN FAKTORLER:

» Psikotravmatik faktorler: aksam saatlerinde aile
icinde yasanan gatismalar, gocugun agir bir korku
duymasi, yalniz kalma korkusu, yalnizlik korkusu
(terk edilme), anne ve gocuk arasindaki duygusal
bagin bozulmasi;

® Cocuklarin mizacinin kalitsal 6zellikleri,
yani uykuya dalma, uyanma, uyku derinligi
ve suresinin bireysel olarak olusturulmus
duzenlilikleri;

» Yas faktori: Cocuk ne
kadar kigukse, uyku
bozukluklari geligtirme
olasihgi o kadar yiksektir;

e kronik somatik
hastaliklar;

e Cocugun gelisim 6ykisinde (anamnez)
hamilelik ve dogum patolojisinin, yani
merkezi sinir sisteminde perinatal hasarin
varligu.
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BIR COCUGUN UYKUSUNU BASKA
NELER ETKILER?

Parmak emme

Bebeginizin daha 6nce basparmagini emdigini
fark etmissinizdir. Ancak emmenin farkli bir anlami
vardir. Ornegin sadece bagparmagini emmesi
kosuluyla odadan ¢ikmaniza izin veriyor olabilir.
Siz gider gitmez, aglamamak igin parmagini

daha da guglu bir sekilde emmeye baslayabilir ve
emerek kendini rahatlatabilir:
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Yumusak favori esyalar

Psikologlar bunlara gegici, sakinlestirici dgeler
adini veriyor. Bunlar gazli bezden eski bir
battaniyeye ve yumusak oyuncaklara kadar
cesitli yumusak seyler olabilir. Bunlar birlikte
olmak i¢in glivenli ve emniyetli olan seylerdir,
“kotilikten korurlar” ve annenin dénisini

vaat eder. Bir bebek oyuncak hayvanini elinde
tutabilir veya onunla en beklenmedik sekillerde
etkilesime girebilir. Ornegin bir esarbi baginin
etrafina sarabilir, bir ucunu yizine sarkitabilir ve
parmagini emebilir. Bdyle bir favori esya bebek
icin sehirden ayrilirken unutulmayacak, bebegin
aniden hastaneye kaldiriimasi durumunda evde
birakilamayacak en énemli esya héline gelecektir.

ileri gériislii ebeveynler,
felaketi dnlemek igin bu
esyanin bir kopyasini
yapacaktir (tipki bunun
gibi bir tane satin
alacaktir).
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Ritmik hareketler

“Ritueller”, bebeginizin sizin yardiminizla
gelistirdigi bir tir sakinlestirici aliskanliklardir.
“RitGel”, belirli bir sirasi olan eylemlerden olusur.
Siz kendiniz bir yatma ritGeli gelistirdiyseniz ve
bebeginiz bundan hoslandiysa, her gece en kiiglk
ayrintisina kadar buna uymay talep edecektir.

Tdm gabalariniza ragmen gocuk yatmak
istemiyorsa veya ¢iglik atmaya basladiysa, tek
bir ¢ikis yolu vardir: Onu aglarken asla yalniz
birakmayin, ama kucaginiza da almayin.

Yatmadan 6nceki zaman sessizlik olmalidir.
Aksam vakti, daha yeni yurimeye baslamig
gocugunuza disiplin 6gretmenin zamani degildir.

(DR
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Dis uyaricilar

Bazen gocugunuzun sik sik uyanmasinin nedeni
bazi gece sesleri, sokak trafidi, algaktan ugan
ucaklar, dairedeki ayak sesleri, konusmalar gibi
dig uyaricilar olabilir.

Misafirlerin uyuyan ¢ocugunuzun odasina
girmesine izin vermeyin ve ¢ocugun yardiminiza
ihtiyaci olduguna emin olmadan siz de girmeyin.
Bebeginizin odasinin kapisini aralik birakin,
bdylece kendinizi rahatlatmak i¢in zaman zaman
iceri bakabilirsiniz.
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i¢ uyaricilar

Bebek genellikle uyku terdriinden dolayi geceleri
aglar. Ama siz ona yaklasir yaklasmaz hemen
sakinlesir.

Bu davranis simartilmaktan korkan ve bu nedenle
oksamayan, kucaklanmayan ¢ocuklarin tipik bir
davranigidir. Sizin tepki verdiginiz ¢iglik atma,
aglama eylemi ile gcocuk kendisine gosterilen ilginin
eksikligini telafi eder, sevginiz igin “savasir’.
Bebeginiz gece boyunca aglayarak veya sizi
cagirarak uyanirsa, geciktirmenin bir anlami yoktur;
ona hemen yaklagsmak daha iyidir.

Bebeginiz igin minimum konfor yaratin: Onu hemen

yataktan ¢ikarin ve igecek bir seyler verin. Aydinlk
bir odada, elinde oyuncaklariyla uyanmak onun igin
¢ok daha keyifli olur.

Daha buylk ¢ocuklariniz varsa, bebege eslik
edebilirler. Bu tlr sabah oyunlari aile iginde ¢ocuklar
arasinda glclu ve kalici bir sevginin anahtaridir.

Bir cocugun sabah ve 6gleden sonra dinlenmesi
gerekir. Ancak uykuya dalmaz ve oynamaya baslarsa
da Gzilmeyin. Boyle de dinlenir.
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YETERLI UYKU iCIN

TEMEL KURALLAR

3. Ninniler séylemek. Ninninin ritmi ve ¢esitli
tislama ve islik sesleri sakinlestirici bir etkiye
sahiptir. Konusmanin monoton, ritmik yapisi
bebegi sakinlestirir ve uykuya dalmasina
yardimci olur. Sakin konusma, sevilen

birinin sefkati yatistirir, bebege sevildigine

ve 6nemsendigine dair bir gliven duygusu
verir. Ninni isitme gelisimini etkiler, cocuga
cumlelerin nasil kurulacagini, kelimelerin nasil
birlestirilecegini 6gretir.

1. Cocugu yataga yatirirken bir dizi
eylemde bulunmak (“yatma rituelleri”).
Yatma ritlielleri sunlari igerir: gocuga banyo
yaptirmak, kitap okumak, gece lambasini
acmak, ninni séylemek, cocugun basini,
kollarini ve gévdesini oksamak (“anne
masajl”).

Tonlama agisindan
ninnilerin ses “kalib1”,
Ozellikle bebekler

¥ tarafindan tercih
edilen sevgi dolu bir
konusmadir. Sakin ve
glvene dayal bir iletisim
ortami yaratarak hem
bebede hem de anneye
fayda saglar.

2. Yeni dogmus bir bebek ve yasamin ilk
aylarindaki bir cocuk i¢in banyo gereklidir.

Monoton hareketlerin bebegi sakinlestirdigi ve
kolay uyuttugu bilinmektedir. Bu ylzden bebek
bir yandan diger yana sallanabilen bir

besige yerlestirilir. Tekerlekli yataklar

daha buyuk cocuklar igin kullanilir ve
sallanmaya uygun degildir.
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Yatmadan énce gocugunuza ninniler sdyleyin ve

Oh, giile gtile, glile, kenarda

bir kedi var.

Fakir degil, zengin degil, G¢

yavrusu var.
Ug yavrusu var, hepsi

banklarda oturuyor, hepsi

banklarda oturuyor,
Yagl lapa yiyor.

Biri gri, biri beyaz, Gglincisi

de saf Vanya, babasini

aramiyor!

Besigi sallamaya
basladilar,

Misha’yl uyutmaya
basladilar,

Melodiyi ¢galmaya
basladilar,

Misha uyumaya basladi.

gocugunuzu kolay anlasilir bir sekilde gelistirin.
Sizin ve bebeginizin hosuna gidecegdini umdugumuz
ninnileri sizinle paylagiyoruz.

Ay, luli-luli-luli,

Herkes uyuyor.
Vanechka uyumuyor,
pencereden disari
bakiyor.

Pencerenin altinda horoz
oOtlyor.

Vanya bahgeye girecek,
Horozu temizleyecek.

Oy, kachi, kachi, kachi,
Baslarinda somunlar,
ellerinde zencefilli
¢Orekler, ayaklarinda
elmalar, yanlarinda
tathlar - altin dallar.

Giile gule gile giile,
Havlama kopekgik,
havlama,

Horoz, bagirma,
Vanyushka’yl uyandirma.
Vanyushka’m uyuyacak
da biyulyecek.

Daha uzun uyuyacak,
daha da blylyecek.

Uyku pencerelerden iceri
gir,

Selam verir.

Igeri gel

Uyku, eve gir, sakinleselim.

Uyu, uyu, uyu,

Bahgede kugtk tavsanlar
var.

Tavsanlar ot yer,

Vanya uyur.

Uyu, uyu, uyu,

Acele et ve uyu.

Suya gidecegim, tavsanlar
icin cay yapacagim.
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Ay, salla, salla, salla, uyu,
Olenka, aglama,

Sen, Olenka, aglama,
Sana bir Kolach
alacagim.

Uyu Olya, aglama, sana
Uclni de alacagim

Oh, uyu, uyu, uyu,
turnalar burada

Ugup giderlerken,
Herkes onlara bakti,
Turnalar 6tlyordu,
Kediler mirildaniyordu.

Sallan, sallan, sallan,
sallan,

Babam bir kalach, Olenka
bir sepet ve Vanya bir
balalayka getirecek.
Besigi sallarim, balalayka
calarim, sarki séylerim,
sarki sdylerim e bebegim



KUGUK GOCUKLARDA
UYKU BOZUKLUGU

KUGUK GOCUKLARDA
UYKU BOZUKLUGU

Oh, ninni, ninni, <
Bize dogru ugtular, thﬂy%aggﬁggfggm 6. Glindlz uykusuna karsi duyarli bir tutum.

girflea gaoggil(tlllli}tular. Biitiin gocuklara satar, Gocuklar igin uzun giindiz uykulari zorunlu degildir.
Ugikr ugtulér Bizim Gala’ya verir. 8 aylik oldykt_an sonra birgok gocuk gliindiiz o
Hus agécma e uykusuna ihtiyag duymaz. 3 aylk ve daha buyuk
Hus agaci gicirdiyor da bir bebegin glinlik uyku suresi ortalama 14 saattir.
gicirdiyor, Vasya’'m uyuyor Tercihen, bu slrenin blyuk kismi gece saatlerinde
da uyuyor. olmahdir. Gindiz uykusu uzamigsa, gece uykusu
da muhtemelen kisalacak ve buna ¢oklu durttler

eslik edecektir.

4. Yatmadan 6nce ¢ocugun daha fazla hareket
etmesini 6nlemek, sessiz ve sakin aktiviteleri
tercih etmek.

5. Hafta sonlari da dahil olmak Uzere sabahlari
ayni saatte uyanmayi igeren bir uyku programi
olusturmak
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7. Gece uyanmalarina son vermek. Bebeklerin cogu
6 ayliktan sonra gece boyunca uyur. Alti aydan
sonra gece emzirme, biberondan emzirme ve su
icirme i¢in cocuk uyandiriimamaldir. Uyuyan bir
bebek bile alisiimis davranig kaliplarini bir veya

iki denemede 6grenebilir. Anne uyanma sirasinda
gocugu kucagina veya kendi yatagina alirsa, bu
bebegin daha sonra gece boyunca uyumasi pek
olasi degildir.

8. Gece uyandiginda ¢ocugunuzun yatagina
gidip onu kucaginiza almamalisiniz. Bebegi
uzaktan, sevecen bir sesle, ninnilerle
“sallayabileceginizi” unutmayin.
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9. Cocugunuzu yatagina yatirirken mimkiin
oldugunca az gurultu ve i1sik olmahdir ve oda alistigi
sicaklikta olmalidir. Bir bebegin televizyon, radyo
vb. agikken uyumamasi gerekir.



