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Uyku bilinç, uyanýklýk ve istemli
hareketlerin kaybolduðu, normal döngüsel
fizyolojik bir durumdur. Uykuda kaybolan
görsel, iþitsel ve dokunma duyularý kýsa sürede
geriye dönmektedir. Uykunun iki bölümü
vardýr: 

1- Hýzlý göz hareketlerinin olduðu ve REM
(rapid eye movement) dönemi olarak
tanýmlanan aktif uyku dönemi 

2- Non-Rapid Eye Movement (NonREM)
dönemi.

Yetiþkinlerde NonREM döneminin dört
evresi vardýr ve evreler ilerledikçe uyku daha
derinleþir. Her siklus yaklaþýk 90 dakika sürer. 

Erken çocuklukta uyku dönemleri
yetiþkinlerdeki kadar iyi geliþmemiþtir. Süt
çocuklarýnda beþ ayrý uyku ve uyanýklýk
basamaðý tanýmlanmýþtýr:

1- Derin uyku dönemi: Gözler kapalýdýr,
solunum düzenlidir, hareket yoktur.

2- Aktif uyku dönemi: Gözler kapalýdýr,
solunum hareketleri düzensizdir, belirgin bir
vücut hareketi olmamakla birlikte küçük
seðirmeler olabilir.

3- Uyanýk ve sessiz durma dönemi: Gözler
açýktýr, vücutta belirgin bir hareket yoktur,
solunum düzenlidir. 

4- Aktif uyanýklýk dönemi: Gözler açýktýr;
baþ, extremiteler ve gövdede belirgin
hareketler vardýr. Solunum düzensizdir.

5- Aðlama dönemi: Gözler hafif ya da
tamamen kapalýdýr.

Uyku süresi yenidoðan bir bebekte toplam
16-18 saatken; bir aylýk bebekte ortalama 14-
16 saate düþer. Bu uyku ve uyanýklýk sistemi,
santral sinir sisteminin geliþmesi ile
düzenlenmektedir.

Yapýlan çalýþmalarda REM yani uykunun
aktif döneminde çocuðun yoðun uyaranlarýn
etkisinde kaldýðý; bu durumun nörolojik
geliþimi saðladýðý gösterilmiþtir. Dolayýsýyla
infant geliþtikçe, REM uykusu azalýrken,
nonREM uyku süresi artmaktadýr. 

Bununla birlikte her çocuðun kendine özgü
bir uyku düzeni vardýr. Bazý bebekler bütün
gün uyuyor gibi görünürken bazý bebekler
dokuz saat gibi kýsa bir süre uyuyabilir.
Bebeðin geceleyin kesintisiz 5-6 saat uyumaya
baþlamasý ile uyku düzeninin oluþtuðu kabul
edilmektedir. Döngüsel uyku ritminin
oluþmasýyla gün içindeki uyku, gece
dönemlerine kaymaktadýr. Bu durum her
bebek için deðiþken zamanlarda
olabilmektedir. 

Bebeðinde uyku sorunu olduðunu ileri
sürerek doktora gelen çok sayýda aile vardýr.
Bu ailelere yardým ve öðüt vermek çok
önemlidir. Aþaðýdaki önemli noktalara dikkat
edilmesi sorunu çözmede yardýmcý olabilir:

1- Ýnfantlarda uyku düzeni henüz tam
olarak geliþmemiþtir.

Uykusuz geçen
geceler, anne-
babayý çok
üzmekte ve
iþgücü kaybýna
yol açmaktadýr.
Ayrýca aileler
uyumayan
bebeklerini
hasta zannedip
endiþeye
kapýlmaktadýr.

Dr. Gonca Yýlmaz*, Dr. Berkan Gürakan**

Çocuklukta Uyku Düzeni Sorunlarý

* Uzm.; Baþkent Ü. Týp Fak. Çocuk Sað. ve Hast. AD, Ankara
* Doç.; Baþkent Ü. Týp Fak. Çocuk Sað. ve Hast. AD, Ankara



sted 2002 • cilt 11 • sayý 8 • 290

düzeni bozulmaktadýr.
Anne-baba ya da bebeðe bakan kiþi

tarafýndan uyku döneminde bebeðe
uygulanan iþlemlerin doktor tarafýndan
sorgulanmasý ve gözden geçirilmesi gereklidir.
Anneden ayrýlma endiþesinin en aza
indirilmesi için bebeðin diðer bakýcýlarý ile
yakýn iliþkisinin saðlanmasý önemlidir. Bebeðin
yatmadan önce (örneðin bir resimli kitaba
baktýrýlarak) oyalanmasý ya da banyo
yaptýrýlmasý sakinleþtirici etki yaptýðýndan anne
ve babalara önerilebilir. Çocuðun sevdiði bir
oyuncak ya da elbise uyumasýný saðlayabilir.
Hafif ýþýk veren bir gece lambasý uyumayý
destekleyebilir. Bu tip ayrýntýlar çocuða güven
vermekte, gece uyandýðý zaman anne-baba
yanýnda olmasa bile yeniden uykuya dalmasýný
saðlamaktadýr.

Bunlarýn yaný sýra, uyku düzeninin oluþmasý
için geçen süreçte bebeðin aðlamasýnýn çok
doðal olduðu aileye anlatýlmalýdýr. Hatta bazý
araþtýrýcýlar, bebeðin aðlamasýnýn arada
önemsenmemesinin bebeklerde uyku
düzenine daha hýzlý geçiþi saðladýðýný iddia
etmiþlerse de bu konu oldukça tartýþmalýdýr.

Sonuç olarak çocuðun uykusuz kaldýðý
geceler, hem anne-babayý çok üzmekte hem
de iþgücü kaybýna yol açmaktadýr. Ayrýca
aileler uyumayan bebeklerini hasta zannedip
endiþeye düþebilmektedir. Bu durumda
doktorun yapmasý gereken öncelikle bebekte
týbbi bir sorun olmadýðýný göstermek olmalýdýr.
Eðer, bebek saðlýklýysa bunun geliþim süreciyle
iliþkili bir kolik sancýsý ya da diþ çýkarma
huzursuzluðu olup olmadýðýnýn gösterilmesi ve
bu konuda aileye yardýmcý olunmasý gereklidir.
Ayrýca, bebeðin uykuya dalýþýný kolaylaþtýran
davranýþsal yaklaþýmlar geliþtirilmelidir. Bazen
yumuþak sesle söylenen bir þarký, bir uyku
objesi ya da hafif aydýnlatýlmýþ bir oda bu
konuda çok yardýmcý olabilmektedir.

2- Ýnfantlarýn uykularýnýn önemli bir kýsmý
yetiþkinlerden farklý olarak aktif (REM)
dönemdedir.

3- Ýnfantlarda uyku süresi aralýðý geniþtir
(9-24 saat)

4- Bebeðin uyku öyküsünün dikkatli
alýnmasý ve ailece bir uyku günlüðü tutulmasý
önemlidir.

5- Bebeðin beslenme sorunu, oda
sýcaklýðýnýn uygun olmamasý, anneden ayrýlma
anksiyetesi uyku sorununa neden olabilir.

6- Aileyle bu konuda yakýn çalýþmak ve
anne-babanýn rahat edebileceði yaklaþýmlarý
belirlemek önemlidir.

Bebeðin uyku düzeni öyküsü alýnýrken,
uyku zamanýnda düzenli olarak yapýlan
hareketler, bebek gece kalktýðý zaman anne ve
babanýn duygularý ve ne yaptýklarý sorgulanýr.
Anne ve baba, bazen normal bir bebek
davranýþýný anormal olarak nitelendirebilir.
Ýnfant uyku düzeninde pek çok deðiþik
durumlar olabileceðini bilmeyen aile
telaþlanabilir. Bu konuda bilgilendirilme ile çok
daha rahat davranabilmekte ve yanlýþlýklarý
düzeltebilmektedirler. 

Bazen, aile tarafýndan tutulan birkaç
haftalýk günlük hem anne babayý doðru
davranýþý bulmaya yöneltmekte hem de
doktorun aileyi tanýmasýna yardýmcý
olmaktadýr.

Aileye, bebeðin geliþimsel basamaklarýnýn
uyku düzenini etkileyebileceði kesinlikle
anlatýlmalýdýr. Örneðin; diþlerin çýkmasý
sýrasýnda yaþanan huzursuzluk, 4-5. aydan
sonra gece uykusunu bozabilmektedir. Anne
babaya bu durumun geçici olduðu ve
düzeleceðinin söylenmesi önemlidir.

Anne sütü alan bebeklerin mama ile
beslenen bebeklere göre gece daha sýk
uyandýklarý gösterilmiþtir. Ayrýca ortam ýsýsý da
çok önemlidir. Özellikle toplumumuzda
bebekleri sýcak ortamlarda tutma ve çok fazla
giydirme eðilimi vardýr. Sýcak ortamda, üstü
çok örtülerek yatýrýlan bebekler, uygun ýsýda
yatýrýlanlara göre geceleri daha sýk
uyanmaktadýr.

7-9. aylardaki bebeklerde görülen,
anneden ayrýlmaya baðlý yaþanan endiþe de
uyku düzenini bozan önemli durumlardandýr.
Bu durum çalýþan annelerin bebeklerinde de
geliþebilmektedir. Gün boyunca annesinden
ayrýlýp huzursuz olan bebek, uyku dönemini
ikinci bir ayrýlma olarak algýlamakta, uyku
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