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Cocuklarda Uyku
Sorunlari

Hamide ZENGIN!
Elif ERBAY OZDEDE?
Nursan CINAR?

“Hayatin ¢esitli giicliiklerine kargi li¢ sey hediye edilmistir;
timit, uyku ve giilmek.” - Immanuel Kant

Uyku ve Fizyolojisi

Uyku, organizmnanin cevreyle iletisiminin degisik siddette uyaranlarla, geri don-
durdlebilir bigimde gegici, kismi ve periyodik olarak kaybolmasidir (Biilbl ve ark
2010). Tim viicudu yeniden yasama hazirlayan aktif bir yenilenme doénemi olan
uyku, saghgin ve yasam Kkalitesinin belirleyicisi olan vazgegilmez bir ihtiyactir
(Senol vd,, 2012).

Uyku, islev gorme ve davranis agisindan, bedeni ve zihni rahatlatir. s verimi-
ni arttinir (Ferber, 2011). Dinlenme ve yenilenme, viicudun beynin ve duygularin
canlanmasini saglar (Gruber, 2012; Ferber, 2011). Uyku; homeostatik dengenin,
termoregulasyonun, doku onariminin, bagisikligin ve gugli hafizanin saglanma-
sinda 6nemli rol oynar (Qidwai et al., 2010). Blylime ve akademik basarinin
saglanmasinda temel unsurdur. Gocuklarin gelisimi icin yeterli uyumalari ve
dinlenmeleri gerekmektedir (Senol vd., 2012).
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larini da etkilemektedir. Pediatri hemsireleri, bireysel olarak ¢cocugun yani sira
aile uyeleriyle de ilgilenmektedir. Saglikl uyku aliskanliklarinin 6nemini ve yeter-
siz uykunun gocuk davranislari ve aile-akran etkilesimleri Gzerindeki etkilerini
anlamak, hemsirelere ailenin stresini azaltma ve olumlu basa ¢ikma, uyum ve
aile islevini arttirma firsati vermektedir. Hemsireler, cocuklarda uyku sorunlarin
daha iyi degerlendirme ve uygun yonlendirmeler yapmasina yardimci olmak igin
tarama araclari kullanabilirler (Ward et al., 2007).

Halk saglidrileilgilicalismalarda ve saglikl gocuk izlemlerinde, ailelere cocuk-
larda saglikli uyku aligskanliklarinin gelistiriimesine yonelik danismanlik yapilma-
lidir. Hem okul gocuklarina-adolesanlara hem de aile ve 6gretmenlere uykunun
onemi ve uyku aligkanliklarinin gelistirilmesine yonelik egitimler dlzenlenebilir.
Klinik hemsireleri ise bakim verdikleri gocuklarin uyku aliskanliklarini ve uyku
sorunlarini mutlaka belirlemelidir. Klinikte uyku saatlerinde yapilan izlemler ve
tedaviler gocuklarin uykularinin bolinmesine ve yetersiz uykuya yol agabilece-
ginden, bakimlar ve girisimler gocuklarin uyku saatlerine gore diizenlenmelidir.
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