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Sorunlar Nasil Yonetilir? x

Necati UZUN!

UYKU NEDIR? NE iSE YARAR?

Uyku yasamimizin tiim donemleri i¢in 6nemli bir beyin aktivitesidir. Erken ¢o-
cukluk dénemlerinde ise uyku beynimizin temel ve 6nemli aktiviteleri arasinda
yer almaktadir. 1ki yasindaki bir ¢ocuk yasaminin yaklasik olarak on {i¢ ayin1
uyuyarak gecirmektedir. Cocukluk ¢ag1 ve ergenlik donemlerinde ise giiniiniin
yaklasik %401 uykuda gegirmektedir.

Uyku viicudumuzun hareket aktivitesinin azaldigi, ¢evreye olan yanitimizin
azaldid, gozlerimizi kapatarak, herhangi bir yere uzanarak 6zel bir viicut du-
rusu ile gergeklestirdigimiz ve kolay bir sekilde uyanabildigimiz bir¢ok beyin
bolgemizin dahil oldugu olduk¢a karmasik bir siiregtir. Uykunun insan sagli-
g1 icin 6nemi bugiine kadar 6grenilen birgok bilgiye ragmen halen tam olarak
anlagilamamustir. Ancak bireyin giinliik yasaminda iyi bir islevsellik diizeyine
sahip olmasi i¢in iyi ve yeterli bir uyku olmazsa olmaz bir durumdur. Yetersiz
ve kalitesiz bir uyku beyin gelisiminin en 6nemli dénemlerinden olan erken ¢o-
cukluk déneminde beyin fonksiyonlarina olumsuz etkilerde bulunabilmektedir.
Bununla birlikte, ¢abuk sinirlenme ve 6fkelenme gibi duygudurum sorunlari,
bas agrisi, yorgunluk, dikkat, hafiza, karar verme gibi bilissel islevlerde sorunlar,
giin i¢inde hiperaktivite, karsit olma, diirtiisellik gibi davranigsal sorunlar, ders
dinleme sorunlar ve akademik basarisizlik gibi bir¢ok sorun ¢ocuklarin yagami-
na olumsuz etkilerde bulunabilir.

' Dog. Dr., Necmettin Erbakan Universitesi Meram Tip Fakiiltesi Cocuk ve Ergen Ruh Saghg ve
Hastaliklar1 AD., nuzun@erbakan.edu.tr, ORCID iD: 0000-0003-3381-2331



Klictik Cocuklarda Uyku ve lliskili Sorunlar Nasil Yonetilir?

tedavisinde sorunun mahiyetine tanimak ¢6ziim i¢in en 6nemli basamaktir. Bu
nedenle ¢ocuklarimizda 6zellikle direngli hale gelen veya islevselligimizi bozan
durumlar olmak iizere uyku sorunlari yasandig takdirde bir ¢ocuk ve ergen psi-
kiyatri uzmanina muayene olmak dogru ¢6ziim igin 6nemli bir yaklasimdir. Bu
kitabin ¢ocuklarda uyku ve uyku sorunlarini yakindan tanimaniza araglik etme-
sini umut ediyoruz.
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