Uyku,

tizenli uyku, ¢ocuklarda kalici,
Dhllll Ggrenmeyi saglamasi ve

akademik bagary1 artirmasi
agisindan oldukga dnemli. Yapilan
aragtirmalar, yaslari 3 ile § arasinda degisen
okul dncesi ¢ocuklarda 6gle uykusunun
da 6grenme siirecine olumlu etkisini
ortaya koyuyor. Oyle ki gocuk gelisimi
iizerine aragtirmalara yer verilen Child
Development dergisinde yayimlanan
“Okul 6ncesi gocuklarin harf - ses
eslestirmelerini 6grenmede 63le uykusunun
etkileri” baglikli, Avustralya’da yapilan
aragtirmaya gore 6gle uykusu sonrasi
okul dncesi ¢ocuklar, daha iyi harf-ses
ogrenme performans sergiledi. Elde edilen
bulgulardan yola ¢ikarak diizenli uyku
ve 0gle uykusunun gocuklar iizerindeki
etkilerini istanbul Universitesi Cerrahpasa
Cocuk ve Ergen Ruh Saglig ve Hastaliklart
Ana Bilim Dali’nda 6gretim tiyesi Dog. Dr.
Mahmut Cem Tarakgioglu’na sorduk.

Hafizay: olumlu etkiliyor

Diizenli uykunun dikkat, davranig,
ogrenme ve hafizada olumlu degisikliklerle
iligkili bulundugunu belirten Tarakgioglu,
uyku diizenine sahip ¢ocuklarin daha iyi
akademik performans ve okul faaliyetlerine
daha fazla katilim gosterme egiliminde
oldugunun altins gizdi. Ote yandan, uyku
yoksunlugunun 6grenme kapasitesini,
biligsel iglevleri ve akademik bagariyt
olumsuz etkileyebilecegine dikkat geken
Tarakgioglu, “Sonug olarak, diizenli uyku,
cocuklarin ruh saghgi ve akademik basarist
igin kritik 6neme sahip. Uyku kalitesine,
stiresine ve bireysel farkhliklara aileler
tarafindan dikkat edilmesi, gocuklarin
genel iyilik haline ve akademik basarilarina
onemli dlgiide katkida bulunabilir” dedi.
(Ogle uykusunun ise gocuklarin giin iginde
dikkatini, fiziksel, biligsel performansint
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ogrenmeyi

Diizenli uyku, ¢ocuklarda kalicy, hizh 6grenmeyi sagladigi gibi akademik basariyi
artiriyor. Ogle uykusu da 6grenmeyi olumlu etkiliyor. Kaliteli uyku icin sessizlik, isik,
oda sicakligr cok énemli, Elektronik cihazlar ise dikkati dagitarak uykuyu bozuyor.

artirabilecegi
gibi duygusal,
davranigsal
sorunlari
azaltabilecegini
soyleyen
Tarakgioglu,
gocugun gece
uykusunu tam
alamadig1
giinlerde de
6glen uykusunun
ag1g1 kapatmaya
yardimet
olabildigini
vurguladi.
Tarakgioglu, erken gocukluk déneminde
ilk iki yas, giinde birden fazla ve uzun
siirebilecek giindiiz uykusu goriilebilirken,
2-5 yas arasinda giinde 30 ile 60 dakikanin
yeterli olabildigini, 5 yagindan sonra bu
gereksinimin azaldigim kaydetti.

Odada elektronik cihaz olmamali

Yeditepe Universitesi'nden Cocuk
Saghgi ve Hastaliklari Uzmani Dr. Burgin
Yorganci Kale, kaliteli bir uyku igin gerekli
sartlarin olugmasin saglayan kurallara
“uyku hijyeni” denildigine dikkat ¢ekerek su
onerilerde bulundu:

= Yatmadan son bir saat igerisinde
banyo, dis firgalama, pijama giyme, sarilma,
ninni gibi sakin faaliyetleri igeren uyku
rutini olusturulmali.

m Sessiz bir ortam yaratilmali, yiiksek
enerji gerektiren oyunlar, aktivitelerden
uzak durulmali.

m Kiigiik gocuklar igin bir siire beraber
olup onu sakinlegtirmek, oksamak, kitap

okumak, sevdigi oyuncakla uyumasina izin
vermek yararli olabilir.

m Odada televizyon, telefon, bilgisayar
bulundurulmamali. Elektronik cihazlar
¢ocugun uykusunu bozabilir ve dikkat
dagitici olabilir. w Oda sicakhigina dikkat.

m Lo 151k, gocugun uykusunu rahatsiz
etmeden ortamin aydinlanmasina yardimei
olabilir.

m Yatak ve yastik, rahat ve uygun
boyutlarda olmali.

m Agir yemeklerden, kafeinli
igeceklerden kagimilmali.

Aglama ve ofke varsa dikkat!

Aragtirmalara gore uyku sirasinda
beynin 6grenilen bilgileri bellekte kalici
hale getirdigini belirten Bilféni Anaokullar:
Koordinatorii ve Uzman Psikolog Hande
Kizil6z Uluca, okullarin 3 yas grubunda,
6gle saatinden dnceki derslerin verimli
gecirilmesi konusunda hassasiyet gostermesi
gerektigini kaydetti.

kolaylaghryor

Uykunun zihinsel ve duygusal gelisim
i¢in 6nemli oldugunun altini gizen Uluca,
uyku eksikliginin ise gocuklarm dgrenme
siireglerini olumsuz etkileyebilecegine
dikkat gekti. Ogle uykusuna ihtiyag duyan
cocuklarin agint hassasiyet, 6fke, aglama
davranigi, agir hareketlilik, odaklanma
sorunlar gibi belirtiler gosterdigini soyleyen
Uluca, “Bu belirtiler varsa saat planlamasi
yapabilirsiniz. Ogle uykusu, gocugun
enerjisini yenilemesine, duygusal dengeyi
korumasina yardimer olur” dedi. Yaga gore
siire degisiyor

Cocuk ve ergenlerde yaglara gore giinliik
uyku siireleri konusunda Dog. Dr. Mahmut
Cem Tarakgioglu’nun énerileri §oyle:

Yenidoganlar (0-3 ay): 14-17 saat

Bebekler (4-11 ay): 12-15 saat Yeni
yiiriimeye baglayanlar

(1-2 yag): 11-14 saat Okul 6ncesi
gocuklar

(3-5 yas): 10-13 saat Okul ¢agindaki
gocuklar

(6-13 yas): 9-11 saat

Ergenler (14-17 yas): 8-10 saat. IHA



