¢ Milliyet

Uyku, 6grenmeyi
kolaylastiriyor

Duzenli uyku, cocuklarda kalici, hizli 6grenmeyi sagladigi 9ibi akademik basariy
artiriyor. Odle uykusu da égrenmeyi olumlu etkiliyor. Kaliteli uyku icin sessizlik, ISk,
oda sicakligi cok énemli. Elektronik cihazlar ise dikkati dagitarak uykuyu bozuyor

Aglama ve ofl&e'
varsa pl

Arastlrmalara
gore uyku
sirasinda beynin
oarenilen
bilgileri bellekte
kalici hale
getirdigini belirten
Bilfen Anaokullari
Koordinatorii ve
Uzman Psikolog
Hande Kiziléz
Uluca, okullarin 3
yas grubunda, 6gle
saatinden 6nceki derslerin
verimli gecirilmesi konusunda
hassasiyet gdstermesi
gerektigini kaydetti.

Uykunun zihinsel ve
duygusal gelisim icin 6nemli
oldugunun altini cizen
Uluca, uyku eksikliginin ise
cocuklarin 6grenme siireclerini
olumsuz etkileyebilecegine
dikkat cekti. Odle uykusuna
ihtiya¢ duyan cocuklarin asirt
hassasiyet, 6fke, aglama
davranisy, asiri hareketlilik,
odaklanma sorunlari gibi
belirtiler gbsterdigini soyleyen
Uluca, “Bu belirtiler varsa saat
planlamasi yapabilirsiniz. Ogle
uykusu, cocugun enerjisini
yenilemesine, duygusal dengeyi
korumasina yardimci olur” dedi.

Yasa gore
siire dedisiyor

Cocuk ve ergenlerde yaslara
gore giinlitk uyku siireleri
konusunda Do¢. Dr. Mahmut Cem
Tarak¢ioglu'nun Snerileri sdyle:
Yenidoganlar (0-3 ay): 14-17 saat
Bebekler (4-11 ay): 12-15 saat
Yeni yiirlimeye baslayanlar

(1-2 yas): 11-14 saat
Okul 6ncesi cocuklar

(3-5 yas): 10-13 saat
Okul cagindaki cocuklar

(6-13 yas): 9-11 saat
Ergenler (14-17 yas): 8-10 saat

Kizil6z Uluca




