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BÖLÜM 5
Küçük Çocuklarda Uyku ve İlişkili 

Sorunlar Nasıl Yönetilir?

Necati UZUN1

UYKU NEDIR? NE İŞE YARAR?
Uyku yaşamımızın tüm dönemleri için önemli bir beyin aktivitesidir. Erken ço-
cukluk dönemlerinde ise uyku beynimizin temel ve önemli aktiviteleri arasında 
yer almaktadır. İki yaşındaki bir çocuk yaşamının yaklaşık olarak on üç ayını 
uyuyarak geçirmektedir. Çocukluk çağı ve ergenlik dönemlerinde ise gününün 
yaklaşık %40’ını uykuda geçirmektedir.

Uyku vücudumuzun hareket aktivitesinin azaldığı, çevreye olan yanıtımızın 
azaldığı, gözlerimizi kapatarak, herhangi bir yere uzanarak özel bir vücut du-
ruşu ile gerçekleştirdiğimiz ve kolay bir şekilde uyanabildiğimiz birçok beyin 
bölgemizin dahil olduğu oldukça karmaşık bir süreçtir. Uykunun insan sağlı-
ğı için önemi bugüne kadar öğrenilen birçok bilgiye rağmen halen tam olarak 
anlaşılamamıştır. Ancak bireyin günlük yaşamında iyi bir işlevsellik düzeyine 
sahip olması için iyi ve yeterli bir uyku olmazsa olmaz bir durumdur. Yetersiz 
ve kalitesiz bir uyku beyin gelişiminin en önemli dönemlerinden olan erken ço-
cukluk döneminde beyin fonksiyonlarına olumsuz etkilerde bulunabilmektedir. 
Bununla birlikte, çabuk sinirlenme ve öfkelenme gibi duygudurum sorunları, 
baş ağrısı, yorgunluk, dikkat, hafıza, karar verme gibi bilişsel işlevlerde sorunlar, 
gün içinde hiperaktivite, karşıt olma, dürtüsellik gibi davranışsal sorunlar, ders 
dinleme sorunları ve akademik başarısızlık gibi birçok sorun çocukların yaşamı-
na olumsuz etkilerde bulunabilir.
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tedavisinde sorunun mahiyetine tanımak çözüm için en önemli basamaktır. Bu 
nedenle çocuklarımızda özellikle dirençli hale gelen veya işlevselliğimizi bozan 
durumlar olmak üzere uyku sorunları yaşandığı takdirde bir çocuk ve ergen psi-
kiyatri uzmanına muayene olmak doğru çözüm için önemli bir yaklaşımdır. Bu 
kitabın çocuklarda uyku ve uyku sorunlarını yakından tanımanıza araçlık etme-
sini umut ediyoruz.
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