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GOCUK VE ERGENLERDE UYKU YOKSUNLUGUNUN
ETKILERI VE UYKU HIJYENI

Esen YILDIRIM DEMIRDOGEN!

Giris

Yeterli uyaniklig, performansi ve sagligi desteklemek igin gerekli uyku siiresine
ve/veya kalitesine sahip olamama durumu olan uyku yoksunlugu (1), ¢ocuk ve
ergenlerde duygusal diizenleme, kognitif fonksiyonlar ve akademik iglevsellik gibi
bir¢ok alanda 6nemli olumsuz etkilere sebep olmaktadir (2).

Uyku hijyeni, saglikli uykuyu tesvik etmeyi amaglayan davranigsal ve gevresel
uygulamalar olarak tanimlanir. Bu uygulamalar, bir¢ok uyku bozuklugu tedavi-
sinde oldugu gibi uyku yoksunluguyla miidahalede de biiyitk 6neme sahiptir (3).
Bu boéliimde, gocuk ve ergenlerde uyku yoksunlugunun etkileri ve uyku hijyeni
miidahaleleri ele alinacaktir.

Uyku Yoksunlugu

Uyku Yoksunlugu Tanimi

Uyku yoksunlugunu tanimlamadan once ¢ocuk ve ergenlerin ortalama uyku
ihtiyacini tanimlamak gerekmektedir. Bir yeni dogan, ortalama 1-4 saatlik peri-
yotlarla, her 24 saatin 16 saatini uyuyarak gecirir. Uyku, 1. yas itibariyla yaklasik
13 saate diiser ve genellikle gece uykusu art1 iki giindiiz uykusundan olusur. 4-5
yaslarinda ¢ogu ¢ocuk giindiiz uykusunu birakir ve geceleri en az 10 saat uykuda
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Farkindalik egitimi, ayrica uykusuzlugu olan bireylerde uyku éncesi uyarilmayi ve
kaygiy1 da basariyla azaltmistir (68). Bireysel farkliliklara dikkat, strese bagli uya-
rilmanin ve bunun uyku {izerindeki miiteakip etkilerinin azaltilmas igin belki de
diger uyku hijyeni bilesenlerinden daha 6nemlidir. Bir¢ok birey i¢in, akut psiko-
sosyal stresin uyku tizerindeki etkileri, stres etkeni ¢oziildiigiinde ¢oziilebilir (69,
70). Bununla birlikte, bireyin stres algis1 ve bas etme tarzi, stresin uyku iizerindeki
etkisini siddetlendirebilir veya uzatabilir (62, 71). Ornegin, kendilerini strese kar-
s1 duyarl olarak tanimlayan bireyler, PSG ile dl¢iildiigii iizere daha fazla uyarilma
ve daha fazla uyku evresi gecisine sahiptir (72). Ayrica, komorbid psikopatoloji,
stresi daha da siddetlendirebilir ve uykuyu olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle bi-
reysel kosullar, muhtemelen stres yonetimi tavsiyelerinin faydasini etkileyecektir.

Sonug

Bu béliimde, gocuklarda ve ergenlerde uyku yoksunlugunun etkileri ve uyku hij-
yeni detaylandirilmistir. Yetersiz uyku ebeveynler, 6gretmenler ve ¢ocuklar i¢in
acik bir endise kaynagidir ve 6nemli sosyal, egitimsel ve tibbi sonuglari vardir. Uy-
kunun kesintiye ugramasini veya kisitlanmasini takip eden bir ytkim manzarasini
tam olarak haritalayamasak da, ¢ok sayida kii¢iik kanit, bir¢ok ¢ocuk ve ergenin
uyku yoksunlugu cektigini gostermektedir. Ayrica, giderek daha karmagik hale
gelen diinyanin talep ve baskilarinin azalmasi pek olas: degildir. Uyku firsatlari-
n1 artirmaya yonelik etkili miidahaleleri, uyku bozukluklarina 6zgii klinik deste-
gi, yeterli uyku saglanamadiginda alinacak 6nlemleri ve uyku konusunda egitim
programlarini gelistirmemiz gerekmektedir.

Hemen hemen tiim uyku bozukluklarinda oldugu gibi uyku yoksunluguna
miidahalede de uyku hijyeni miidahalelerinin yeri olduk¢a 6nemlidir. Uyku hij-
yeni ilke ve uygulamalari; gevre 1s1sinin, giiriiltiiniin, 15181n kontrolii gibi gevresel
diizenlemeleri ve her giin ayni saatte yatma, total uyku zamanini ayarlama, stres-
ten uzak kalma, sakin kalma, sigara, alkol, kafein gibi uyaric1 alimindan sakinma
gibi davranissal diizenlemeleri kapsamaktadir.
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