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“Hayatın çeşitli güçlüklerine karşı üç şey hediye edilmiştir; 
ümit, uyku ve gülmek.” - Immanuel Kant

Uyku ve Fizyolojisi
Uyku, organizmanın çevreyle iletişiminin değişik şiddette uyaranlarla, geri dön-
dürülebilir biçimde geçici, kısmi ve periyodik olarak kaybolmasıdır (Bülbül ve ark 
2010). Tüm vücudu yeniden yaşama hazırlayan aktif bir yenilenme dönemi olan 
uyku, sağlığın ve yaşam kalitesinin belirleyicisi olan vazgeçilmez bir ihtiyaçtır 
(Şenol vd., 2012).

Uyku, işlev görme ve davranış açısından, bedeni ve zihni rahatlatır. İş verimi-
ni arttırır (Ferber, 2011). Dinlenme ve yenilenme, vücudun beynin ve duyguların 
canlanmasını sağlar (Gruber, 2012; Ferber, 2011). Uyku; homeostatik dengenin, 
termoregülasyonun, doku onarımının, bağışıklığın ve güçlü hafızanın sağlanma-
sında önemli rol oynar (Qidwai et al., 2010). Büyüme ve akademik başarının 
sağlanmasında temel unsurdur. Çocukların gelişimi için yeterli uyumaları ve 
dinlenmeleri gerekmektedir (Şenol vd., 2012).
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larını da etkilemektedir. Pediatri hemşireleri, bireysel olarak çocuğun yanı sıra 
aile üyeleriyle de ilgilenmektedir. Sağlıklı uyku alışkanlıklarının önemini ve yeter-
siz uykunun çocuk davranışları ve aile-akran etkileşimleri üzerindeki etkilerini 
anlamak, hemşirelere ailenin stresini azaltma ve olumlu başa çıkma, uyum ve 
aile işlevini arttırma fırsatı vermektedir. Hemşireler, çocuklarda uyku sorunlarını 
daha iyi değerlendirme ve uygun yönlendirmeler yapmasına yardımcı olmak için 
tarama araçları kullanabilirler (Ward et al., 2007).

Halk sağlığı ile ilgili çalışmalarda ve sağlıklı çocuk izlemlerinde, ailelere çocuk-
larda sağlıklı uyku alışkanlıklarının geliştirilmesine yönelik danışmanlık yapılma-
lıdır. Hem okul çocuklarına-adölesanlara hem de aile ve öğretmenlere uykunun 
önemi ve uyku alışkanlıklarının geliştirilmesine yönelik eğitimler düzenlenebilir. 
Klinik hemşireleri ise bakım verdikleri çocukların uyku alışkanlıklarını ve uyku 
sorunlarını mutlaka belirlemelidir. Klinikte uyku saatlerinde yapılan izlemler ve 
tedaviler çocukların uykularının bölünmesine ve yetersiz uykuya yol açabilece-
ğinden, bakımlar ve girişimler çocukların uyku saatlerine göre düzenlenmelidir.
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