COCUKLUK DONEMINDE
YEME ALISKANLIKLARI
VE
UYKU DUZENI




COCUKLARDA BESLENME ALISKANLIKLARI

Bireylerin saglikli gelismesinin temel sartlarindan biri dengeli ve yeterli
oeslenmedir. Cocuklarin saglikli bir sekilde buyumesinde duzenli
oeslenmenin roli de oldukca buyuktur. Cocuklar icin yemek yeme gelisimsel
oir basamaktir. Yeme aliskanligi cocugun duygu durumuna, bagimsizligina,
oireysellesmesine, motor gelisimine, ebeveynleri ile uzun donem iliskisine
oaghdir.
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Yemek yeme, cocugun kendi kendini yonetebilmesi

volunda attigi dnemli adimlardan biridir. Cocugun

vemegini tek basina yiyebilmesi, onun 6zerk olmasina

baglidir. Ebeveynler cogu kez cocugun tek basina

vemek yemesini, etrafi kirletmemesi ve hizli

olabilmesi gibi nedenlerle engellerler. Cocugun kendi

kendini yonetebilmesi, ailesinin kendisine tanidigi

firsatlara bagldir.

Yeme sorunlari cocuk 1-2 yaslarindayken kendini
gostermeye baslar. Cocuk bagimsizligini ilan
etme yolunda ilk cabasini yemek secerek veya
vemegi reddederek dile getirir. Bu donemde

cocugun yemek tercihiyle ilgili anne ve babanin
, tutumu, cocuktaki yemek aligkanhginin
olusmasinda oldukca etkilidir.




Cocukluk doneminde yemek se¢cmenin ya da istahsizligin bircok

nedeni olabilir;

*Cocuklarda hizli yedirilmek, ortamin rahatsiz ve gurultalu
olmasi, cocuga sevmedigi bir seyi yedirmek, yemek secme ve
istahsizligin sebeplerindendir.

*Bazi cocuklar yemek secerler, cinkl dogustan bazi tatlara ve
dokulara duyarlilik gosterirler. Yapilan arastirmalarda bu
cocuklarin yemegi reddedisi bebeklikten itibaren goruldugu
ortaya citkmistir.

*Bazi cocuklar ise istahsiz olmayi secebiliyor, mesela pizza
vivebilen bir cocuk baharatli yemeklere alismis ve yiyebiliyor
demektir. Yani cocuk yapisi geregi istahsiz degil, istedigi
vemek olmayinca istahsiz olmayi secebiliyor.
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*Yemek yeme sorunun sebepleri arasinda cocugun yemek yeme davranisiyla
dikkati Uzerine cekme ve kendini onemli hissetme istedigi de yer almaktadir.
*Bir diger faktor ise cocuga acikmasi icin gereken strenin taninmamasidir. Eger
cocuk kahvaltiyi ve 6glen yemegini istahla yerken aksamlari ac olmadigini
soyluyorsa, bu ikindi saatinde atistirdiklarinin ona halen tokluk hissi verdigi
anlamina gelebilir.

*Cocuklarin istahsizligina yol acabilecek bir diger etken ise, laktoz
tahammulsizIlUglu ve gida alerijileridir. Ozellikle okuléncesi donemde ve okul
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arinda gorulur, cocukta istahsizliga neden olur. Bazen cocuklar deneme
uyla yedikleri bazi yemeklerin kendilerini rahatsiz ettigini ifade ederler.
inda bu durum cocuklarin yemekleri rahat yiyememesinden kaynaklanan bir

durumdur. Boyle bir durumla karsi karsiya kalan ebeveynler,”yiyememek” ile
“vememek” arasindaki farkin gorulmesi icin cocugun neleri yemedigi, neden
vemedigi ve bu durum cocukta fiziksel bir rahatsizlik yaratip yaratmadigini not
edilmelidir.




(AIKA) YEMEK YEME SORUNU KARSISINDA NELER
YAPILABILIR?

*Cocuklarin aclik ve tokluk duygulari cok gelismistir ve bu duygulara
gore tepki vermeleriicin 6zgur birakilmalidirlar. Eger cocugunuz size
karninin tok oldugunu soyluyorsa buyuk olasilikla toktur ve yemegini
bitirmesi icin zorlanmamalidir.

*Aksam yemeklerini ailece yemeyi tercih edin. Ailece yenen aksam
vemegi sadece cocugun uygun sofra aliskanliklari edinmesi acisindan
degil, onun sosyal paylasimlarda bulunmasi ve dengeli beslenmesi
acisindan da onemlidir. Eger aksam yemegi ailece yemenize uygun
degilse, baska bir 6gunu aile yemegi haline getirin.

*Tabagini yiyeceklerle asiri doldurmak yerine, azar azar yemekler
koyulmalidir. Cocugun bitirdigine dair hissi gelisir.
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*Cocuklarla yiyecekler hakkinda bilgiler paylasmak, beraber yiyecek alisverisi
vapmak cocukta sorumluluk bilinci olusturur. Dogal bir 6grenme ve 6gretme
imkani saglanmalidir. Bu sayede yemeklere karsi olan ilgisi gelisecektir.
*Yiyecekleri onun ilgisini cekecek sekilde sunabilirsiniz. Renkli bir tabak veya
farkh mutfak esyalari, onun hoslandigi seylerin kullanilmasi yemegin zevkle
venilmesini saglayabilir.

*Cocugunuz eger yemek yemede zorlaniyorsa, agzina attig bir kasik dolusu
herhangi bir yemekte bile onu mutlaka motive edin. Onun beslenme
aliskanliklarint évan.




COCUKLARDA UYKU DUZENI

Temel uyku dongusu dogustan kazanilmistir.
Yasamin ilk alti ayi dolaylarinda uyku dizeni,
cocugun bireysel biyolojik gelisimini yansitir.
Ancak bu cocugunuzun onun uyku bicimi oldugu
anlamina gelmez. Ebeveynler bebeklikten itibaren
iyi uyku aliskanliklarinin temel taslarini atarak,
cocugun ailenin standartlarina uygun uyku
duzenini kazandirabilir.




N INTERNAT

FRCA o,

7»"‘ N"(

{ CATKA
KIDs ACADEMY

ORTALAMA UYKU IHTIYACI

Glindiiz Gece
Yas
Donemleri
9 Aylik 2 saat 45 dk. 11 saat 15 dk.
1 Yas 2 saat 30 dk. 11 saat 30 dk.
1,5 Yas 2 saat 11 saat 30 dk.
2 yas 1 saat 15 dk. 11 saat 45 dk.
3 yas 1 saat 11 saat
4 yas 11 saat 30 dk.
5 yas 11 saat
6 yas 10 saat 45 dk.

Tabloda yasa gore ortalama uyku sureleri belirtilmis olsa da, her
cocugun kendine 6zgu 6zelliklere baglh olarak uyku ihtiyaci da
degismektedir.
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@Uyku Duzeni Nasil

A AR Saglanir?
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*Uyku bir buttn olarak ele alindiginda, gindiz uykusunun gece uykusunu
etkiledigi unutulmamalidir. Uyku problemi yasayan cocuklarin gerekirse ginduz
uykularini kisaltarak gece uykularina ek yapilabilir.

*Uyku dizenin saglanmasindaki esas amac; cocuga kendi kendine uykuya

dalmasini 6gretmek ve onu kendi yataginda uyumaya alistirmaktir.

*Uyku konusunda cocuga her zaman kendi yataginda ve sessiz bir sekilde uykuya

gecmesi icin ortam hazirlanmalidir.

*Uyku dizeninin olusturulmasinda cocugun yataga girmeye hazirlanma ve

uyumaya iliskin yarim saatlik kisa bir rutini 6grenmesi gerekir.

Aliskanliklar rutin bir sekilde olmali ve her giinkl uyku saatinde benzerlikler

gostermelidir.
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*Yatma vakti yaklasirken, cocugunuz daha sakin islerle mesgul olmalidir. GUnun
yorucu temposundan yavas bir tempoya gecme imkani olursa, cocugunuz daha kolay
uyur.

*Sakin bir muzik, bir masa oyunu veya kitap okuma televizyon izlemekten daha iyi bir
gecis saglar.

*Uyku dizeni olusturmada yatagin basucunda yapilan konusmalar olumlu ve
rahatlatici olmalidir.

Bir cocugun uyku aliskanligi, cocuqun kendi veya ebeveyni icin
stirekli tekrarlanan sikintilar yaratiyorsa, bu durumda
“uyku sorunlarindan” s6z edilebilir.

Okul 6ncesi donemde cocuklarda cesitli uyku sorunlari yasarlar.
Uykuya dalmada guclik, gece terorleri ve kabuslar, yataga
gitmeyi reddetme, surekli anne-babanin yaninda yatmak isteme
gibi sorunlar bu donem cocuklarinda gozlenebilir.
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UYKU SAATINDE SIKLIKLA YASANAN SORUNLAR

Uyku Saati Mucadelesi

Bu sorunu yasayan cocuklar, belirlenen saatte dogrudan
yataga girmeyi reddeder ve hic¢ aldiris etmeyerek veya
Ofke nobetine girip bagirip cagirarak her turlu talebe
meydan okur. Bu sorunun temelinde cocugun anne-
babasina olan ilgi 6zlemi yatabilir. Birlikte planlan vakitler
duzenlendiginde uyku saati mucadelesi azalabilir.




Uykuya Dalmada Gugcliik

Bu sorun siklikla uyku 6ncesi rutinlerinin tutarsiz olmasindan
kaynaklanir. Cesitli arastirmalar,yetiskinlerin uyuma zamani
konusunda net sinirlar koymaya baslamasi durumunda, yatma

ve uykuya ge¢gme konusunda zorluk ¢eken gocuklarin sorunsuz . KI
bir sekilde uyku duzenini olusturduklari gozlenmistir. ‘ll

Uyku Oncesi Rutinler

Her gece dlzenli bir saatte yatilmali ve uykudan dnce duzenli
bir uyku oncesi rutini uygulanmalidir. Her giin duzenli saatte
yatilmasi beden saatinin ayarlanmasini saglar ve boylece her
glin ayni saatte cocugun uykusu gelir. Bazi 6zel geceler gibi
istisnalar disinda var olan rutin bozulmamalidir. Yatma saati
degistiginde cocugunuzun beden saati de degisecektir ve
tekrar ayni aliskanligi kazandirmak zaman alacaktir.




Anne-Baba ile Yatma

Okul 6ncesi cocuklarda yas dzelliklerine bagli olarak, bazi korkularin gelismesiyle cocuklar
anne babalarindan ayrilarak yalniz baslarina yatmak istemezler. Bu endisenin sonucu olarak
va uyku saatlerini geciktirirler ya da anne babalarinin yanlarinda yatmak isterler. Boylece
valniz kalip korkmayacaklarini disinurler. Bu durumlarda anne baba tarafindan verilen
gliven cok onemlidir.

Cocuk, hangi yasta ve cinsiyette olursa olsun kisilik gelisimi icin anne babasinin odasinin
ve kendi odasinin 6zel oldugunu bilmelidir. Ayri odada yatabilme; cocugun kendi basina
kalabilme ve bagimsizlasma becerisinin bir gostergesidir.




?S“‘L\CAN ON"?(
{ CAIKA
\\XL 4 § \ VAN

KIDs ACADEMY

Anne-Babayla Yatmak Isteyen Cocuklara Nasil

Yaklasiimali? —

*Sakin bir muzik veya kitap okuyarak uyku éncesi rutinini rahatlatici hale
getirebilirsiniz.

* Ona yakin oldugunuzu ve ihtiyac duydugunda yaninda olacaginizi ona
hissettirin.

*Cocugunuz eger aglayarak uykudan uyaniyorsa yanina gidip onu
sakinlestirin. Uyuyuncaya kadar yaninda bekleyeceginizi daha sonra kendi
yataginiza gideceginizi aciklayin.

*Eger cocugunuz gecenin belirli bir saati sessizce yaniniza geliyorsa, onu
tekrar kendi yatagina goturin ve uyuyana kadar yaninda olacaginizi
soyleyin. Bu tutumda kararli ve tutarli olmaniz cocugunuzdaki davranis
degisikligi icin 6nemlidir.




Kabuslar

Gece kabuslari genelde uykunun ikinci yarisinda meydana
gelir. Cocuklar etkisinde kaldigi bir olayi veya kaygilarini
riyasinda yasayabilir. Gece kabuslarinda cocuk genelde
aglayarak uyanir ve sakinlestirildikten sonra tekrar uykuya
dalabilir. GUn icinde cocugunuzla yasadiklari hakkinda
konusarak onun kaygi ve korkularini giderebilirsiniz.
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Uvyku Terori

Genellikle uyku surecinin ilk dort saatinde olusur. Uyku teroru
sirasinda cocuk uyanik degildir. Aniden yataga oturur, asiri derecede
korkmus gozukur. Genelde anne-babasinin varligiyla sakinlesmez,
cighk atma, konusma, cirpinma, amacsiz bir sekilde yurtime tepkileri
gosterir. Cocuk kendinde degildir, yaninda baskalarinin oldugun
farkina varmaz. Uyku teroru 1-8 yas arasinda daha cok gorulur.
Fiziksel ve duygusal stres ile tetiklenebilir. Genel olarak bu durum
cocuklarda kabuslar kadar cok yaygin gorulmez, goruldigunde de
siklikla bir tedavi gerektirmeden ortadan kaybolur. ‘
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Uyku Teroriu Yasayan Cocuga Nasil Davranmaliyiz?

*Uyku terdri yasayan cocugunuzla iletisime gecmek yerine oturup
onu gozlemleyin. Ona ilgi gosterin.

*Cocugunuzu uyandirmaya calismayin, i1siklari acarak kaygilarini
azaltabilirsiniz.

Sarilin, bu surecte tensel temas onemlidir.

*Gecenin rahat ve sakin gecebilmesi icin gunduz acik havada
etkinlikler yapilabilir, gunduz uykulari azaltilabilir. Uykuya gecis
oncesi sakin ortam hazirlanabilir.
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