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Zihinsel Engelli Cocuklar ve Annelerinde Uyku Sorunlari

ve C6ziim Onerileri

Suggested Solutions for Sleep Problems in Children with Intellectual Disabilities

and Their Mothers
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Oz

Uyku bitiin canlilar icin zorunlu olan hava, su ve yiyecek gibi temel
fizyolojik bir gereksinimdir. Ozellikle cocuklar icin uyku, biyiime ve
gelisme acisindan 6nemlidir. Uyku sorunlari, ¢ocuklarin genelinde
ozellikle de zihinsel engelli cocuk ve annelerinde fizyolojik, psikolojik
ve sosyal boyutlarda biyik bir sorun olusturmaktadir. Zihinsel engelli
cocuklar ve annelerini olumsuz etkileyen uykuya yonelik sorunlarin
bilinmesi ve buna yonelik 6nlem alinmasi gerekmektedir. Bu derlemenin
amaci, uykunun tanimlanmasini, zihinsel engelli cocuklar ve annelerinin
uyku sorunlari ile bu sorunlara yonelik ¢6zim 6nerilerini saglamaktir.
Anahtar Kelimeler: Uyku, uyku sorunlari, zihinsel engelli cocuk, anneler,
¢6zim Onerileri

Abstract

Similar to essential air, water, and food, sleep is a basic physiological
requirement for all living beings. Sleep is essential for growth and
development in children. Sleep problems are considered to be a major
challenge in physiological, psychological, and social dimensions,
especially for children with intellectual disabilities as well as their
mothers. Therefore, understanding and taking appropriate measures is
necessary to address sleep problems that negatively affect these children
and their mothers. This review aimed to identify sleep problems and
provide solutions for children with intellectual disabilities and their
mothers.

Keywords: Sleep, sleep problems, child with intellectual disabilities,
mothers, solution suggestions

Giris

Zihinsel engellilik; kronik hastaliklarda oldugu gibi, bireylerde
kalic olarak yetersizliklere neden olan, yasami boyunca kisiyi
ve cevresini etkileyen sosyal, duygusal, davranissal ve bilissel
yonlerden etkileyen bir sorun olup her toplumda yaklasik
olarak %4-5 oraninda gériilmektedir (1). Diinya Saglk Orgiiti;
ortalama olarak bir milyardan fazla engelli birey oldugunu ve
bunun 200 milyonunun zihinsel engelli bireylerden olustugunu
bildirmektedir (2,3). Zihinsel engelli cocuklarin engellerinin
yani sira bircok fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlar yasadigi
bilinmektedir (4). Bu sorunlarin arasinda beslenme giicltikleri,
epilepsi, zihinsel engellikten kaynakh saglhk ve uyku sorunlarinin
eslik etmesi yaygin olarak goriilmektedir (5).

Uyku, canlilarin cevresiyle iletisimin ve etkilesimin farkli
uyaranlarla geri dondirilebilir biciminde gecici olarak kaybolmasi
durumudur (6). Tirk Dil Kurumu’na gore; “Dis uyaranlara karsi
bilincin, butiintyle veya bir bolimdnin yittigi, tepki guclnin
zayifladigi ve her tirld etkinligin buytk olclide azaldig dinlenme
durumu’ olarak tanimlanmaktadir (7). Ayrica, organizmanin

canlinin dig tepkimelere cevap esiginin yikseldigi, geri
donusgimi olan bir strectir (8). Saglikl uyku genel saghd, okul
o6grenimi, emosyonel durumu, davraniglarinin dizenlenmesi,
biyolojik, fiziksel ve zihinsel sagliginin korunmasina yardimci
olur (8). Uyku sorunlari her yasta goriilmekle birlikte zihinsel
yetersizligi olan cocuklarda siklikla rastlanilan bir durumdur (9).
Zihinsel yetersizligi olan cocuklarda uyku sorunlari 6-12 yas
araliginda yaygin olarak gorilmekte olup, cocugun ve ailesinin
glinlik yasam aktivitelerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir. Bu
sorunlar, hem cocuklar hem de bakimdan sorumlu bireylerin bas
etmekte zorlandigi davranislarin basinda gelmektedir (10-14).
Zihinsel engelli cocuklarda uyku sorunlari, viicut fonksiyonlarinin
bozulmasina, kardiyovaskiiler hastaliklara, diyabet, obezite,
anksiyete, depresyon, dikkat eksikligi, motivasyon dusikligu ve
bilissel bozukluklara da neden olmaktadir (15-17).

Uyku sadece zihinsel engelli cocuklar icin degil anneleri icin de
onemli bir fizyolojik gereksinimdir. Zihinsel engelli ¢ocuklarin
uyku sorunu tim aile Uyelerini, 6zellikle bakimdan sorumlu
olan annelerin uykusunu da olumsuz olarak etkilemektedir
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(18). Engelli cocugun bakiminin yillar stirmesi, ailelerin 6zellikle
annelerin bakimi icin gli¢ sarf etmeleri ve sik sik uykusuz
kalmalari siirekli yorgun hissetmelerine, bel ve sirt agrilari
yasamalarina yol agmaktadir (11).

Zihinsel Engelli Cocuklar ve Annelerinde Sik
Gorilen Uyku Sorunlari

Uyku sorunlari her donemde ve her yasta yaygin olarak
gorilen bir sorundur. Cocuklarin uyku aliskanliklarini etkileyen
ve cocuklarda uyku sorunlarina neden olan pek cok faktor
bulunmaktadir. Yapilan arastirmalarla zihinsel engelli cocuklarin
%25'inden fazlasinin uyku sorunlari yasadigi belirlenmektedir
(19). Zihinsel engelli ¢ocuklarin yaklasik 2/3’Gnin kronik
uykusuzluk sorunu yasadiklari ve ailelerin yasam kalitesini
etkiledigi sonucuna ulasiimistir (20). Yapilan bir calismada
ozellikle uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme sorunlari, uykuya
baslama siresinin uzun oldugu, geceleri uykudan sik uyandiklari,
glindiiz uykusuzluk ve kisa sireli uyku (sekerleme), tekrar
uykuya dalmakta zorluk cektikleri, uykuya dalma gulcligu %23,
gece sik uyanmalar %28, uykuda konusma %32, dis gicirdatma
%9,5 gibi sorunlar yasadiklari belirlenmistir (21-23).

Zihinsel engelli ¢ocuklarla yapilan bir calismada 3 yas grubu
cocuklarin %714’lUnde gece sik uyanma, %712'sinde uykuya
dalmada gugliikk, 8 yas grubunda ise %12 uykuya dalmada
gliclik, %3 oraninda da gece sik uyanma gibi sorunlarin
oldugu bildirilmistir. Uyurgezerlik %17, uykuda konusma %5,
uykuda horlama %10-12, obstriiktif uyku apne sendromu %32,
uykusuzluk %710-30 oraninda bildirilmistir (24). Uyku ile ilgili
yapilan baska bir arastirma ise Izmir ilindeki bir Ozel Egitim
ilkogretim Okulu’'nda egitim goren zihinsel yetersizligi olan
59 cocuk ile yuritilmustir. Cocuklarin 25%i kiz, 34°G erkektir.
Cocuklarin %39’u anneyle birlikte uykuya dalmakta, %76,3'u
uykuya dalarken herhangi bir obje gereksinimi duymakta, %39’u
kendi odasinda yalniz uyuyamamaktadir. Calisma sonucuna
gore, cocuklarin kaliteli uyku uyuyamadiklari, agresif, giindiiz
uyuklama gibi sorunlar yasadiklari belirlenmistir (25).
Hollanda’da yapilan bir calismada ise ileri diizeyde zihinsel
yetersizligi olan, ila¢c kullanan, epilepsi ve serebral palsili
cocuklarin daha fazla uyku sorunlar yasadigi saptanmistir (26).
Genel olarak uykuya dalma, uykuyu siirdiime, hipotoni nedeniyle
horlama, uyku apsesi, asir uykululuk hali, erken uyanma, dis
gicrtma gibi sorunlar da belirlenmistir (27). Zihinsel engelli
cocuklarda ila¢ kullaniminin da (ditretik, sedatif, antidepresan
vb.), uyku diizeninde sorunlar olusturdugu belirtilmistir (28).
Zihinsel engelli cocuklarin annelerinde uykusuzluk, bas agrisi,
anksiyete, agresiflik, migren, depresyon, hipertansiyon, geceleri
stk stk uyanma, uyanamama, glindiiz uyuklama, gece uyku
stresinin uzamasi uykuya dalmada ya da devam ettirmede
zorluk, aile de rollerin yerine getirilememesi, fiziksel, zihinsel
isleyis bozuklugu, iletisimin azalmasi, sosyal ve is hayatinda
degisiklikler gibi cesitli sorunlar gorilmektedir (29).

Zihinsel Engelli Cocuklarin Uyku Sorunlarina
Yonelik C6ziim Onerileri

Uyku problemleri icin, duizenli uyku- uyaniklik durumlarinin
dizenlenmesi icin programlar gelistirilip, davranissal midahele
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tedavileri, farmakolojik yontemler bir saglik personeli esliginde
destek olunmahdir (30,31). Cocuklarin uyku ortntdlerini/
dizenlerini karsilastiran arastirmalar planlanmasi onerilebilir.
Saghkh uyku aligkanliklarinin gelistirilmesi icin  bebeklik
doneminden baslayarak ailelere danismanlik yapilmasi,
uyku saati rutinlerinin olusturulmasi, yatma zamanlarinin
diizenlenmesi, yataga gitme zamani yaklastiginda sessiz bir
ortam olusturulmasi, yatak odalarinin rahat-sessiz-los-uygun
1sida olmasina 6zen gosterilmesi gibi onlemler alinabilir (24).
Cocugun hem kendi hem de ailesine iliskin uyku ozellikleri,
glinlik rutin ahskanliklari, yatmanda once yapilan rutinler, uyku
cevresi, zamanlamasi uyku kalitesini olumlu yonde etkilemektedir
(32). Cocuk uyumadan 6nce, banyo yaptirilmasi, dis fircalamasi,
masal okunmasi, sevdigi aktiviteleri yaptirnlmasi uyku sorununun
¢Oziilmesine yardimci olmaktadir (33). Zihinsel engelli cocuklara
yonelik uygulanabilir kaliteli uyku oneri programi Sekil 1’de
gosterilmistir.

Uyku gevresi ZarInJanll:Jm
diizenlemeleri s .
diizenlenmesi
Gunliik Besin
aktivitelerin alimim
diizenlenmesi diizenleme
Zihinsel kontrole iliskin
diizenlemeler

Sekil 1. Kaliteli uyku 6neri programi (34)

Uyku cevresi diizenlemesi: Cocugun yattigi odanin los isikli ve
sessiz bir ortamda bulunmasi, oda sicakhiginin uygun kosullarda
olmasi, odanin icerisine herhangi bir hayvan bulunmamasi,
yatagin sadece uyumak icin kullanilmasi, cocugun uyku kalitesini
azaltacak aktivitelerden uzak durulmasi 6nerilir (35).

Uyku zamanin diizenlenmesi: Her giin ayni zamanda uyuma
ve yatma, haftalik uyku siiresini diizenleme, glindiiz uyumama,
uykuya dalma siresi uzun suriyorsa c¢ocugun uykusunu
kolaylastiran ve sevdigi aktiviteler yaptinimalidir (36).

Giinluk aktivitelerin diizenlenmesi: Cocugun cok yorucu
aktivitelerden uzak tutulmasi, yasina ve mental saghgina
uygun aktivitelerin yaptiriimasi 6nerilmektedir (37). Yapilan
bir calismada guinde 2 kere yapilan Tai-Chi egzerzisinin uyku
kalitesini olumlu yonde etkiledigi ve uygulama ile yapilan
masajin yararli oldugu ve cocuk uyumadan once sit ve sit
drdinlerinin tiketilmesi uykuya gecisi kolaylastirdigi belirlenmistir
(34,36).

Besin alimini diizenleme: Cocuga yatmadan once kafein
icerikli gidalarin verilmemesi, yatmadan once sit icme, eger
cocuk acikti ise; buylk ogunler yerine, atisirmalik yiyecekler
verilmesi onerilir (38,39).
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Zihinsel kontrole iligkin diizenlemeler: Yatmadan 6nce zihinsel
aktiviteyi tesvik edici etmenlerden kacinilmali, cocugun sevecegi
miuizik dinletilmesi, gorsel imgeleme ve gevseme egzersizleri
yapilmasi onerilir (37).

Zihinsel Engelli Cocuklari Olan Annelerin Uyku
Sorunlarina Yonelik C6ziim Onerileri

Zihinsel engelli ¢cocuklarin annelerin uyku sorunlarina yonelik

olarak;

e Anneler ¢ok stresli ortamlardan uzak durmaldir.

e Uyudugu ortamin uygun kosullarda olmasi gereklidir.

e Uyanir uyanmaz yataktan kalkilmahdir.

e Ayni saatte uyumak ve ayni saatte kalkmak gerekir.

e Uyumadan 6nce alkol, kahve gibi kafein iceren sivilardan uzak
durulmalidir.

e Glnduz uykularindan uzak durulmalidir.

e Mimkiin oldugunca ¢ocudu ile ayni saatte uyumali ve ayni
saatte uyanmalidir.

e Gunlik rutinlerinin diizenli bir sekilde devam edilmesine 6zen
gosterilmelidir.

e Uyumadan oOnce fazla aktivite iceren etkinliklerden uzak
durulmalidir.

e Uyumadan o©nce uykuyu kolaylastiran uygulamalar (sit
icilmesi, klasik muzik dinleme vb.) yapilmalidir (40,41).

Tartisma

Zihinsel yetersizligi olan ¢ocuklarda en sik kargilasilan; gece
uyanma, sabahlari erken kalkma, ebeveyn ile birlikte yatma
ve uyumaya diren¢ gosterme gibi uyku sorunlar yasadiklari
belirlenmistir (32). Uyku sorunlara yonelik, kaliteli uyku egitim
programi ile ilgili yapilan arastirmalar ve programinin etkili
oldugu sonucuna varilmistir Austin ve ark. (42) tarafindan
yapilan bir calismada ise 3-7 yas araliginda gelisimsel yetersizligi
olan cocuga sahip alti ebeveynin katilimi ile uyku egitimi
gerceklestirmislerdir. Arastirmada cocuklarin uykuya direnme
ve gece uyanma davranislarinda azalma amaclanmistir. On beg
hafta slire ile devam eden arastirmanin sonuclari, ¢ocuklarin
uyku sorunlarinda azalma oldugunu gostermistir (42). Benzer
bir uyku egitimi programinin grup ya da bireysel olarak
sunulmasi sonucundaki etkileri karsilastirlmistir. En genis
katiimci grubuyla gerceklestiriimis olan bu calismaya, yaslari
2-10 arasinda degisen ve otizm spektrum bozuklugu (OSB)
tanisi almis cocuk sahibi 80 ebeveyn katilmistir. Arastirmanin
sonuclari uyku egitimlerinin uyuma sureleri (zerine olumlu
etkisi oldugu belirlenmistir (43). Yapilan baska bir calijmada ise
toplam 40 OSB tanili 3-5 yas arasi cocuk ve ebeveynleri uyku
egitim programina dahil edilmistir. Cocuklarin ebeveynlerine
sekiz haftalik olmak tzere bes oturumluk kaliteli uyku program
bireysel olarak verilmistir. Program sonucunda cocuklarin uyku
sorunlarinda azalmalari oldugu belirlenmistir (44). Bes OSB
ve 7 Fragile X sendromu olan c¢ocuk sahibi 12 ebeveyn ile
aile egitimine (kardes ve diger uyeler) dayali uyku egitiminin
etkililigini incelemiglerdir. Uyku sorunlari, davranissal stratejileri,
uyku zamani rutinleri, sénme uygulamalari hakkinda egitim
verilen calismada, katimcilar arasi coklu baslama diizeyi modeli
kullanilmigtir. Aragtirmanin sonunda ¢ocuklarin gece uyanma ve

birlikte uyuma davranislarinda azalmalar oldugu belirtilmistir
(45). Baska bir calismada kuclik grup dlizenlemesi biciminde
sunulan uyku egitimi programinin etkililigi incelenmistir. Gruplar
3-5 kisilik aile katiimlariyla gerceklestirilirken calismaya toplam
20 OSB cocuk sahibi aile katilmistir. Cocuklarin yaslari 3-10
arasinda degismektedir. Arastirmanin sonuglari uyku egitimi
programinin, ¢ocuklarin hem uyku davraniglari hem de giin
icindeki davranislari ile ailelerin stres duzeyleri Gzerinde olumlu
etkileri oldugunu gostermektedir (46).

Sonug¢

Uyku sorunlari her yasta ve her donemde gorilebilen bir
durumdur. Ozellikle zihinsel engelli cocuklarda, ve annelerinde
kalici etkiler birakan, cevresini de etkileyen bir durumdur. Zihinsel
engelli cocuk ile annelerine uyku kalitelerini artirmaya yonelik
kaliteli uyku o©neri programlarinin uygulanmasi ve annelere
uyku hijyenine (fizyolojik, psikolojik ve cevresel faktorler) yonelik
egitimlerin verilmesi hem kendilerinin hem de cocuklarinin uyku
sorunlarin azaltilmasina yardimai olacaktir.
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