Cocugunuzun
aksam cokusu
huysuzluk mu,
yoksa yorgun bir
sinir sistemi mi?

Az bilinen bir gercek: cocuklarda uyku
dinlenme degil, aktif bir gelisim siirecidir.



KAVRAM | UYKU MIiMARISI

Uyku tek bir durum degil,
evrelerden kurulu bir
mimaridir

Cocuklarda derin uyku evresi (yavas dalga uykusu) yetiskinlere gore
belirgin bicimde daha uzundur. Bu evre beynin en yogun gelistigi

ddénemdir; uyku burada bir duraklama degil, sinir sisteminin aktif insa
surecidir.
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KAVRAM | BELLEK VE SiNIiR SIiSTEMI

Bellek, uykuda
hipokampustan kortege
tasimir

Kuramsal modele goére giin icinde hipokampusta gecici tutulan bilgiler,
derin uykuda beyin kabuguna (korteks) aktarilip kalici hale gelir. Bu evre
cocuklarda yetiskinlerden daha baskindir.

Not: Bu mekanizmanin cocuklara 6zgli dogrudan insan verisi sinirlidir, biiylik 6lciide kuramsal
modele dayanur.

(%]
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DERIN BiLGi | DUYGU DUZENLEME

Kisithh uyku, duygu
duzenleme kapasitesini
Olciilebilir sekilde
dusuruyor

64 calismayi bir araya getiren bir meta-analiz, uyku kisitlamasinin
cocuk ve genclerde uyarlanabilir duygu diizenlemesini
zayiflattigini gésterdi. Az uyuyan cocugun sinirlenmeye Kkarsi
direnci azaliyor; bu bir karakter zafiyeti degil, dlciilebilir bir
norobiyolojik etki.

Tomaso, Johnson ve Nelson (2021), Sleep
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DERIN BIiLGi | ONERILEN UYKU SURESI

9-12

6-12 yas arasi cocuklar icin 6nerilen ginlik uyku saati (Amerikan Uyku
Tibb1 Akademisi konsensiisi)

Okul 6ncesi cocuklarda bu aralik 10-13 saat, ergenlerde 8-10 saattir. Bu
sayilar saglikli gelisim icin kabul edilen alt ve Ust sinirlar1 gosterir, kesin
bir recete degildir.

Paruthi ve ark. (2016), Journal of Clinical Sleep Medicine
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NUANS | SANILAN VE BULUNAN

Sanilan: Az uyuyan cocuk yalnizca ertesi giin yorgun olur, bunu
telafi eder.

Bulunan: Kisa uyku, dikkat ve bilissel performansta dlcilebilir
dasusle iliskili. Uzun vadede kisa uyku aliskanligi obezite riskini
de artiriyor.

Short ve ark. (2018), Sleep Health - Ruan ve ark. (2015), Scientific Reports
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KLINiIK KARSILIK | GUNLUK HAYATTA UYKU

Aksam ekrani,
zannedilenden daha uzun
bir zincirin ilk halkasi

Aksam ekran siresi arttikca yatma saati geriliyor ve toplam uyku
kisaliyor. Bu, ertesi giin sinifta dikkat daginikhg! ve aksamlari daha cabuk
sinirlenme olarak geri doniyor. Etki tek bir aksamdan degil birikimden
doguyor.

He ve ark. (2025), Frontiers in Psychiatry
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Bu hafta denenebilecek 5
adim

Yatma ve kalkma saatini hafta sonu dahil sabit tutun.
Yatmadan en az 1 saat dnce ekranlari kapatin.
Yatak odasini serin, karanlik ve sessiz tutun.

Her aksam ayni sirayla tekrarlanan bir rutin kurun: banyo, kitap, 1518l
kapatma.

Glindiz sekerlemesini yasa uygun tutun, gec saatteki uzun
sekerlemelerden kacinin.
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KAPANIS | UYKU VE COCUK GELISIiMI

Cocugunuza sunabileceginiz
en erisilebilir ruh saghg
destegi, belki de erken bir
yatma saatidir.

alisanburak.com



