
ÇOCUKLAR İÇİN UYKU NEDEN
ÖNEMLİ?

(SAĞLIKLI YAŞAM BÜLTENİ II)

Düzenli  Uyku Hafızayı  Güçlendir ir
Düzenli  Uyku Hiperaktivite ve Depresyon
Riskini  Azalt ır
Düzenli  uyku bedenin ve zihnin kendini
yenilemesine yardmcı  olur

SEÇİL AKKURT ANAOKULU REHBERLİK SERVİSİ

Ç o c u k l a r  g e n e l l � k l e  u y u m a y ı  s e v m e z l e r ,
u y u m a m a k  � ç � n  ç a b a  s a r f  e d e b � l � r l e r .  A n c a k
U y k u  y a l n ı z c a  b � r  d � n l e n m e  a r a c ı  d e ğ � l d � r .

U y k u ,  b e y � n  b a ş t a  o l m a k  ü z e r e  t ü m
o r g a n l a r ı n  r e j e n e r a s y o n u  � ç � n  ş a r t t ı r .  U y k u

s ı r a s ı n d a  s t r e s  h o r m o n l a r ı  a z a l ı r k e n  b ü y ü m e
h o r m o n u  s a l ı n ı m ı  a r t a r .  B u  s a y e d e  u y k u
s ı r a s ı n d a  v ü c u t  k e n d � n �  o n a r ı r ,  y e n � d e n

y a p ı l a n d ı r ı r ,  p r o t e � n  s e n t e z �  a r t a r  v e  v ü c u t
k e n d � n �  y e n �  g ü n e  h a z ı r l a r .

Erken çocukluk döneminde,  bebek ve çocuklar ın
gel iş iminde uyku çok önemlidir

Çocuğun yaşına göre uykuya gereksinimi değişmektedir .
Özell ikle okul  öncesi  çocuklarda uykunun önemi daha
da fazladır .  3-5 yaşında bir  çocuk iç in ortalama uyku
zamanı 11-12 saat  iken,  6-8 yaşındaki  bir  çocuk iç in
10-11 saatt ir

 

Çocuğa düzenli  uyku al ışkanl ığının kazandır ı lması
önemlidir .  4-5 ayl ıktan başlayarak çocuğun aynı
yerde ve saatte yat ır ı lması  uyku al ışkanl ığını
kazanılmasını  kolaylaşt ı racaktır .  Uyku al ışkanl ığının
kazanılması  ik i  y ı ldan daha uzun bir  süreyi
kapsamaktadır .  Anne babanın kararl ı  tutum
sergilemesi  bu al ışkanl ığın kazanılmasına yardımcı
olacaktır .

Ai lenin yaşam düzenine de uygun olarak çocuğun
tutarl ı  bir  uyku saatinin olması  önemlidir .  Bu uyku
saati  eve gelen misaf ir ler  ve yapılan ziyaretlerde
mümkün olduğu kadar değişmemelidir

Çocuk uyku saatinde odasına götürülmelidir .  Uykuya
dalıncaya kadar çocuğa masal  ve hikâyeler
anlat ı lması ,  rahatlatan bir  müzik dinlet i lmesi
uykusunun gelmesini  kolaylaşt ı r ı r .  Bunun yanı  s ı ra ,
çocuğu yatağa yatırdıktan sonra günü i le i lgi l i
sohbet etmek çocuğa rahatlat ıc ı  gelebil i r .  

Çocuğun yatmadan önce hareketl i  oyunlar
oynamaması ,  duygusal  gerginl ik yaşamaması
önemlidir .  

I l ık  bir  banyo,  loş sessiz  bir  oda çocuğun
rahatlamasına yardımcı  olabil i r
Öncel ikle kendi  başında uyumasına al ışt ı rmak (anne
babayı  görememe kaygısı  i le  uyumakta direniyorsa,
kısa aral ıklarla onun odasına gidip ona bakacağınızı
söylemek uykuya geçiş ini  kolaylaşt ı rabi l i r ) .  
Bir  gece anne babanın yanında yatıyorsa diğer gece
kendi  başına yatmasına teşvik etmek,  anne babanın
yanına geldiğinde anne babanın çocuğu yatağına
geri  götürmesi ,  uyandığında çocuğun kendisini
odasında ve yatağında bulması  önemlidir .

Uyku saatine yakın karbonhidrattan zengin
gıdalardan (unlu ve şekerl i )  kaçınmak gerekir

Kaynakça:https ://www.adnancoban.com.tr
            https ://www.memorial .com.tr/

 


