Basarı Anaokulu ve Etüt Eğitim Merkezi Yayınları
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Sevgiyle sanatin birlestigi yer ?

BASARI ANA OKULU ve ETUT EGITIM MERKEZI

Web ‘i basarianaokulu.net -Sitemiz Hazilanmaktadir-
Mail Adresi : bilgiabasarianaokulu.net

Baan 1: (Merkez) Basan 2: (sube)

Adres : Ragip Tiztin Cd. Il . Not8 Adres : Ain CJ. Cosun sk. no:22

Yenimahalle/ ANKARA Yertmahalle/ ANKARA

Telefon + 0312 343 72 48 Telefon - 0 312 315 14 50
031234351 8 0312315 1478
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Bu çocuk  uyumuyor…  
Uzm. Psk. Dan. Yeter AKBIYIK
Uyku sorunları….
Yatakta bir o yana, bir bu yana dönüp durma, yorganları tekmeleme, küçük bir gürültüde uyanma gibi biçimlerde ortaya çıkan huzursuzluk oldukça yaygındır. Bu zaman zaman bütün çocuklarda görülür. Bir çok küçükte o kadar kötü bir dereceye ulaşır ki aile bunu bir problem olarak görmeye başlar.
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Bebekler yeni doğduklarında, uyku düzenlerinde doğal olarak bir dengesizlik vardır. Bebeğin yeni geldiği bu ortama uyum sağlaması zaman alır. Bebeklerin uyku düzenlerinin oluşması bir, iki hatta bazen de üç ay gibi bir zaman dilimini kapsar
. Bu zaman diliminde bebek acıkma, altını ıslatma veya gaz problemi gibi sebeplerle gece üç-dört kez uyanır. Tüm bunlar bebeğin yaşama ve yaşamaya uyum gösterme çabalarıdır. Daha sonraları bebek diş çıkardığında, her hangi bir fiziksel rahatsızlığında, doymadığı zaman zamanlarda geceleri uyanır ve yeniden uykuya dalmakta güçlük çeker. Sorun düzeldiği zaman bebek eski uyku düzenine kavuşur.
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Sürekliliği olan uyku sorunları hem anneyi, hem de çocuğu yıpratır. Ancak burada çok önemli faktöre annelerin dikkat etmeleri gerekir. Çocuk uyumadan önce, uykuya geçme aşamasında “Güven” duygusunu kazanmış olmalıdır. Bu ise ilk bir yaş içinde, anne çocuk arasında kurulan olumlu ilişki ile sağlanır. İlk bir yaş içinde anne ile bebek arasında kurulan iletişimin şekli ve kalitesi çok önemlidir. Bu iletişim çocuğun uyku düzenine de yansır. Huzursuz bebekler uykuya dalmakta güçlük çekerler. Annenin bir an önce çocuğun uyuması için başvurduğu yollar, çocuğu rahatsız eder. Güven duygusunun zedelendiği bu çocuklarda uyku problemleri görülmektedir. 
Çocuk yaşı büyüdükçe yatağına girmek istemez. Uyku saati geldiğinde uyumamak için direnç gösterir. Ağlama ve öfke nöbetlerine tutulur. Ya da oyuncakları ile oynamak, televizyon seyretmek ister. Annenin, çocuğun bu düzensizliğinden sürekli şikayet etmesi ve çocuğu uyutmak için baskı yapması çocukta duygusal gerginliğe yol açar. Çocuk bir süre sonra uyuyana kadar annesinin yanında olmasını ister. Daha sonraları anne-babasının yatağına gider. Yaş olarak büyüyor olsa bile, duygusal açıdan olgunlaşamama belirtileri göstermeye başlar.

Uyku problemine sahip çocukların güven duygularındaki yetersizliği, çocuğun sık sık kullandığı “Korkuyorum!” sözcüğünde bulabiliriz. Çocuk uyumamak için direndiğinde korktuğunu söyler. Çocuğun bu duygusu gerçektir.
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Bebek ve çocuklarda “Uyku” sorunu insanoğlu varolduğundan bu yana vardır. Bu sorunun çözümü ile ilgili olarak çeşitli zamanlarda çeşitli yöntemler önerilmiştir. 
İşte bunlardan bazıları:

• Bebeğinizi emzirin ve kendi yatağına bırakın. Ağlarsa bile yanına gitmeyiniz. 

Bir süre sonra uyuyacaktır. Bebek ilk gün on dakika ağlayacaktır, ikinci gün beş dakika ve bir haftanın sonunda bebek artık ağlamadan uyuyacaktır. Bu yöntemi her bebek kaldıramayabilir. Bebeğinizin tepkilerini iyi kontrol etmeniz gerekebilir.
• Bebekler uyutulmadan önce gözlerine bir mendil örtülmelidir. Böylece bebek çevresini göremeyecek ve hemen uykuya dalacaktır.

• Gece yarısı uyanan bebeklerin annelerine de önerilen bir çözüm vardı: “Bebeğinizi akşam uykusu geldiğinde uyutmayın. Yüzünü soğuk suyla yıkayın . Bebeğiniz ne kadar geç yatarsa o kadar geç uyanır .
	Bir erişkin için gece uyandıktan sonra tekrar uyumak genellikle bir sorun oluşturmaz. Ancak durum çocuklarda böyle değildir. Özellikle küçük yaştakiler gece uyandıktan sonra tekrar uyumaktan korkarlar. Bu durumda ağlarlar ve anne-babadan yardım isterler. Bu tür durumlarda anne-babalar ne yaparlar? Çoğunlukla çocuklarını rahatlatmaya, sakinleştirmeye çalışırlar. Başarılı olamazlarsa sallarlar ya da birlikte yatarlar. Aslında bu tutumlar çocuklarda var olan korku ve kaygıları daha da pekiştirir. Burada temel sorun çocuğun kendi başına uyumasını sağlayabilmektedir. Anne-babanın yapması gereken çocuğa tek başına uyumasını öğretmektir. Bunu yaparken başlangıçta çocuk direnç gösterebilir ve ağlayabilir. Bunun bir terk ediş ya da ihmal olmadığına çocuğun ikna edilmesi gerekir. Bebeklerde emniyet hissinin verilmesi, açlık ve susuzluğun ihtiyaçlarının giderilerek yatırılması ve rahatsızlık verici durumların ortadan kaldırılması önemlidir.

	Prof. Dr. Mehmet Yücel Ağargün
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Araştırmalara göre bu ve benzeri tutumlarla büyütülen çocuklarda uyku sorunları daha da fazla görülmüştür. Burada özen gösterilmesi gereken en önemli nokta, annenin çocuğunu uyku saatinden önce hırpalamamasıdır. Genellikle uyku saatinden önce yemek sorunu yaşandığı için anne ile çocuk arasında zaten bir çekişme yaşanmaktadır. Bu huzursuzluğu yaşadıktan sonra ne anne ne de çocuk rahat bir ruh hali içinde olamazlar.

Çocuğu uyusun diye zorlamamalıyız, korkutmamalıyız ve ona baskı yapmamalıyız. Sevgi ile kurulan bir iletişim uyku sorunları ve diğer davranış bozukluklarını önlemede en etkili yoldur.

“Rahatsız edici” rüyalar da oldukça yaygındır. Korku çığlıklarıyla beliren kabusları da içine alan böyle rüyalar ya da her gece görülen kötü rüyalar küçük çocuklarda problem olarak nitelenmekte ve bu yaş ilerledikçe artmaktadır. Bu rüyalar şu ya da bu ölçüde bütün çocuklarda görülmektedir. Olağanüstü bir şiddet göstermeleri halinde çocuğun karşılaştığı problemlerin yükü altında ezildiği söylenebilir.

Çocukta eğer uyku sorunu varsa, anne-babalar çok fazla çocuğun üstüne gitmeden, çocukla inatlaşmadan çözüme gidebilirler. Çocuklarının yapılarını gözlemleyerek, ilk adımı atabilirler. Ayrıca aşırı hareketli çocuklarda da uyku sorunları gözlemlenmektedir. Aileler bu durumu da göz ardı etmemelidirler.


 [image: image2.jpg]



[image: image3.png]


 


[image: image5.jpg]






�





� INCLUDEPICTURE "http://www.basarianaokulu.net/img/basari_ana_okulu_2.jpg" \* MERGEFORMATINET ���


























�





� HYPERLINK "http://yenisafak.com.tr/resim/site/zkay102e5e7db02e01e1cby.jpg" \t "_top" �� INCLUDEPICTURE "http://tbn0.google.com/images?q=tbn:w5TRpQNiJWQ1NM:http://yenisafak.com.tr/resim/site/zkay102e5e7db02e01e1cby.jpg" \* MERGEFORMATINET ����





� HYPERLINK "http://images.google.com.tr/imgres?imgurl=http://img227.imageshack.us/img227/7998/moonstarsom7.gif&imgrefurl=http://www.aile.org/index.php%3Fbolum_yazi%3D3131&h=134&w=150&sz=2&hl=tr&start=477&tbnid=bqzLyJs52mblOM:&tbnh=86&tbnw=96&prev=/images%3Fq%3Duyku%2Bsorunlar%25C4%25B1%26start%3D460%26gbv%3D2%26ndsp%3D20%26hl%3Dtr%26sa%3DN" �� INCLUDEPICTURE "http://tbn0.google.com/images?q=tbn:bqzLyJs52mblOM:http://img227.imageshack.us/img227/7998/moonstarsom7.gif" \* MERGEFORMATINET ����





� INCLUDEPICTURE "http://www.e-bebek.com/imgCats/SK063KR.JPG" \* MERGEFORMATINET ���





� HYPERLINK "http://www.pozitifdegisim.com.tr/images/web/2b.jpg" \t "_top" �� INCLUDEPICTURE "http://tbn0.google.com/images?q=tbn:PpSM-eRPL-x4zM:http://www.pozitifdegisim.com.tr/images/web/2b.jpg" \* MERGEFORMATINET ����








