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'‘Uyku Yoksunlugu Ogrenmeyi Olumsuz
Etkiliyor!

Turk Uyku Tibbi Dernegi Yonetim Kurulu Uyesi Prof. Dr. Yilmaz, é6grencilerin
uyku saatlerinin duzene sokulmasi gerektigini belirterek uyku yoksunlugunun
ogrenme becerisine etki ettigine dikkat cekti. - 14.09.2018

Tirk Uyku Tibbi Dernegi Yonetim Kurulu Uyesi Prof. Dr. Hikmet Yilmaz okullarin
acllmasiyla 6grencilerin uyku saatlerinin diizene sokulmasi gerektigini belirterek, “Gecg
yatip erken kalkmayla kisalan uyku stresi uyku yoksunluguna yol aciyor. Bu yoksunluk
cocuklarda olumsuz etki yaratiyor. Ogrenme becerisi azalan cocuklarda psikiyatrik
problemler de ortaya cikabiliyor.” dedi.

Yilmaz, AA muhabirine yaptigi agiklamada, égrencilerin okul basarilarinin olumsuz
etkilenmemesi ve saglikli byumeleri icin blUylime hormonu salgisinin artigi aksam
saatlerinde dizenli uykunun sart olduguna dikkati cekti.

Son 30 yilda yapilan bircok calismayla, uyku yoksunlugunun siddetiyle mental beceri
arasinda gugclu bir iliski oldugunun belirlendigini ifade eden Yilmaz, “Calismalar, uyku
yoksunlugunun artmasina paralel olarak problem ¢6zme ve kavrama becerilerinin
azaldigini gosteriyor. Olgularda, uyku yoksunluguyla duygu durum bozuklugu arasinda
da benzer bir iliski bulundugu, uyku yoksunlugunun siddetine paralel olarak depresyon
ve sikinti hissinde artis oldugu go6zleniyor.” bilgisini verdi.

Yilmaz, gelisme cagindaki cocuklarin, 6zellikle derin uyku donemlerinde salgilanan
bUyume hormonunun fiziksel gelisim icin 6nemine dikkati cekerek, “Buytme hormonu,
gecenin ilk yarisinda yani 01.00-03.00 saatlerinde yogun salgilanir. Ergenlik dénemindeki
cocuklar, gec saatlere kadar uyumaz ve bu hormonun salgilandigi saatlerde uyanik
kalirlarsa hormonun gelistirici etkisinden yoksun olur, celimsiz, zayif, serpilememis olarak
buyudr.” diye konustu.



“Duzensiz uyku okul basarisini dusurur”

Yilmaz, uykunun “REM” dénemi denilen hizli g6z hareketlerinin oldugu ve rlyalarin
gdzlendigi surecinde, 6grenilen teorik bilgilerin pekistirildigini ve kalici bellege
yerlestirildigini belirterek, saglikl ve yeterli bir uykuyla okul basarisi arasinda gutclu bir
iliski oldugunu vurguladi.

Ogrencilerin hem okulda basarili olmalari hem de saglkli blyGyebilmeleri igin uyku
saatlerini dizene koymalar gerektigini sdyleyen Yilmaz, “Eger uyku dizeni bozuksa veya
uyku yeterli degilse yani bir uyku yoksunlugu varsa, bu durum bilgilerin pekistirilme
strecini aksatir. Ogrenci, 6grendiklerini kalici bellege yerlestiremez ve unutur. ihtiyaci
oldugunda, 6rnegin sinavlarda hatirlayip o bilgiyi kullanamaz, basarisi duser.”
degerlendirmesinde bulundu.

“iIkokul 6grencileri aksam 10'da yatmali”

Prof. Dr. Yilmaz, uyku gereksiniminin yasa gore degiskenlik gosterdiginin altini gizerek,
sunlari kaydetti:

“Anaokuluna giden 3-5 yas grubunda uyku gereksinimi 11-12 saat, ilkokul 6grencilerinde
10-11, ortaokul 6grencilerinde 9-10, lise 6grencilerinde 8-9, Universite 6grencilerinde ise
7-8 saattir. Bu surelerin altinda uyundugunda uyku yoksunlugunun olumsuz etkileri
yasanir.

Uyku yoksunlugu yasanmamasi icin anaokuluna giden 6grencilerin saat 21.00, ilkokula
gidenlerin 22.00, ortaokul ve liseye gidenlerin 23.00 gibi yatmalari, sabah da 7.00 gibi
kalkmalari uygun olacaktir. Cocuklar okullarina 6glen bile gidecek olsalar uyku ritminin
saghgi icin en gec¢ 8.00-8.30 gibi kalkmalari uygundur.”

Bilgisayar oyunlarina dikkat

Yilmaz, uyku yoksunlugunun énemli nedenlerinden birinin geg saatlere kadar oynanan
bilgisayar oyunlari olduguna isaret ederek, “Bu oyunlar sirasinda maruz kalinan
radyasyon, i1sik, oyunun neden oldugu uyarici etkinin bir yandan uyku yoksunlugu ile
akademik basariyi olumsuz etkilerken, 6te yandan 6grencinin asil calismasi ve zaman
aylrmasi gereken derslerine konsantrasyonunu bozar.” dedi.

Planlanan uyku zamanindan once rutin hale getirilecek eylemlerin, uykuya dalmayi
kolaylastiracagini kaydeden Yilmaz, “Uyumadan 6nce 1lik bir dus alinmasi, kitap
okunmasi, dislerin fircalanmasi, ertesi gunun ders programina gore cantanin



hazirlanmasi, yapilan 6devlerin kontrol edilmesi gibi birtakim aliskanliklar uykuya
dalmayi kolaylastiracaktir.” ifadesini kullandi.

“Eve gec¢ gelen ebeveynlerin cocuklari daha gec uyuyor”

Yilmaz, ebeveynlerin ilkokul ve ortaokul cagindaki cocuklarin uyku aliskanhgini
yerlestirme konusunda taviz vermemesi gerektigini soyledi.

Disiplinin, olumsuz baski iceren bir yaklasimla degil yumusak, sakin ve ikna edici bir dil
kullanarak saglanmasi gerektiginin altini cizen Yilmaz, aksi takdirde neden olunan stresin
cocuklarda uykuya dalma ve uykuyu strdlirmede sorunlara yol acabilecegi uyarisinda
bulundu.

Ebeveynleri eve gec gelen anaokulu ve ilkokul 6grencilerinin uykuya dalma ve uykuyu
surdirmede sorun yasayabildigini belirten Yilmaz, bu sorunun en sik gézlenen nedeninin
anne veya babanin 6zlenmesine baglh yoksunluk sendromu oldugunu séyledi.
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