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Giriş

Yeterli uyanıklığı, performansı ve sağlığı desteklemek için gerekli uyku süresine 
ve/veya kalitesine sahip olamama durumu olan uyku yoksunluğu (1), çocuk ve 
ergenlerde duygusal düzenleme, kognitif fonksiyonlar ve akademik işlevsellik gibi 
birçok alanda önemli olumsuz etkilere sebep olmaktadır (2).

Uyku hijyeni, sağlıklı uykuyu teşvik etmeyi amaçlayan davranışsal ve çevresel 
uygulamalar olarak tanımlanır. Bu uygulamalar, birçok uyku bozukluğu tedavi-
sinde olduğu gibi uyku yoksunluğuyla müdahalede de büyük öneme sahiptir (3). 
Bu bölümde, çocuk ve ergenlerde uyku yoksunluğunun etkileri ve uyku hijyeni 
müdahaleleri ele alınacaktır.

Uyku Yoksunluğu

Uyku Yoksunluğu Tanımı

Uyku yoksunluğunu tanımlamadan önce çocuk ve ergenlerin ortalama uyku 
ihtiyacını tanımlamak gerekmektedir. Bir yeni doğan, ortalama 1-4 saatlik peri-
yotlarla, her 24 saatin 16 saatini uyuyarak geçirir. Uyku, 1. yaş itibarıyla yaklaşık 
13 saate düşer ve genellikle gece uykusu artı iki gündüz uykusundan oluşur. 4-5 
yaşlarında çoğu çocuk gündüz uykusunu bırakır ve geceleri en az 10 saat uykuda 
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Farkındalık eğitimi, ayrıca uykusuzluğu olan bireylerde uyku öncesi uyarılmayı ve 
kaygıyı da başarıyla azaltmıştır (68). Bireysel farklılıklara dikkat, strese bağlı uya-
rılmanın ve bunun uyku üzerindeki müteakip etkilerinin azaltılması için belki de 
diğer uyku hijyeni bileşenlerinden daha önemlidir. Birçok birey için, akut psiko-
sosyal stresin uyku üzerindeki etkileri, stres etkeni çözüldüğünde çözülebilir (69, 
70). Bununla birlikte, bireyin stres algısı ve baş etme tarzı, stresin uyku üzerindeki 
etkisini şiddetlendirebilir veya uzatabilir (62, 71). Örneğin, kendilerini strese kar-
şı duyarlı olarak tanımlayan bireyler, PSG ile ölçüldüğü üzere daha fazla uyarılma 
ve daha fazla uyku evresi geçişine sahiptir (72). Ayrıca, komorbid psikopatoloji, 
stresi daha da şiddetlendirebilir ve uykuyu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle bi-
reysel koşullar, muhtemelen stres yönetimi tavsiyelerinin faydasını etkileyecektir.

Sonuç

Bu bölümde, çocuklarda ve ergenlerde uyku yoksunluğunun etkileri ve uyku hij-
yeni detaylandırılmıştır. Yetersiz uyku ebeveynler, öğretmenler ve çocuklar için 
açık bir endişe kaynağıdır ve önemli sosyal, eğitimsel ve tıbbi sonuçları vardır. Uy-
kunun kesintiye uğramasını veya kısıtlanmasını takip eden bir yıkım manzarasını 
tam olarak haritalayamasak da, çok sayıda küçük kanıt, birçok çocuk ve ergenin 
uyku yoksunluğu çektiğini göstermektedir. Ayrıca, giderek daha karmaşık hâle 
gelen dünyanın talep ve baskılarının azalması pek olası değildir. Uyku fırsatları-
nı artırmaya yönelik etkili müdahaleleri, uyku bozukluklarına özgü klinik deste-
ği, yeterli uyku sağlanamadığında alınacak önlemleri ve uyku konusunda eğitim 
programlarını geliştirmemiz gerekmektedir.

Hemen hemen tüm uyku bozukluklarında olduğu gibi uyku yoksunluğuna 
müdahalede de uyku hijyeni müdahalelerinin yeri oldukça önemlidir. Uyku hij-
yeni ilke ve uygulamaları; çevre ısısının, gürültünün, ışığın kontrolü gibi çevresel 
düzenlemeleri ve her gün aynı saatte yatma, total uyku zamanını ayarlama, stres-
ten uzak kalma, sakin kalma, sigara, alkol, kafein gibi uyarıcı alımından sakınma 
gibi davranışsal düzenlemeleri kapsamaktadır.
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