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Uyku-uyaniklik dizenlenmesinin biyolojik olgunlasma ve gelisimsel etmenler ile etkilesmesi
sebebiyle cocuklarda uyku bozukluklarinin gériilme sikligi yiksektir. Calismalar, ¢ocuklarin yaklasik
dortte birinde uyku sorunu oldugunu ortaya koymaktadir. Cocuklardaki uyku sorunlarinin uykuya
dalma gugligu, gece sik uyanmalar, karabasan, altini islatma, kdbus bozuklugu, uykuda konusma,
dis gicirdatma seklinde oldugu tespit edilmistir. Cocukluk ¢agi uykusuzluk bozuklugu orani, genel
pediatrik populasyonda %1-6 olarak saptanmistir. Uyuma saatine karsi diren¢ ve gece boyunca olan
uyanma sorunlari eklendiginde, uyku ile ilgili davranis sorunlarinin yayginhdi okul éncesi gocuklarda
%25-50'yi bulmaktadir.

Televizyon, taginabilir teknolojik elektronik cihazlar, nikotin, kafein, internet, okul gocugunun uyku
suresini etkileyen 6nemli gevresel etkenlerdir. Teknolojik elektronik cihazlardan olusan medya
Uriinleri yasami kolaylastiran onemli unsurlardir. Ginlimiizde elektronik medyanin gocuk ve
ergenlerin uykusu iizerinde olumsuz bir etkisi olduju kabul edilmektedir. icinde bulundugumuz
teknoloji cagi hayatimizi kolaylastirmakla birlikte beraberinde getirdigi en énemli sorunlardan biri de
teknoloji bagimliligidir. Giderek artan cesitlilikte ortaya cikan gesitli medya drlnleri ve taginabilir
elektronik cihazlar (TEC) yetiskinlerde oldugu gibi gocuklar iginde potansiyel riskler tasimaktadir.
Yetiskinlerin uzun saatler mesgul oldugu tasinabilir bilgisayarlar, akilll mobil telefonlar, tabletler her
ne kadar gagimizin vazgecilmez zorunluluklari gibi gériinse de, sadece yetiskinler icin degil cocuklar
icin de yarattigi bagimhlikla birlikte fiziksel olarak birgok zararli etki olusturur. Bagimhlik yapici
potansiyel etkileri giiclli olan bu medya Urlnleri ile giderek daha cok zaman gegiren gocuklarin
gunliik yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline geldiginde teknolojik bagimliliktan sz edilir. Ayni
zamanda teknoloji bagimlihgr bilgisayar, internet, video oyunlari ve mobil cihazlarin agiri kullanimi
sonucunda kisinin, teknolojinin zararli etkileriyle karsilastigi bir gesit dirtid kontrol bozuklugudur.
Teknoloji bagimhilidi; oyun bagimlilig, bilgisayar bagimliigi ve internet bagimligr gibi farkli isimlerle
de karsiniza gikabilir. Bagimlilik boyutunda yiiksek teknolojik hiz ile gergek hayat arasindaki farklilik
gocuklarin davraniglarina hosgorisizliik, empati yapamama, olaylar karsisinda ¢ézim iretememe
olarak yansir. Cocuklar da zamanla agresif kisilik yapisi, uykusuzluk, toplumla iletisim kurmakta
guclik, hayal ile gercegi ayirt edememe seklinde etkilenmeler gérilir. Medya Urlnlerine olan
bagimiiligin ¢ocuklar izerinde duygusal ve fiziksel zararlari vardir. Cocukluk ddneminde bu Urlnlerin
bagimlilk diizeyinde kullanimi saglikli uykuyu tehdit etmektedir. Medya kullanimi uyku uyuma
zamanini degistirebilir, uyku siresini kisaltabilir ve uykusuzluk bozukluguna neden olabilir. Medya
icerigi asir heyecana yol agarak artmis uyariimislik ile uykusuzluga veya yinelenen kabuslara da
neden olabilir.

Cocukluk cagindaki uykusuzluk bozuklugunda oncelikle ebeveynlerin gocuklarinin uyku diizeni
hakkinda yeterince bilgi sahibi olmalarini saglanmalidir. Onerilen ilk sira tedaviler uyku hijyeni
saglama ve kademeli sonlandirma/sona erdirme veya uyku zamani geldiginde uygulanan davranigsal
girisimlerle birlikte okul cagindaki gocuklar igin biligsel yapilandirma ve bas etme stratejileri
gelistirmeleri saglanmalidir. Doz ayarlamasi etkinlik tolerans ve giivenlik konularinda yeterli veri
olmadigindan giinimiizde ¢ocuklardaki uyku bozukluklarinin tedavisinde sedatif-hipnotiklerin
onerilmemektedir.




