f..-' 9 B T S — Erken cocukluk doneminde, bebek ve ¢ocuklarin
gelisiminde uyku ¢ok 6nemlidir

Cocuklar genellikle uyumayi SevmeZler; Cocugun yasina gore uykuya gereksinimi degismektedir.
COCUKLAR ICIN UYKU NEDEN  uyumamak igin gaba sarf edebilirler. Ancak  Srelihs ks rcest uckirgs surur snen g
ONEMLI? Uyku yalnizca bir dinlenme aract degildir. zamani 11-12 saat iken, 6-8 yasindaki bir cocuk igin
(SAGLIKLI YASAM BULTENI II) Uyku, beyin basta olmak iizere tiim 10-11 saattir

« Diizenli Uyku Hafizayr Giilendirir organlarin rejenerasyonu ig¢in sarttir. Uyku

e Diizenli Uyku Hiperaktivite ve Depresyon sirasinda stres hormonlari azalirken biiyiime e Cocuda diizenli uyku aliskanliginin kazandirilmasi
Riskini Azaltir onemlidir. 4-5 ayliktan baslayarak ¢ocugun ayni

e Diizenli uyku bedenin ve zihnin kendini hormonu salinim: artar. Bu Sayede uyku yerde ve saatte yatirilmasi uyku aliskanligini

yenilemesine yardmci olur sirasinda viicut kendini onarir, yeniden kazanilmasini kolaylastiracaktir. Uyku aliskanliginin
. . . kazanilmasi iki yildan daha uzun bir sireyi
SECIL AKKURT ANAOKULU REHBERLIK SERVISi yapllandl”r; prOteln sentezi artar ve viicut kapsamaktadir. Anne babanin kararli tutum
kendiniyeni gu’ne hazirlar. sergilemesi bu aliskanligin kazanilmasina yardimci
olacaktir.

e Ailenin yasam diizenine de uygun olarak ¢ocugun

tutarli bir uyku saatinin olmasi 6nemlidir. Bu uyku
; saati eve gelen misafirler ve yapilan ziyaretlerde
g " ’ . / mimkin oldugu kadar dedgismemelidir

W o : ™ = e Cocuk uyku saatinde odasina géturilmelidir. Uykuya

dalincaya kadar ¢ocuga masal ve hikayeler
anlatilmasi, rahatlatan bir mizik dinletilmesi
uykusunun gelmesini kolaylastirir. Bunun yani sira,
¢ocudu yataga yatirdiktan sonra gunu ile ilgili
sohbet etmek ¢ocuga rahatlatici gelebilir.

e Cocugun yatmadan once hareketli oyunlar
oynamamasi, duygusal gerginlik yagamamasi
onemlidir.

e |lLik bir banyo, los sessiz bir oda ¢ocugun
rahatlamasina yardimci olabilir

e Oncelikle kendi basinda uyumasina alistirmak (anne
babayl gorememe kaygisi ile uyumakta direniyorsa,
kisa araliklarla onun odasina gidip ona bakacaginizi
soylemek uykuya gecisini kolaylastirabilir).

e Bir gece anne babanin yaninda yatiyorsa diger gece
kendi basina yatmasina tesvik etmek, anne babanin
yanina geldiginde anne babanin gocugu yatagina
geri gotlirmesi, uyandiginda ¢ocugun kendisini
odasinda ve yataginda bulmasi 6nemlidir.

e Uyku saatine yakin karbonhidrattan zengin
gidalardan (unlu ve sekerli) kaginmak gerekir
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