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OTİZM VE UYKU 
 Otizmli çocuklarda uyku sorunları bilinenin aksine
oldukça yaygındır. Otizmli çocukların yaklaşık %80’ine
yakınında uyku sorunları görülmektedir.
OSB’li çocuklarda genellikle; uyuyamama, uykuya
dalmada zorluk, düzensiz ve zayıf uyku ve uyurken
uyanma sorunları görülmektedir.
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 Otizm



OTİZM VE UYKU

İnsanların biyolojik gereksinimlerden olan uyku, bireylerin yaşam kalitesini ve

sağlığını doğrudan etkilemektedir. Uykunun insanlar için tek işlevi dinlenmek

değildir. Beyin başta olmak üzere vücudun tüm organlarının yenilenmesi için

uyku gereklidir. Sağlıklı bir uyku insan vücudunun dinlenmesini, beyin

işlevlerinin güçlenmesini, düzenlenmesini ve onarılmasını sağlayarak bireyin yeni

güne hazırlanmasına yardımcı olmaktadır. Ancak kalitesiz ve düzensiz uykunun

olması, uzun süre devam etmesi bireyin ve ailesinin yaşam kalitesini olumsuz

etkilerken beden ve ruh sağlığının bozulmasına neden olabilmektedir. 

Kaliteli Uykunun Bireye Etkileri

•Beyin başta olmak üzere vücudun tüm organlarının yenilenmesi 

•Vücudun dinlenmesi

•Beyin işlevlerinin güçlenmesi, düzenlenmesi ve onarılması

•Bireyin yeni güne hazırlanmasını sağlamaktadır.

 Otizmli çocuklarda uyku sorunları bilinenin aksine oldukça yaygındır. Otizmli

çocukların yaklaşık %80’ine yakınında uyku sorunları görülmektedir.

ESOGÜ ÖZEL EĞİTİM02

Konuk Yazar
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Kaliteli uyku uyuyan otizmli

çocukların daha az problem davranış

sergilediklerini, 

Kalitesiz uyku uyuyan otizmli

çocukların ise daha fazla problem

davranış sergilediklerini

göstermektedir.

DİKKAT!

Araştırmalar;

                
·Çocuğunuz yatma saatini yakın hafif atıştırmalıklardan hoşlanabilir. Ancak

çocuğunuzu özellikle uyku vaktine 3-4 saat kala kafein içeren yiyecek ve

içeceklerden uzak tutmalısınız. Örneğin; gazlı içecek, kahve, çikolata, çay ve bazı

ilaçlar kafein içermektedir.

·Süt ve meyve suları kafein içermediği için öğleden sonra ya da akşam saatlerinde

çocuğunuzun tüketmesi için kullanılabilecek sağlıklı içeceklerdir.

Akşam Rutini

           Hareketli geçen bir günün ardından çocuğunuzun akşam saatlerinde sessiz ve

sakin bir ortama ihtiyacı olacaktır. Sessiz ve sakin bir ortam yaratmak için

kullanabileceğiniz bazı ipuçları aşağıda yer almaktadır.

·Bunun için hareketli oyunları azaltarak çocuğunuzu rahatlatacak etkinlikler

seçebilirsiniz. 

·Perdeleri ya da ışıkları kapatabilirsiniz.

·Sakinleştirici bir müzik dinletebilirsiniz. 

·Yatmadan 30 dakika önce telefon, tablet ve televizyon gibi elektronik aletlerden

uzak tutabilirsiniz. 

·     Hafif bir atıştırmalık (süt ve muhallebi gibi) tüketmesini sağlayabilirsiniz.

Düzenli Uyku Rutini

           Çocuğunuzu uyku için yatağına götürmeden önce onu rahatlatarak daha iyi

bir uyku uyumasını sağlayabilirsiniz. Her akşam aynı saatte aynı rutinleri

gerçekleştirmek çocuğunuzun uyku saatini anlamasını kolaylaştıracaktır. İzleyen

bölümde örnek bir günlük uyku rutini bulunmaktadır. Ancak her çocuğun ve her

ailenin kendine özel alışkanlıklarının olduğu unutulmamalıdır. Siz de kendiniz ve

çocuğunuza özel durumları belirleyerek bir uyku rutini oluşturabilirsiniz. 
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·Banyo yaptır

·Dişlerini fırçalat

·Saçlarını tara

·Yatağa yatır

·Kitap oku

 “Uyumak İsteyen Tavşan” ve “Haydi Uykuya” gibi kitapları okuyarak çocuğunuzun

daha kolay uykuya dalmasına yardımcı olabilirsiniz. Bu kitapların çocukları uykuya

dalmasını ve sürdürmesini kolaylaştırmalarıyla ilgili herhangi bir araştırma bulgusu

olmamasına rağmen ailelerden pek çok olumlu yorum olduğu görülmektedir.

                

Otizmli çocuğunuzda ya da öğrenciniz uyku sorunları olduğunu düşünüyorsanız

aşağıda yer alan önerileri uygulayabilir ve ailelere rehberlik edebilirsiniz.

Çocuğa Düzenli Bir Rutin Oluşturmak

 Çocukla gün içerisinde gerçekleştirilecek bütün etkinliklerin uyku rutinine hazırlık

olarak gerçekleştirilmesi önerilmektedir. Çocuğunuza düzenli bir rutin oluşturmak

onun yatma saatinde uykuya daha hazır hale gelmesini sağlayabilir. Bu amaçla

aşağıdaki öneriler dikkate alınabilir. 

·Çocuğa gün içerisinde egzersizler yaptırmak ya da parkta vakit geçirmesini

sağlamak uykuya geçişini kolaylaştırabilir.

·Çocuğun gündüz ve gece farkını anlayabilmesi için uyandığında perdeleri ya da

ışıkları açabilirsiniz.

·Uykudan uyandığında pijamalarını çıkararak uyku saatini ayırt etmesini

sağlayabilirsiniz.

·Gün içerisinde güneş ışığını görmesini sağlamak için dışarıda vakit geçirebilirsiniz.

·Gün içerisinde 45 dakikadan fazla ya da saat 16:00’dan sonra olacak uykuları

engelleyerek çocuğun gece uykusunu daha iyi uyumasını sağlayabilirsiniz.

Sağlıklı Beslenme Alışkanlığı

 Çocukların kaliteli bir yaşam sürmesi için sağlıklı beslenme en önemli

faktörlerden birisidir. Sağlıklı beslenme alışkanlığı çocukların uykularını olumlu

yönde etkilemektedir. 

·Her sabah aynı saatte kahvaltı yapmak çocuğunuz için iyi bir gündüz rutini

oluşturmanızı sağlayabilir.

·Ailenin tümüyle yenilecek akşam yemekleri önemlidir. Ancak bunlar ağır

öğünlerse uykudan birkaç saat önce tüketilmesi önerilmektedir.
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Rahat Bir Uyku Ortamı Oluşturma

 Çocuğunuz için sessiz ve sakin bir uyku ortamı oluşturmanın pek çok yolu

bulunmaktadır. Bunlar sayesinde çocuğunuz kolayca uykuya dalabilir, gece

boyunca daha az uyanabilir ya da deliksiz uyuyabilir. 

·Çocuğun iyi bir uyku uyuyabilmesi için yatak odasının karanlık olması önemlidir.

Bunun için pencerelere karartma perde takmanız, ışıkları tamamen kapatmanız ya

da gece lambası kullanılıyorsa ışığın seviyesinin sürekli olarak aynı düzeyde

olmasına dikkat etmeniz önemlidir. 

·Odayı mümkün olduğu kadar sessiz tutulmalısınız.

·Ortamdaki tutarlılık çocuğunuzun gece boyunca kaliteli uyku uyumasını

sağlayabilir. Bunun için odanın düzeninin hep aynı şekilde olmasını

sağlanabilirsiniz.

·Yatmadan 30 dakika önce çocuğunuzu telefon, tablet ve televizyon gibi elektronik

aletlerden uzak tutabilirsiniz. 

·Odanın sıcaklığı 23 dereceden daha az olacak şekilde ayarlanmalıdır. Bunu

sağlamak için dereceli saatlerden kullanabilirsiniz.

·Kendi tercih ettiği uyku kıyafetlerini giymesine izin verebilirsiniz.

·Çocuğunuza bir uyku arkadaşı (Peluş tavşan ya da battaniye vb.) edinerek onun

daha istekli ve güvenli uyumasını sağlayabilirsiniz. 

Ergenlikte Uyku 

 Tüm gençler ergenliğe girerken normal vücut yapılarında ve saatlerinde bir

değişiklik yaşanmaktadır. Bu nedenle normalde yatağa gittikleri saatte uykulu ya da

yorgun hissetmeyebilir ve erken kalkmak istemeyebilirler. Ergenlik döneminde de

uyku bozukluklarıyla başa çıkmak için bazı önlemler alınabilmektedir. 

·Çocuğunuzun yatağında uyumak dışında başka bir şey yapmasına izin vermeyiniz.

Örneğin; telefon ya da tabletle oynaması ve televizyon izlemesi gibi.

·Çocuğunuzu uykusu yokken yatağa göndermek yerine yatma saatini yarım saat ya

da bir saat ileriye alabilirsiniz. 

·Ergenlikte çocukların 9 saat uykuya ihtiyacı olduğunu unutmamalısınız. 

·Çocuğunuz için Belirleyeceğiniz uyku saatinin ailenizin rutinleriyle uyması

önemlidir. 

·En önemlisi de her gün aynı saatte yatma ve kalkma konusunda kararlı olmalısınız. 

·Çocuğunuzun yatma ve kalkma saatinde hafta içi ve hafta sonu arasında bir saatten

fazla fark olmamasına dikkat etmelisiniz.
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 Çocuğa düzenli rutin oluşturma, sağlıklı beslenme alışkanlığı, akşam rutini, düzenli

uyku rutini ve rahat bir uyku ortamı oluşturma OSB olan çocukların yaşam

kalitelerini arttırmak için kullanılan davranışsal müdahalelerden bazılarıdır.

Bununla birlikte OSB olan çocuklarda uyku bozukluklarıyla başa çıkabilmek için

uygulanabilecek bazı anahtar öneriler aşağıda yer almaktadır. 

·Uyku saatini geri çekmek: Yatağa giderek daha erken saatte girmesini

sağlayabilirsiniz. Örneğin; her zaman uykuya gitme saatinin 10-15 dakikalık

periyodlarla geri çekilmesi.

·Uyanma saatinin planlanması: Çocuğunuzu önceden belirlediğiniz bir zaman

diliminde uyandırabilirsiniz. Örneğin; Gece uykusundan uyanma saatini 30 dakika

erkene çekmek. Böylece çocuğun gece uykusuna yatma saati daha erkene

çekilecektir. 

·Uykunun sınırlandırılması: Çocuğunuzun gerekenden fazla uyku uyumaması ve

yatakta vakit geçirmemesini sağlayabilirsiniz.

·Görsel destek: OSB olan çocuklar görsel destekler yardımıyla daha kolay

öğrenebilmektedir. Sizde etkinlik çizelgesi ya da videolar kullanarak çocuğunuzun

uyku rutinine kolay alışmasını sağlayabilirsiniz.

·Ödüllendirmek: Çocuğunuz uyku rutinine alışmaya ve uymaya başladığında

çocuğunuzu ödüllendirebilirsiniz. Örneğin; ona sevdiği oyuncağı almak ya da

alışveriş merkezine götürmek olabilir. 

·Bağımsızlık Süreci: Uyku bozuklukları sırasında çocuğunuzun kendi kendine

uyumasını sağlamayı içeren bir müdahaledir. Bu uygulamayı aniden

yapılabilirsiniz. Örnek verecek olursak çocuğunuzu yatağa koyarak sabaha kadar

çocukla etkileşime girmeyebilirsiniz. Aynı zamanda bu uygulamayı aşamalı bir

şekilde yaparak belirlediğiniz bir zamanda çocuğunuzun yanına gidebilir veya

aşamalı olarak çocuğunuzun yanından ayrılabilirsiniz. 

·Aile eğitim programları: Ailelere yukarıda bahsedilen tekniklerin nasıl

kullanılacağını öğreten eğitim programları uygulanabilir.

Şekil 1. Örnek Uyku Tablosu
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Prof. Dr. Onur KURT

Arş. Gör. Zehra CEVHER 

Arş. Gör. Hüsne ÖZ-ALKOYAK



BİLİM VE TEKNOLOJİDE AVRUPA İŞBİRLİĞİ 

(European Cooperation in Science and Technology – COST

Association)

COST Kuruluşu, ulusal kaynaklarla araştırmalarını sürdüren

araştırmacıların Avrupa düzeyinde koordinasyonunu

sağlamak ve Avrupa bilim insanlarının ağ faaliyetlerini

desteklemek amacıyla kurulmuş olan bir organizasyondur.

COST, 1971 yılında kurulmuştur ve ülkemiz de kurucu ülkeler

arasında yer almaktadır.

ESOGÜ ÖZEL EĞİTİM7

Düzenlenen Etkinlikler

COST kuruluşunun finanse ettiği

Temmuz ayında Arnavutluk’ta

düzenlenen “Participatory research

design training school” isimli

aksiyona bölümümüz öğretim

üyelerinden Doç. Dr. Derya Genç

Tosun ve Dr. Ögr. Üyesi Ayşe Tunç

Paftalı çalışmalarıyla katılmışlardır



Bölümümüz öğretim üyelerinden Prof. Dr. Şerife Yücesoy Özkan Selçuklu

Otizmli Bireyler Eğitim Vakfı Akademi Webinar’ı kapsamında 27 Temmuz

2023 tarihinde “Otizmde Kanıta Dayalı Uygulamalar” isimli webinar vermiştir. 
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Düzenlenen Etkinlikler



Selçuklu Otizmli Bireyler Eğitim (SOBE) Vakfı tarafından 2. Otizm Araştırmaları

Sempozyumu düzenlenecektir. 2-3-4 Eylül 2023 tarihlerinde Konya’da SOBE Vakfı

Kampüsünde gerçekleşecek olan sempozyum, otizm spektrum bozukluğu ile ilgili ve

ilişkili tüm alanlardan bilim insanları ve araştırmacılara açıktır. Katılımcılar, otizm

spektrum bozukluğu ile ilgili ve ilişkili tüm alanlarda teorik ve pratik bildirilerini sözlü

olarak sunarak sempozyuma katkıda bulunabilirler. Sempozyumda ilgili bilim insanları

ve araştırmacılar özgün akademik çalışmalarını sözlü olarak sunacaklardır. Gelen

bildiriler, oturum esaslı olarak ayrıştırılacaktır. Sempozyum, 2-3 Eylül 2023

tarihlerinde yüz yüze ve 4 Eylül 2023 tarihinde online olarak gerçekleştirilecektir. 

Önemli Tarihler: 

Bildiri Özet Gönderimi Son Tarihi: 15 Ağustos 2023 

Kongre Programının İlanı: 29 Ağustos 2023

Tam Metin Gönderimi İçin Son Tarih: 15 Eylül 2023 

Sempozyum Tarihi: 2-3 Eylül 2023 (Yüz yüze)  4 Eylül 2023 (Online)
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Erken Çocuklukta Müdahale Derneği (EÇOMDER)'nin Anadolu Üniversitesi Engelliler

Araştırma Enstitüsü, Isparta Süleyman Demirel Üniversitesi Tıp Fakültesi ve Eğitimi

Destekleme Vakfı (EDEV) ile birlikte düzenlediği, Dünya Erken Müdahale Birliği

(International Society on Early Intervention-ISEI) ve Avrupa Erken Çocuklukta

Müdahale Derneği (Eurlyaid-The European Association on Early Childhood

Intervention-EAECI)'nin desteklediği 7.Uluslararası Katılımlı Ulusal Disiplinerarası

Erken Çocuklukta Müdahale Kongresi (UDEMKO2023) 5-8 Ekim tarihleri arasında

Eskişehir’de Anadolu Üniversitesi Öğrenci Merkezi’nde gerçekleştirilecektir. 

Önemli Tarihler:

Bildiri Gönderim için son tarih: 1 Eylül 2023

Erken kayıt için son tarih: 15 Eylül 2023

Oturumlar: 5-7 Ekim 2023

Çalıştaylar: 8 Ekim 2023
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 Etkinlik Duyurusu



Bildiri Özetlerinin Gönderilmeye Başlanması: 15 Mayıs 2023

Bildiri Özetlerinin Gönderilmesi İçin Son Tarih: 30 Eylül 2023

Kongre Bitişi: 27 Ekim 2023

İlk kez Doç. Dr. Mitat Enç anısına 1991 yılında "Özel Eğitim Günleri" adıyla

başlayan Ulusal Özel Eğitim Kongresi Cumhuriyetin 100. yılında 25-27 Ekim

2023 tarihleri arasında Trabzon’da gerçekleştirilecektir. 33. Ulusal Özel Eğitim

Kongresi Trabzon Üniversitesi, Fatih Eğitim Fakültesi, Özel Eğitim Bölümü ve

Özel Eğitimciler Derneği (ÖZDER) işbirliği ile düzenlenecektir.

Önemli tarihler:
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Raporda Davranış ve Davranış Sorunu, Davranışsal Müdahale, Davranışsal
Müdahalede Doğru Bilinen Yanlışlar, Tıbbi Müdahale, Tıbbi Müdahalede
Doğru Bilinen Yanlışlar, Otizmli Bireylerin Davranış Sorunları, Kendini
Yaralayıcı Davranışlar İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler, Çevreye Zarar
Verici Davranışlar İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler, Aşırı Hareketlilik
ve Dikkatsizlik İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler, Uygunsuz Cinsel
Davranışlar ve Dürtüsellik İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler, Beslenme
Sorunları ve Bozuklukları İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler, Uyku
Sorunları ve Bozuklukları İçin Davranışsal ve Tıbbi Müdahaleler konularına
değinilmiştir. Raporu İncelemek için https://tohumotizm.org.tr/ adresi
ziyaret edilebilir. 

Kitap Önerisi

Y O Ğ U N  D A V R A N I Ş  S O R U N L A R I  O L A N  O T İ Z M L İ
B İ R E Y L E R  İ Ç İ N  D A V R A N I Ş S A L  V E  T I B B İ

M Ü D A H A L E L E R  R A P O R U

Prof Dr. Şerife Yücesoy-Özkan ve
Prof. Dr. Cem Gökçen tarafından
kaleme alınan, Tohum Otizm Vakfı
Değerlendirme ve Gelişim Raporları
serisinin altıncı raporu “Yoğun
Davranış Sorunları Olan Otizmli
Bireyler İçin Davranışsal ve Tıbbi
Müdahaleler Raporu” yayınlandı. 

https://tohumotizm.org.tr/
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Araştırma Köşesi

 Vitale ve meslektaşları (2023) tarafından gerçekleştirilen çalışmada otizm
spektrum bozukluğu olan çocuklarının zorlayıcı davranışlarına ilişkin
ebeveynlerin kullandıkları olumlu başa çıkma stratejilerinin yaşadıkları stres
ve buna bağlı depresyon düzeyleri üzerindeki etkisi incelenmiştir. Çalışma
sonucunda ebeveynlerin çocuklarının zorlayıcı davranışlarına ilişkin
kullandıkları olumlu başa çıkma stratejilerinin onların depresyon
düzeylerini kullanmadıkları durumlara göre belirgin biçimde azalttığı ortaya
konmuştur. 
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Araştırma Köşesi

Şengül-Erdem’in (2023) gerçekleştirdiği çalışmada otizm spektrum
bozukluğu olan birden çok çocuğa sahip annelerin deneyimlerinin
incelenmesi amaçlanmıştır. Çalışmadan elde edilen bulgular annelerin
sosyal izolasyon yaşadıklarını, annelik rollerini gerçekleştirmede çeşitli
güçlükler yaşadıklarını ortaya koymuş ve annelerin yaşamlarını
kolaylaştıracak birtakım düzenlemelere ihtiyaç duyulduğunu
göstermektedir.
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