OZEL EéiTiMDE




@®Cocugunuz yaniniza geliyor
@Sizle yatmak istiyor
@Hircinlasiyor, inatlasiyor
®9 da basliyorsunuz 11 de cikiyorsunu
@Hatta belki hic cikamiyorsunuz! ©
@®Geceleyin kapiniz mi tik tiklaniyor
@Sabahleyin bir bakmissiniz 3- 4 kisisi
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UYKU GUNUN OZET! GIBIDIR.

> Gun icerisindeki ihtiyaclar1 karsiland1 mi?

> Ne kadar zaman gecirdik?




GUVENL] BAGLANMA




COZUMLER

® Uyku zamani rutinleri olusturma
® Uyku zamanini planlama

® Uyku hijyeni

® Uyku zamanini siliklestirme

® Uyaran siliklestirme

® Uyku kisitlamasi

@ Kronoterapi

® Izin karti

® Planh uyandirma




UYKU ZAMANINI PLANLAMA

@ Ayni1 saatte uyuma

@ Ayni saatte uyanma

® Uyku egitiminde uyku saatinden daha onemli
bir sey varsa sabah kalkma saatidir.
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UYRKU HIJYENI

® Cocugun odasinin karanlik ve sessiz olmasi
® Oda sicakliginin uygun olmasi
@ Uyku kiyafetlerinin ozellikleri

® Uyku oncesinde uyarici ozelligi olan
etkinliklerden kacinilmasi= tv table%




® A¢ bir sekilde uyunmamasi

® Cok fazla siv1 tuketilmemesi gibi belirli
durumlara dikkat etmeyi gerektirmektedir

® Gunduz uzun sureli ara uykulardan kacinmak,
@ Kafein iceren gidalardan uzak durmak,

@ Egzersiz yapmak,

® Yatagi oyun amacli kullanmamak gibi

durumlar dogru aliskanliklar listesine
eklenmelidir.
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RUTINLERI OLUSTURUYORUZ

Aliskanliklar, Tekrar............ :

Uyumadan once

® banyo yapmak,

@ disleri fircalamak,

@ pijamalar giymek,

® bir kitap okumak,

@ masal anlatmak,

@ sevdigi bir sarki veya ninniyi soylemek/dinletmek

@ ya da cocugun bireysel ozelliklerine ve ilgi alanlan

gore yapmaktan hoslandigi ve rahatlatici bir etkinli
yapmak

uyku oncesi rutinlerine ornek verilebilir.
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DUZEN

1-Yarim saat oncesinde cocugumuzu
hazirliyoruz.

2-Bir kere uyku vakti oldugunu soyliiyoruz
3-Isiklar1 kapatiyoruz

4-Banyoya gidiyoruz

5-Pijama

6- Rutin:Hikaye, dua, muzik, kisa konusma
/- Isiklar kapaniyor




® Rutinler takintil ritiueller haline
gelmemesine de dikkat edilmelidir.

® Bu nedenle aksamlar farkh pijamalar
giymek ya da farkh kitaplar tercih etmek
onerilmektedir.




UYKU ZAMANINI SILIKLESTIRME

Cocugun yataga gitme zamanini asamali olarak daha erken
bir saate almaya dayanmaktadir.

Uyudugu saat istenilen

! !




SONME

® Temel olarak bu yontem uyku oncesi

problem davranislar gormezden gelmeyi
hedefler.

® Bu problem davranislar gormezden
gelindikce once "sonme patlamasi” olusur.

® Sonra zamanla azalma gorillir ve
davranislar soner.

@ Sabirli olun, Guclu olun, Sakin olun




® Uygulama sirasinda, aile cocugu yatagina
birakir ve odadan aynlir.

@ Eger cocuk aglarsa, bes dakikada bir

cocugun od
ve sonra od

® Cocugun oc

asina girilerek sadece pispislanir
adan tekrar uzaklasilir.

asina zamanla 10 dakikada bir, 15

dakikada bir girmek seklinde bir uygulama
gerceklestirilir.




“EGER DAHA SIDDETLI AGLARSAM

o

ANNEM BENI YANINA ALITYOR™

Cocuga yatma zamaninin geldigini soyledik. Cocugun agladi ve bunun
uzerine annesi kendisiyle yatmasina izin verdi. Ne oldu sevgili
veliler. Cocuk, yatma zamani geldiginde aglamasi lizerine annesi ile
birlikte uyuyabilecegi o6grendi.

Cocuklar bu gibi davranislar yoluyla ebeveynlerinin dikkatini cekmis
oluyorlar ya da istedikleri sonuclan elde ediyorlar.
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UYARAN SILIKLESTIRME

® Ozellikle anne ya da babayla uyuyan
cocuklar icin kullanilan bir yontemdir. Anne
ile uyuyan cocuk icin anne once ayni odada
yakin bir kanepede, sonra uzak bir
kanepede gibi basamak basamak uyku
alanlar olusturur. En sonunda kendi
odasinda bagimsiz uyuyan bir birey olmus
olur cocugunuz.




UYKU KISITLAMASI

® Gece-glindiiz uyku dongiisu karismis
cocuklar icin yatakta uyudugu vakti
sinirlandirma teknigi uygulanar.
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KRONOTERAPI

® Gece-gundiiz uyku dongtisu karismis
cocuklar icin kullanilir. Giderek daha erken
yataga gonderilen birey her sabah ayni

saatte uyandinlir. Boylece uyku diizenine
kavusulmus olur
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IZIN KARTI

® Yalnz uyumakta zorlanan cocuklar icin

® Bu teknikte cocuga her gece
kullanabilecegi bir kart verilir. Bu kart ile
gece sadece bir kez ailesinin yanina
gelebilir, uykuya ara verebilir ancak ikinci
kez bunu yapamaz. Bu sekilde birey
uykuyu kesintisiz devam ettirmeyi,
uyandiginda yeniden uyumay1 ogrenir.




® Eger kalkarsa bir sonraki gece kartini
kullanma hakkinin olmayacagi aciklanir.

® Eger cocuk belirlenen uyku davranislarin
sergilerse ertesi sabah istedigi bir sey ile
pekistirilir.

® Izin kartin1 kullanma siiresi kisa olmalidir.
Eger bu surenin sonunda cocuk yatagina
gitmeye iliskin problem davranis sergilerse
gormezden gelinmelidir ve odasina gitmesi
saglanmalidir




GECIS NESNESI



PLANLI UYANDIRMA

@ Gece korkular olan, bu korkularin
sebepleri net olarak bilinmediginde
bireylerin korkuyla uyandiklari saat
araliklar1 belirlenir ve bu aralik gelmeden
yarim saat once birey uyandirilir. Bu
sekilde gece korkulari, amacsiz ve korkuyla
uyanmalar son bulur.




® Bir degil birden fazla coziimu bir anda
kullanmak daha kolay sonuc almanizi saglar
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DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

® Down Sendromlu bireylerde gozlenen hava yolu darligi ve
buna bagli olarak ortaya ¢ikan solunumla ilgili guclikler
uyku bozukluklarina neden olmaktadir (Didden ve Sigafoos,

2001).

@ Epilepsi gibi saglik sorunlarinin veya ilac kullaniminin
gelisimsel yetersizligi olan bireylerde daha fazla gorildugu
ve bunlarin gunduz uykusunu, uyuma ve uyanma arasindaki

gecisleri etkiledigi bilinmektedir.
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® Aile ici durum
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ar gibi bireylerin psikolojik
durumlarini etkileyen etmenler de uyku
sorunlarina neden olabilmektedir

@ Ailenin gece cok gec saatte yatip gunduz cok
gec saatte uyanmak gibi bir aliskanligi var ise

® Gec saatte yenen aksam yemegi

® Uyku sirasinda cocuga gosterilen tavir ve
davranislar da uykuyu etkileyebilir.
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DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

® Otizmli cocuk

larin zayif gece uykulan,

uykuya gecememe, sik sik boliinen
uyku gibi problemlerinin ozellikle buyume
caginda olanlar1 cok etkiledigi biliniyor.

® Kotu uyku gecmisi ve diizeni olan cocuklar
daha cabuk uyariliyor ve uyarana maruz
kaliyor. Yinelenen davranislar, dikkat
problemleri, sosyal iliskilerde bozukluk ve

daha cabuk 0

fkelenme uykusuzlugun katki

sagladiklarindan yalnizca bir kaca.




DIKKAT EDILMESI GEREKENLER

® "Uyku apsesi ”, nefes almanin gecenin bir saatinde bir kac

saniyeligine durdugunu ve bilin¢siz mikro uyanisini tetikledigini
fark ettiler. Bramli bir anda uyanip derin derin soluklaniyor
aglamaya basliyor. Bademcikler, geniz eti gibi yumusak
dokularin da solunumu tikamasindan veya yavaslatmasindan
kaynaklanan uyku kesilmelerinin otizmli Bramli icin ne kadar

onemli oldugunu testin ilerleyen asamalarinda anladilar.

@ Arastirmacilar otistik cocuklarin % 32’sinin uyku apnesine sahip
oldugunu bunun tipik gelismekte olan cocuklardan daha yuksek

bir oranda goriilme siklig1 oldugunu gosteriyor




® hiperaktivite ile iliskili oldugunu da su
sekilde acikhiyorlar ” uykusuz genc ve
cocuklar asin aktif kalarak kendi
yorgunluklarnyla savasmaya calisir ”.




OFKE ANINDA BIZ] KURTARACAK 3 D
FORMULU

® Kendinizi ofkelendiren seyleri belirleyin
wsp GOrmemezlikten gelin

1-DUR (ofkeyle kalkmayin)

2-DUSUN (aslen baska
sorunlarla dolup ofkelisindir)

3-DAVRAN (duruma uzaktan
resim gibi bak)




DUR - OFKEYLE KALKMAYIN




DUSUN - ASLEN BASKA SORUNLARLA
DOLUP OFKELISINDIR
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DAVRAN - DURUMA UZAKTAN RESIM
GBI BAK VE BEGENMEDIGIN SEYLERI
DEGISTIREREK DAVRANISA GECIR




® Cok sikistigimz anlarda

w» Taklit edin




GULUMSEYIN BIR KONU BITTI

BENI DINLEDIGINiz iCiN TESEKKUR EDERIM ©

Ctrlbizde.com

) _ ZEHRA UGUZ
MURATLI OZEL EGITIM ANAOKULU
REHBER OGRETMENI




