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Otizmli Cocuklarda Uyku Gelistirme Stratejileri Uzerine Bir Ebeveyn Kilavuzu

Bu bilgilendirme kitapgiginin tasarlanma nedeni otizm spektrum bozuklugundan

(OSB) etkilenen cocuklari icin ailelere uyku gelistirici stratejiler saglamaktir. Otizmli bircok cocuk
uyumakta zorluk ¢eker. Bu hem ¢ocuklar hem de ebeveynler igin stresli olabilir. Bu kitapgiktaki dneriler
arastirmalara ve uyku uzmanlarinin klinik tecriibelerine dayanir. Bu 6neriler ergenler de dahil olmak
Uzere her yastan cocuklar i¢in kullanilabilir ama bazi 6neriler (glindiz uykusunun kesilmesi gibi) artik
glindiiz uykusuna ihtiya¢c duymayan cocuklar icindir.

Bu kitapciktaki oneriler cocugunuzun geceleri daha rahat uyumasina yardimci olabilir ve onun uyku
diizenini gelistirebilir. Kitapgik asagidaki uygulamalar hakkinda bilgiler igerir:

Rahat bir uyku ortami olusturmak.
Diizenli bir uyku rutini belirlemek.
Diizenli programi korumak igin ipuglari.

Cocugunuza yalniz uyumayi égretmek.

Giin icindeki etkinlikleri diizenlemek.

Cocugunuzun daha iyi uyumasina yardimci olmak icin onun uyku aliskanliklarina deginmek 6nemlidir.
Bunun anlami ¢ocugunuzun uyudugu ortamda degisiklikler yapmanin yani sira gocugunuz uyumadan
once ve geceleri uyandigl zaman onunla konusma seklinizi degistirmeniz olabilir.

Uykuya dalmada zorluk, uykuda kalmak veya sabah erken uyanmak gibi problemler, tipik gelisim
gosteren ¢ocuklarda ve OSB olan ¢ocuklarda yaygindir. Horlamak, uyurken soluk soluga kalmak
ve/veya geceleri altini islatmak gibi semptomlar daha kapsamli bir degerlendirmeyi ve uyku
uzmanindan alinabilecek tedaviyi gerektirebilir.

Bircok aile bu kitapgikta agiklanan gesitli dneriden herhangi birini deneyerek ¢ocuklarinin daha iyi uyku
diizeni gelistirmelerine yardimci olabilirler. Bir uyku programi secerken basarili olmak icin aklinizda
bulundurmaniz gereken birkag 6énerimiz var:

e Ailenizin yasam tarzina uygun fikirleri secin.

e [se yarayip yaramadigini gdrmek icin zamaniniz ve enerjiniz oldugunda plani uygulamaya baslayin.
e Kiguk bir degisikle baslayin ve diger degisiklikleri zamanla dahil edin.

e Sabirli olun. Bir degisiklik gormek igin uygulamaya en az iki hafta devam etmeniz gerekir.

Cocugumun ne kadar uykuya ihtiyaci var?

Tipik gelisim gosteren okul cagindaki cocuklar, genel olarak 10-11 saat uykuya ihtiya¢ duyarlar. Buna karsin OSB’li
bircok cocuk daha az uykuyla yetinebilir. Bunu akilda tutmak énemlidir ¢linki bir cocugu “daha fazla uyku almasi
icin” erkenden yatirmak uykuya dalmayi zorlastirabilir. Uyku diizeni olusturma konusunda daha fazla tavsiye icin,
sayfa 5’e bakiniz.
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RAHAT BiR UYKU ORTAMI OLUSTURMAK

Cocugunuz icin glvenli ve sessiz bir uyku ortami olusturmak énemlidir. Cocugunuz nerede uyuyorsa,
orada geceleri kendine ait bir uyku alani olmaldir. Bu paylasilan bir yatagin bir bolimi veya cocugun
kendi yatagi olabilir ama her gece ayni yer olmalidir.

» Yatak odasi rahat olmalidir. Cocugunuzun yattigi oda ne ok sicak ne cok soguk, sessiz ve
karanhk olmalidir. Eger oda ¢ok karanlik ise, cocugunuzun yatak odasina kisik 1sikli bir gece lambasi
koyun ve biitilin gece acik birakin. Geceleri sokak 15181 ve sabahlari glines 15181 odaya giriyorsa,
pencerelere daha kalin bir perde takmayi disiiniin.

» Oda geceleri sessiz olmalidir. Cocugunuz uykuya dalarken radyo, televizyon ve miizik sesinin
olmamasini saglamak en iyisi olacaktir. Geceleri bu gibi sesler aniden kesildigi zaman, cocugunuz
uyanabilir. Bazi cocuklar ‘beyaz giiriilti’ olarak adlandirilan tavan pervanesi veya hava filtresinin
cikardig diistik, sessiz ve devamli arka planda olan sesleri rahatlatici bulabilirler. Genel olarak
yakindaki odalarda bulunan kardeslerden ses gelmemeli, ya da televizyon, bilgisayar, video oyunlarina
ait sesler veya mizik duyulmamahdir.

» Cevrenize dikkat edin. otizmli cocuklar geceleri diger cocuklari rahatsiz etmeyecek seslerin
farkinda olabilirler. Muslugun damlatmasi veya diger ev aletlerinin sesleri uykularini etkileyebilir.
Ayni zamanda otizmli cocuklar pijamalarindaki ve nevresimlerindeki dokulara karsi hassas olabilirler.
Bunlarin gocugunuzu etkileyip etkilemedigini 6grenmeye calisin. Ornegin, cocugunuz dar mi yoksa bol
pijamalari mi tercih eder ya da hafif mi yoksa agir orttleri mi?

Nt

Sizin, esinizin ve diger bakim saglayicilarin ayni rutini takip etmesi 6nemlidir.
Rutin, her gece ne kadar diizenli uygulanirsa, cocugunuzun geceleri uyumasi o kadar kolay olacaktr.

DUZENLi UYKU VAKTi ALISKANLIKLARI OLUSTURUN

Kisa, 6ngoriilebilir ve beklenen uyku vakti aliskanliklari olusturun. lyi bir rutin cocugunuza nasil
rahatlayacagini ve uykuya nasil hazirlanacagini 6gretecektir. Rutin ¢cocugunuz icin yatistirici etkinlikler
icermelidir. Rutinin her gece istikrarli uygulanmasi, cocugunuz igin sakinlestirici olacaktir. Uyku vaktinden
once heyecan verici televizyon programlari, filmler/videolar/elektronik oyunlar, bilgisayar oyunlari gibi
etkinliklerden yuksek sesli muzik ve parlak isiktan, kosma, ziplama ve giliresme gibi fiziksel aktivitelerden
kacinmaniz iyi olacaktir.

Rutine belirlenmis uyku vaktinden 15-30 dakika 6nce baslayin. Kiicik bir cocugun daha kisa bir rutini olacaktir
(Ornegin, bir yas civarindaki cocuk igin a 15 dakika) ve rutin siiresi cocuk biiyiidiikge artacaktir. Ancak rutin

siiresi 60 dakikadan uzun olmamalidir.
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DAHA ivi BiR UYKU RUTiNi i¢in ONERILER

v

Rutindeki etkinlikler cocugun sessiz olan yatak odasinda yapilmalidir (banyo yapma, dis
fircalama aktiviteleri harig).

Rutinin her gece ayni sirayla yapilmasi cocugunuz icin rahatlatici olacaktr.

Ktk cocuklar veya otizmli ¢cocuklar icin rutindeki her basamagi hatirlamalarina yardim edecek bir
gorsel cizelge veya yapilacaklar listesi (Ornegin; resimler, kelimeler veya her ikisi) kullanmak
faydali olacaktir (gorsel gizelge 6rnegini asagida gorebilirsiniz). Bu cocugunuzun uyku rutininin ayni
sirayla gerceklesecegini ve rutinde ayni etkinlikler olacagini gérmesine yardim edecektir. Gorsel bir
cizelge diger aile liyelerinin veya bakicilarin da rutinin sirasini takip etmesine yardim edecektir. Resim
kullaniminin etkili olmadigi cocuklar icin nesneler kullanilabilir. Uyku rutinindeki her basamak, o
basamakta kullanilan bir nesne tarafindan yansitilabilir.

cocugunuz icin hangi etkinliklerin sakinlestirici ve hangi etkinliklerin uyarici oldugunu
belirleyin. Cocugunuz icin sakinlestirici olan etkinlikler uyku rutini aliskanliklarinin bir parcasi olmali,
uyarici etkinlikler de aksamin daha erken bir saatine taginmalidir. Ornek olarak, eger ¢cocugunuz banyo
yapmay! rahatlatici degil de uyarici buluyor ise, bu etkinligi daha erken bir saatte yapin.

Uyku Rutini ve Gorsel Cizelge Ornegi

Pijamalarini giy Tuvalete git Ellerini yika Dislerini firgala

Su ig Hikaye oku Yataga yat Uyu

Rahatlatici, kisa ve 6ngorilebilir bir rutin olusturun.
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DUZzENLI PROGRAMI KORUMA

Uyku Vaktini Belirleyin... ve Koruyun. Mimkiin oldugunca (giinliik yasamin getirdigi
degisiklikler goz 6niine alindiginda), haftanin 7 giinlinde de ¢ocugunuzun uyuma ve uyanma vakti ayni
olmahdir. Cocugunuz igin uygun olan bir uyku vakti belirleyin. Her aksam sabit bir rutini olusturmak
ve devam ettirebilmek igin belirlediginiz uyku vakti sizin aksam programinizla uyumlu olmalidir.

Eger cocugunuzun uyku gizelgesi yeni etkinlikler veya bir aile organizasyonu yliziinden degismesi
gerekiyorsa, bu degisimin cocugunuzu nasil etkiledigini takip edin. Yeni bir uyku gizelgesi gelistirmeniz
veya mimkin olan en kisa siirede olumlu etkisini gérdigiiniz gizelgeye geri donmeniz gerekebilir.

iyi Zamanlayln. Bircok cocuk (ve yetiskin) uyku vaktinden dnceki saatte enerjik olabilir ve yataga
erken yatarlarsa uykuya dalarken sorun yasayabilirler. Eger cocugunuzun uykuya dalmasi bir saatten
fazla strliyorsa, uyumasina yardimci olmak icin uyku vaktini 30 dakikadan 1 saate kadar ertelemeyi
disinebilirsiniz.

Yaslari ilerledikge. Cocugunuz byiidiikce uyku vakti ge saate kayabilir ama bu vakit her zaman
yeterli uykuyu saglayacak sekilde ayarlanmalidir. Ayrica yaslari ilerleyen ¢ocuklarin uyku saatleri
ozellikle hafta sonlari gece ge¢ saatlere kadar ayakta kalip sabahlari ge¢ saatlere kadar uyumak
istemeleri ile degismeye baslayacaktir. Cocuklarin programlarindaki uyku vaktini bir saatten fazla
asmayacak ve hafta sonlari uyanma vakitlerini bir saatten fazla gegmeyecek sekilde ayarlamaya calisin.

Erken Kalkan Yol Alir. Cocugunuzun gec uyudugu zamanlarda bile uyanma vaktini ayni tutun
veya normal zamandan en fazla bir saat geciktirin. Cocugunuzun uyuyakalmasi ve uykusunu almasi
kulaga iyi gelse de uyku vakti ne kadar diizenliyse uyku o kadar iyi olacaktr.

Glindiiz Uykusu. Eger cocugunuz daha kiigiikse ve giindiizleri uyuyorsa, giindiiz uyku saatleri igin
diizenli bir program tutun. Mimkiinse, glindiiz uykusu cocugun yatak odasinda olmalidir. Cocugunuzu
gindiz uykusundan 6gleden sonra saat 4 gibi kaldirin yoksa aksam uyku vaktinde uykuya dalmasi zor
olacaktir. Eger ¢cocugunuz buylidiyse ve glindiiz uykusuna ihtiyaci yoksa, cocugunuz hasta olmadigi
slirece giindiiz uykusundan kaginin. Yaslari ilerleyen cocuklar icin, glin icinde uyumak geceleri
uyumalarini zorlastiracaktr.

Yemek Onemlidir. Cocugunuz icin rutin belirlemede bir diger 6nemli husus, yemeklerin

sunuldugu zamandir. Cocugunuz sabah kahvaltisini hafta ici ve hafta sonu olmak lizere her giin ayni

saatlerde yapmalidir. GUinlin sonunda, gece geg saatlerde ¢ocugunuza agir bir 6glin ya da bliylk -
atistirmaliklar vermemelisiniz. Ama karbonhidrat iceren hafif atistirmaliklar (6rnegin, peynirli kraker

veya meyve) cocugunuzun uykuya dalmasina yardim edebilir.

Giinaydin Giin Isig), lyi Geceler Ay. sabah, giin isigi aksam ise karanliga maruz kalmak uyku
rutini diizeninin korunmasina yardimci olur. Cocugunuz sabah uyandiginda, perdeleri agin ve giin

ISIgINIn evinize girmesine izin verin. Eger ¢cocugunuz glindliz uyursa, ¢ocugunuzun uyku rutinini kisik
1sikli alanlarda yapmasini saglayin ve yatak odasinin karanlik oldugundan emin olun.
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CocuéUNUZA YALNIZ UYuMAYl OGRETIN

Cocuklar Neden Kendi Baslarina Uyumayi Ogrenmeli?

Cocuklar ve yetiskinler dogal olarak her gece birkag kere uyanirlar. Her
uyandigimizda, uyudugumuz ortami kontrol eder ve hizlica uykumuza geri
doneriz. Bu uyanmalar o kadar kisadir ki sabahlari genellikle uyandigimizi
bile hatirlamayiz.

Eger cocugunuz yalniz basina uyuyamiyorsa, her uyandiginda sizin
yardiminiz olmadan tekrar uykuya dalmasi zor olacaktir. Eger cocugunuz
yalniz basina uyumayi 6grenirse, gece uyanmalarinda kendiliginden tekrar
uykuya dalacak ve sabahlari daha dinlenmis bir sekilde uyanacakdir.

Onlara Nasil Ogretebilirim?

Cocugunuzun zamanla sizin rehberliginizle uyumayi 6grendigi gibi, ona yalniz uyumayi da 6gretmeniz gerekecektir.

Bu en az birkag hafta siirecek sekilde kademeli olarak yapilmalidir. Ornek olarak, eger normalde uyku vaktinde
¢ocugunuzla beraber uzaniyorsaniz, diizeninizi birkag gece yataga oturarak, sonra yatagin yanindaki bir sandalyeye
oturarak degistirebilirsiniz. Sandalyeye oturmaya devam edin ama her gece yataktan biraz daha uzaga oturun, ta ki
odanin disinda ve ¢ocugunuzun géremeyecegi bir yere gelene kadar. Bu degisiklikleri yaparken, konusarak, yiz ifadeleri
veya gbz temasi kullanarak cocugunuza ilgi gbstermeyi azaltin.

Cocugun yatak odasindan ¢iktiktan sonra, eger cocugunuz rahatsiz olur ve uyuyamazsa, birkag dakika bekleyip kontrol
etmek icin odaya geri girebilirsiniz. Odaya girdiginizde ziyaretinizi kisa tutun (bir dakikadan az) ve yalnizca sinirl fiziksel
temas veya sozli iletisim kurun (6rn., kisaca sarilmak). Nazikce ama kesin bir sekilde “Artik, uyku vakti. Bir sorun yok.
iyi geceler” dedikten sonra odadan ¢ikin.

Eger odaya girmeniz gerekirse, her seferinde biraz daha fazla bekleyin ve her ziyareti kisa tutun. Cocugunuz yalniz
basina uykuya dalmaya basladiginda ayni teknikleri geceleri uyandiginda veya sabahlari uyanma vaktinden 6nce
uygulayabilirsiniz.

Ogretmek icin Bir Arag: Uyku Karti

Uyku izni (sagda gorduginiz) yasi ilerlemis cocuklar icin faydali bir aractir. Bu,
cocugunuzun geceleri uyandiginda size verebilecegi bir kart (veya baska bir
esya) olabilir. Cocugunuz bu karti kisa bir kucaklama veya bir bardak su almak
gibi istedigi kiicUk bir sey icin kullanabilir.

Cocugunuza gece boyunca karti bir kere kullanmayi 6gretin. Kart kullandiktan
sonra size geri vermelidir. Karti sonraki gece tekrar kullanmasi igin gocugunuza
geri verin.

Cocugunuza eger kart bitin gece kullanmazsa, sabah bir hediye UYkLI Karti
kazanabilecegini 6gretin. Ayrica bir 6diil sistemi kurabilirsiniz. Ornegin;
cocugunuzun karti kullanmadigi her gece, ona bir gikartma verin. Eger
cocugunuz belli sayida ¢ikartma toplayabilirse (6rn.,5 tane), 6zel bir hediye * 1 ebeveynden ziyaret

kazanir. Odiil marketten bir esya almak veya sizinle gezmeye gitmek olabilir. * 1 bardak su
* 1 gece kucaklamasi

* 1 gece opiiciigii

Alinabilecekler:
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UYKUYU GELiSTIREN DAVRANISLARI TESViK EDiN

Fiziksel Etkinlikler

GUn icinde egzersiz yapmak cocugunuzun gece
uyumasini kolaylastirir. Egzersiz yapan c¢ocuklar ve
yetiskinler geceleri daha rahat uykuya dalarlar
ve uykulari derindir. Eger cocugunuz okulda
yeterince egzersiz yapmiyorsa, evdeki programina
egzersiz yapmayi dahil edin.

Kafein igeren Yiyecekler ve icecekler

Kafein bir tOr uyaricidir, cocugunuzda “alarm etkisi”
yaratabilir ve gece uyuyamamasina neden olabilir.
Kafein viicudu 3 saatten 5 saate kadar etkiler, bu
etki 12 saate kadar siirebilir. Eger cocugunuz ikindi
ve aksam saatlerinde kafein iceren yiyecek veya icecek
tiiketirse (6rnegin; cikolata, kahve, cay ve soda) uykuya

dalmada sorun yasayabilir. Bazi ¢ocuklar bu kafeinli
Urlinler o6glnlerinden tamamen cikarildiginda daha
rahat uyurlar. Cogu cocuk uyku vakitlerinden onceki
saatlerde kafeinli yiyecek ve icecek tiketmedigi takdirde
uykuya dalabilir.

Egzersiz zamanini gindiz erken saatler igin
planlayin, ¢linkli uyku zamanina yakin saatlerde
egzersiz yapmak uyumayi zorlastiracaktir. Bitilin
yorucu etkinliklerin uyku vaktinden iki-li¢ saat 6nce
bittiginden emin olun.

Peki ya Diger Cocuklarim?

Bircok aile bir cocugunun uyku aliskanhginin diger cocuklarini nasil etkileyecegini merak eder. Genel olarak, devamli
uygulanan bir rutinin etkisi herkes igin iyidir.

Yardimci Eller: Erkek ve kiz kardeslerin uykuya dalmalari igin birbirlerine yardim edebilecekleri yollari distinmek
yardimci olabilir. Biitlin cocuklarin gorsel bir gizelge kullanmasina izin vermek uyku problemi olan ¢ocugun gorsel
cizelge kullanmayi 6grenmesi igin yardimci olabilir. Ailedeki herkesin ayni seyi yapmasi, gocugunuzun yeni bir beceri
O0grenmesini kolaylastirabilir.

Birlikte Oynayin, Birlikte Kalin: Ayrica uyumadan 6nce etkinlik seviyesini distinmek yardimci olabilir. Erkek ve kiz
kardesler birbirlerini rahatlatici aktivitelerle mesgul edebilirler.

Daginik Uyku Vakitleri: Baz aileler ¢cocuklarinin uyku saatlerini birbirinden biraz ayirmayi faydal bulurlar. Bu,
ailelere cocuklari uyumadan 6nce her biriyle ‘bire bir’ vakit gecirme firsati verir. Eger cocuklariniz farkli zamanlarda
yataga gidiyorlarsa, uyumaya hazirlanan cocuk icin fazla ses cikarmamaya dikkat edin.

Uyku Ortami: Cocugunuz igin en iyi olabilecek uyku ortami ile ilgili diistinmeniz yardimci olabilir. Bazi gocuklar kendi
odalarinda rahat ederken, bazilari erkek ve kiz kardesleriyle ayni odada uyumayi tercih ederler.

Degisiklikler yapmama ragmen ¢ocugumun uyku durumu iyilesmediyse?

Bu 6neriler siz ve gocugunuz igin ise yaramadiysa ve ¢cocugunuz hala uyku bozuklugu yasiyorsa, bir uyku uzmaniyla
gorislip gorismemeniz gerektigini 6grenmek icin doktorunuzla konusun. Cocugunuzun uyku sorununun tibbi bir
nedeni ve kullanabilecegi ilaclar olup olmadigini 6grenmek yardimci olabilir. Melatonin takviyeleri gibi bazi uykuya
yardimcl ilaglar tzerine yapilan kigik arastirmalar umut vericidir. Bu ilaglar sadece doktorunuzun tavsiyesiyle
alinmalidir.
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KAYNAKLAR

Autism Speaks Aile Servisi Bolimiu otizmin getirdigi glindelik problemler icin, otizmli bireylere
kaynaklar, kitler ve destek saglar www.autismspeaks.org/family-services. Eger Autism Speaks Aile
Servisi ¢alisanlarindan biriyle iletisim kurmak istiyorsaniz Autism Response Team (ART) 888-AUTISM2
(288-4762) numarasindan veya familyservices@autismspeaks.org mail adresinden ulasabilirsiniz.

TESEKKURLER

Bu igerik Shelly K. Weiss MD, FRCPC, Hasta Cocuklar Hastanesi (SickKids) ¢ocuk nérologu, Toronto
Universitesi, Toronto, Ontario, Kanada ve Beth Ann Malow, MD, MS, Nashville, Tennessee Vanderbilt
Universitesi uyku bozuklugu programi baskani ve nérolog tarafindan Autism Speaks’in programi Otizm
Tedavi Agr'nin (ATN) (iriinii olarak gelistirilmistir. Bu icerigi gézden gegirme konusunda yardimci olan
degerli ATN Uyku Komitesi iiyeleri; PhD, Psikolog, Colorado School of Medicine Universitesi, Terry Katz,
ve M. Ed, E§itim Danmismani, Kim Frank, Vanderbilt Universitesi’ne tesekkiirlerimizi sunariz. Uyku karti
konsepti Dr. Patrick Friman tarafindan gelistirilmistir (Archives of Pediatrics and Adolescent Medicine,
1999).

Bu igerik Autism Speaks Otizm Tedavi Agi/ Fiziksel Saglikta Otizm Miidahale Arastirma Agi iletisim
bélimii tarafindan diizenlendi, tasarlandi ve liretildi. Autism Speaks Otizm Tedavi Adi ile iliskili aileler
de dahil olmak lizere bu iceridi 6neren ve icerik hakkinda yorum yapan herkese minnettariz. Bu yayin
oldugu gibi, licretsiz, ya da liretip yayginlastirmak icin elektronik bir dosya olarak kisisellestirilebilir.
Béylece kurulusunuzu ve sikga tavsiye edilen kaynaklarinizi dahil edebilirsiniz. Revizyon bilgisi igin,
liitfen atn@autismspeaks.orq ile iletisime gegin.

Bu materyaller Autism Speaks tarafindan finanse edilen bir program olan, Autism Speaks Otizm Tedavi
Agi’'nin siiregelen aktivitelerinin bir sonucudur. Bu program ABD Saglik ve Sosyal Hizmetler Bakanligi,
Saglik Kaynak ve Hizmetleri Yonetimi Bakanligi, Massachusetts Genel Hastanesi Anne ve Cocuk Sagligi
Arastirma Programi’nin is birligi kapsamindaki UA3 MC 11054 no’lu anlasmayla desteklenmektedir.
Icerik sorumlusu sadece yazarlardir ve MCHB, HRSA ve HHS’nin resmi gériislerini temsil etmez.
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