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Kitap Onerisi

OTIZM VE UYKU
G bl Otizmli cocuklarda uyku sorunlar1 bilinenin aksine
oldukca yaygindir. Otizmli ¢ocuklarin yaklagik %80’ine

yakininda uyku sorunlar1 gérilmektedir.

OSB’li c¢ocuklarda genellikle; uyuyamama, uykuya
dalmada zorluk, duzensiz ve zayif uyku ve uyurken
uyanma sorunlari gérilmektedir.

devami 5.2
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Konuk Yazar

OTIiZM VE UYKU

Insanlarin biyolojik gereksinimlerden olan uyku, bireylerin yasam kalitesini ve
sagligin1 dogrudan etkilemektedir. Uykunun insanlar i¢in tek isglevi dinlenmek
degildir. Beyin basta olmak Uzere viicudun tim organlarinin yenilenmesi igin
uyku gereklidir. Saghkli bir uyku insan vicudunun dinlenmesini, beyin
islevlerinin giuclenmesini, dizenlenmesini ve onarilmasin saglayarak bireyin yeni
glne hazirlanmasina yardimci olmaktadir. Ancak kalitesiz ve diizensiz uykunun
olmasi, uzun siure devam etmesi bireyin ve ailesinin yasam kalitesini olumsuz
etkilerken beden ve ruh sagliginin bozulmasina neden olabilmektedir.
Kaliteli Uykunun Bireye Etkileri
*Beyin basta olmak tizere viicudun tim organlarinin yenilenmesi
*Vicudun dinlenmesi
*Beyin islevlerinin giiclenmesi, diizenlenmesi ve onarilmasi
*Bireyin yeni giine hazirlanmasini saglamaktadair.

Otizmli ¢ocuklarda uyku sorunlar1 bilinenin aksine olduk¢a yaygindir. Otizmli
cocuklarin yaklasik %80’ine yakininda uyku sorunlari1 géralmektedir.

devami 5.8

ESOGU OZEL EGITIM



DIKKAT!
Aragtirmalar;

« Kaliteli uyku uyuyan otizmli
cocuklarin daha az problem davranis
sergilediklerini,

 Kalitesiz uyku uyuyan otizmli
cocuklarin ise daha fazla problem
davranis sergilediklerini

gostermektedir.

-Cocugunuz yatma saatini yakin hafif atistirmaliklardan hoglanabilir. Ancak
cocugunuzu Ozellikle uyku vaktine 3-4 saat kala kafein iceren yiyecek ve
iceceklerden uzak tutmalisiniz. Ornegin; gazh icecek, kahve, cikolata, cay ve bazi
ilaclar kafein icermektedir.
-Sut ve meyve sular1 kafein icermedigi icin 6gleden sonra ya da aksam saatlerinde
cocugunuzun tiketmesi i¢in kullanilabilecek saglikli iceceklerdir.
Aksam Rutini

Hareketli gecen bir giiniin ardindan ¢ocugunuzun aksam saatlerinde sessiz ve
sakin bir ortama ihtiyaci olacaktir. Sessiz ve sakin bir ortam yaratmak igin
kullanabileceginiz baz1 ipuglar1 asagida yer almaktadir.
‘Bunun icin hareketli oyunlar1 azaltarak cocugunuzu rahatlatacak etkinlikler
secebilirsiniz.
-Perdeleri ya da 1siklar1 kapatabilirsiniz.
-Sakinlestirici bir muizik dinletebilirsiniz.
‘Yatmadan 80 dakika once telefon, tablet ve televizyon gibi elektronik aletlerden
uzak tutabilirsiniz.

Hafif bir atistirmalik (stit ve muhallebi gibi) tiiketmesini saglayabilirsiniz.
Diizenli Uyku Rutini
Cocugunuzu uyku i¢in yatagina gétirmeden 6nce onu rahatlatarak daha iyi

bir uyku uyumasini saglayabilirsiniz. Her aksam ayni1 saatte ayni rutinleri
gerceklestirmek cocugunuzun uyku saatini anlamasimi kolaylastiracaktir. Izleyen
boélimde 6rnek bir giinlik uyku rutini bulunmaktadir. Ancak her cocugun ve her
ailenin kendine 6zel aligkanliklarinin oldugu unutulmamalidir. Siz de kendiniz ve

cocugunuza 0zel durumlari belirleyerek bir uyku rutini olusturabilirsiniz. devam s.4
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Otizmli ¢ocugunuzda ya da 6grenciniz uyku sorunlari oldugunu distiniyorsaniz
asagida yer alan onerileri uygulayabilir ve ailelere rehberlik edebilirsiniz.

Cocuga Duizenli Bir Rutin Olusturmak

Cocukla giin igerisinde gerceklestirilecek buitiin etkinliklerin uyku rutinine hazirlik
olarak gerceklestirilmesi 6nerilmektedir. Cocugunuza dizenli bir rutin olusturmak
onun yatma saatinde uykuya daha hazir hale gelmesini saglayabilir. Bu amacla
asagidaki oneriler dikkate alinabilir.

-Cocuga gun icerisinde egzersizler yaptirmak ya da parkta vakit gecirmesini
saglamak uykuya gecisini kolaylastirabilir.

-Cocugun gunduz ve gece farkin1 anlayabilmesi i¢in uyandiginda perdeleri ya da
1s1klar1 acabilirsiniz.

-Uykudan uyandiginda pijamalarin1 c¢ikararak uyku saatini ayirt etmesini
saglayabilirsiniz.

-Gun igerisinde gunes 151811 gérmesini saglamak icin disarida vakit gecirebilirsiniz.
-Gun icerisinde 45 dakikadan fazla ya da saat 16:00’dan sonra olacak uykular1
engelleyerek cocugun gece uykusunu daha iyi uyumasini saglayabilirsiniz.

Saglikli Beslenme Aligkanlig:

Cocuklarin kaliteli bir yasam strmesi icin saglikli beslenme en o6nemli
faktorlerden birisidir. Saglikli beslenme aligkanligi cocuklarin uykularini olumlu
yonde etkilemektedir.

‘Her sabah ayni saatte kahvalti yapmak cocugunuz i¢in iyi bir gindiiz rutini
olusturmanizi saglayabilir.
-Ailenin timuyle yenilecek aksam yemekleri 6nemlidir. Ancak bunlar agir

ogunlerse uykudan birkag saat 6nce tiiketilmesi 6nerilmektedir.
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Rahat Bir Uyku Ortami Olusturma

Cocugunuz icin sessiz ve sakin bir uyku ortami olusturmanin pek cok yolu
bulunmaktadir. Bunlar sayesinde cocugunuz kolayca uykuya dalabilir, gece
boyunca daha az uyanabilir ya da deliksiz uyuyabilir.
-Cocugun iyi bir uyku uyuyabilmesi i¢in yatak odasinin karanlik olmasi énemlidir.
Bunun i¢in pencerelere karartma perde takmaniz, 1siklar1 tamamen kapatmaniz ya
da gece lambasi kullaniliyorsa 15181n seviyesinin surekli olarak ayni duzeyde
olmasina dikkat etmeniz énemlidir.
-Oday1r mumkin oldugu kadar sessiz tutulmalisiniz.
‘Ortamdaki tutarlilik cocugunuzun gece boyunca kaliteli uyku uyumasin
saglayabilir. Bunun ig¢in odanin duzeninin hep aym sekilde olmasini
saglanabilirsiniz.
‘Yatmadan 30 dakika 6nce cocugunuzu telefon, tablet ve televizyon gibi elektronik
aletlerden uzak tutabilirsiniz.
‘Odanin sicakligt 23 dereceden daha az olacak sekilde ayarlanmalidir. Bunu
saglamak icin dereceli saatlerden kullanabilirsiniz.
-Kendi tercih ettigi uyku kiyafetlerini giymesine izin verebilirsiniz.
-Cocugunuza bir uyku arkadas1 (Pelus tavsan ya da battaniye vb.) edinerek onun
daha istekli ve guvenli uyumasini saglayabilirsiniz.
Ergenlikte Uyku

Tum gencgler ergenlige girerken normal viicut yapilarinda ve saatlerinde bir
degisiklik yasanmaktadir. Bu nedenle normalde yataga gittikleri saatte uykulu ya da
yorgun hissetmeyebilir ve erken kalkmak istemeyebilirler. Ergenlik déneminde de
uyku bozukluklariyla basa ¢cikmak icin bazi 6nlemler alinabilmektedir.
-Cocugunuzun yataginda uyumak disinda bagka bir sey yapmasina izin vermeyiniz.
Ornegin; telefon ya da tabletle oynamasi ve televizyon izlemesi gibi.
-Cocugunuzu uykusu yokken yataga gondermek yerine yatma saatini yarim saat ya
da bir saat ileriye alabilirsiniz.
-Ergenlikte cocuklarin 9 saat uykuya ihtiyaci oldugunu unutmamalisiniz.
-Cocugunuz icin Belirleyeceginiz uyku saatinin ailenizin rutinleriyle uymasi
onemlidir.
-En 6nemlisi de her giin ayni saatte yatma ve kalkma konusunda kararli olmalisiniz.
-Cocugunuzun yatma ve kalkma saatinde hafta ici ve hafta sonu arasinda bir saatten
fazla fark olmamasina dikkat etmelisiniz.

devami 5.6
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Cocuga duizenli rutin olusturma, saglikli beslenme aligkanligi, aksam rutini, diizenli
uyku rutini ve rahat bir uyku ortami olusturma OSB olan cocuklarin yasam
kalitelerini arttirmak icin kullanilan davranigsal miudahalelerden bazilaridir.
Bununla birlikte OSB olan c¢ocuklarda uyku bozukluklariyla basa ¢ikabilmek i¢in
uygulanabilecek bazi anahtar 6neriler asagida yer almaktadar.

-Uyku saatini geri cekmek: Yataga giderek daha erken saatte girmesini
saglayabilirsiniz. Ornegin; her zaman uykuya gitme saatinin 10-15 dakikalik
periyodlarla geri ¢cekilmesi.

‘Uyanma saatinin planlanmasi: Cocugunuzu o6nceden belirlediginiz bir zaman
diliminde uyandirabilirsiniz. Ornegin; Gece uykusundan uyanma saatini 30 dakika
erkene cekmek. Boylece cocugun gece uykusuna yatma saati daha erkene
cekilecektir.

-Uykunun sinirlandirilmasi: Cocugunuzun gerekenden fazla uyku uyumamasi ve
yatakta vakit gecirmemesini saglayabilirsiniz.

-Gorsel destek: OSB olan cocuklar gorsel destekler yardimiyla daha kolay
ogrenebilmektedir. Sizde etkinlik cizelgesi ya da videolar kullanarak ¢cocugunuzun
uyku rutinine kolay alismasini saglayabilirsiniz.

.Odullendirmek: Cocugunuz uyku rutinine alismaya ve uymaya basladiginda
cocugunuzu odilllendirebilirsiniz. Ornegin; ona sevdigi oyuncag almak ya da
alisveris merkezine gétirmek olabilir.

-‘Bagimsizlik Sureci: Uyku bozukluklar1 sirasinda ¢ocugunuzun kendi kendine
uyumasini  saglamayr iceren bir miudahaledir. Bu uygulamayi1 aniden
yapilabilirsiniz. Ornek verecek olursak cocugunuzu yataga koyarak sabaha kadar
cocukla etkilesime girmeyebilirsiniz. Ayn1 zamanda bu uygulamay1 asamali bir
sekilde yaparak belirlediginiz bir zamanda ¢ocugunuzun yanina gidebilir veya
asamali1 olarak cocugunuzun yanindan ayrilabilirsiniz.

-Aile egitim programlari: Ailelere yukarida bahsedilen tekniklerin nasil
kullanilacagini 6greten egitim programlar: uygulanabilir.

Sekil 1. Ornek Uyku Tablosu

UYKU DUZEN] TABLOSU
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ELIECEE BN RO F T I
M SCHEMCE & TEUHNDALLGY

Diuizenlenen Etkinlikler

BILIM VE TEKNOLOJIDE AVRUPA iSBIRLIGI
(European Cooperation in Science and Technology — COST
Association)

COST Kurulusu, ulusal kaynaklarla arastirmalarini stirdiren
aragtirmacilarin  Avrupa dlzeyinde koordinasyonunu
saglamak ve Avrupa bilim insanlarinin ag faaliyetlerini
desteklemek amaciyla kurulmus olan bir organizasyondur.
COST, 1971 yilinda kurulmustur ve ilkemiz de kurucu tilkeler

arasinda yer almaktadir.

COST kurulusunun finanse ettigi
Temmuz aymnda  Arnavutluk’ta
duzenlenen “Participatory research
design training school” isimli
aksiyona  bolumimiuz  6gretim
uyelerinden Dog¢. Dr. Derya Geng
Tosun ve Dr. Ogr. Uyesi Ayse Tunc
Paftal1 calismalariyla katilmislardir
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Diuizenlenen Etkinlikler

Bolumimiiz 6gretim tiyelerinden Prof. Dr. Serife Yiicesoy Ozkan Selcuklu
Otizmli Bireyler Egitim Vakfi Akademi Webinar’1 kapsaminda 27 Temmuz
2023 tarihinde “Otizmde Kanita Dayal1 Uygulamalar” isimli webinar vermistir.

2T Temmuz

f——  EmrpaErin

Y 20:30

Prof. Dr. Serife Yicesoy Ozkan

{
OTIiZMDE

KANITA DAYALI
UYGULAMALAR
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Etkinlik Duyurusu

+v] sobe
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SEMPOZYUM PROGRAMI

2 Otizm Aragtirmalan Sempozyumu
& Konya
B 2-3-
&

Selcuklu Otizmli Bireyler Egitim (SOBE) Vakfi tarafindan 2. Otizm Arastirmalar
Sempozyumu dizenlenecektir. 2-3-4 Eylil 2023 tarihlerinde Konya’da SOBE Vakfi
Kampustiinde gerceklesecek olan sempozyum, otizm spektrum bozuklugu ile ilgili ve
iligkili tim alanlardan bilim insanlar1 ve arastirmacilara agiktir. Katilimcilar, otizm
spektrum bozuklugu ile ilgili ve iligkili tiim alanlarda teorik ve pratik bildirilerini s6zli
olarak sunarak sempozyuma katkida bulunabilirler. Sempozyumda ilgili bilim insanlar1
ve aragtirmacilar 6zgun akademik calismalarini s6z1i olarak sunacaklardir. Gelen
bildiriler, oturum esasli olarak ayristirilacaktir. Sempozyum, 2-3 Eylual 2023
tarihlerinde yuz ytlze ve 4 Eylil 2023 tarihinde online olarak gerceklestirilecektir.
Onemli Tarihler:
Bildiri Ozet Génderimi Son Tarihi: 15 Agustos 2023
Kongre Programinin lani: 29 Agustos 2023
Tam Metin Génderimi I¢cin Son Tarih: 15 Eylil 2023
Sempozyum Tarihi: 2-3 Eylil 2023 (Yuz ylze) 4 Eylul 2023 (Online)
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Etkinlik Duyurusu

205
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Uluslararas &lllhﬂlll
? Ulusal Biiiplfﬂ[iﬂ:l‘iil
Erken Cocuklukta Miidahale Kongresi
L] “Erken Midahalede IN: Mg, Merede ve Manl®
5 - 8 Ekim 2023
Anadolu Universitesi
Ogrenci Merkezi
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Etkinlik Duyurusu

3. cistrar
CUMHURIYETIN

100. YILINDA
OZEL EGITIM

25-26-27 EKIM

Ilk kez Doc. Dr. Mitat Enc anisina 1991 yilinda "Ozel Egitim Ginleri" adiyla
baslayan Ulusal Ozel Egitim Kongresi Cumhuriyetin 100. yilinda 25-27 Ekim
2023 tarihleri arasinda Trabzon’da gerceklestirilecektir. 83. Ulusal Ozel Egitim
Kongresi Trabzon Universitesi, Fatih Egitim Fakiiltesi, Ozel Egitim Bélumii ve
Ozel Egitimciler Dernegi (OZDER) isbirligi ile diizenlenecektir.
Onemli tarihler:
o Bildiri Ozetlerinin Génderilmeye Baslanmasi: 15 Mayis 2023
o Bildiri Ozetlerinin Génderilmesi I¢in Son Tarih: 80 Eyliil 2023
o Kongre Bitisi: 27 Ekim 2023
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Kitap Onerisi

YOGUN DAVRANIS SORUNLARI OLAN OTIiZMLI
BIREYLER ICIN DAVRANISSAL VE TIBBI
MUDAHALELER RAPORU

YOGUN DAVRANIS SORUNLAR OLAN . . =
OTiznU BIREYLER ICiN DAVRANISSAL VE P I‘Of Dr. §er1fe Yucesoy—Ozkan ve

T — Prof. Dr. Cem Gokcen tarafindan
kaleme alinan, Tohum Otizm Vakfi
Degerlendirme ve Gelisim Raporlar
Tohum Otizm Vakfa s e e 17 -

Degerlendirne ve Geligim serisinin  altinci  raporu  “Yogun
o i Davranis Sorunlari Olan Otizmli
Bireyler Icin Davramigsal ve Tibbi

Miudahaleler Raporu” yayinlandi.

Prof, O Sarsin Vicoady Cikan & Frol. Dy, e o

VI
wH

Raporda Davranis ve Davranigs Sorunu, Davranigsal Miidahale, Davranissal
Mudahalede Dogru Bilinen Yanliglar, Tibbi Muidahale, Tibbi Mudahalede
Dogru Bilinen Yanliglar, Otizmli Bireylerin Davranis Sorunlari, Kendini
Yaralayic1 Davraniglar I¢in Davranigsal ve Tibbi Miidahaleler, Cevreye Zarar
Verici Davraniglar Icin Davranissal ve Tibbi Miidahaleler, Asir1 Hareketlilik
ve Dikkatsizlik Icin Davranigsal ve Tibbi Miidahaleler, Uygunsuz Cinsel
Davranislar ve Durtisellik Icin Davranissal ve Tibbi Miidahaleler, Beslenme
Sorunlar1 ve Bozukluklar1 Icin Davranissal ve Tibbi Miidahaleler, Uyku
Sorunlar1 ve Bozukluklar1 i¢cin Davranigsal ve Tibbi Muidahaleler konularina
deginilmistir. Raporu Incelemek icin https://tohumotizm.org.tr/ adresi
ziyaret edilebilir.
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Arastirma Kosesi

Jinamal ol Aurtieim o Develirpmental Dispelers (03T 55:3056- 1368
s ekl g 1L 1007/ OB 002056777

ORIGINAL PAPER )

Challenging Behavior and Parental Depression: The Effects of Everyday
Stressors and Benefit Finding for Parents of Children with Autism
Spectrum Disorder

Sarah Rose Vitale' O - Hoa Schnelder’ . Lauren Gardner' - Michael Alessandri® . Cralg Marker'

Aeorpned 35 My 2007 Publiiled ol T4 e 2007
© The Aurthar(], uneler eochin bar lomoe 18 Springes Scienors Bunises Mna, LLC, panof Spenper e 2002

Abstract

Chilifren with amism specinim disonler present wiih challenging beluniors that can impact careginers by increasing parental
perceived siress mnd risk Sor depression, Himvever, positive copisg sirasfeges e also been identified 25 protective Do for
pancts of children with ASD. The present soody examinesd panestal perceived daily stressos ond positive coping strobegies
{1, benehi finding | as modmons o deprossion for parents of children with ASER A lsleni profile aaalysis identifnd thiee
classes of behavior severity for chaldren weth ASTF. Acroas all ¢ lasses, bagher levels of peroeived daidy stressons predicied
incregegd parental depecssion, il benelii fmdemg predicied kwwer pareniol Segresaion, Kesulls suppeni lmtervesibons ihad
increase posslive coping sirisegies o decrense levels of depression in parents of children with ASD

Aumny ctrum dmoeder © Beboyaar severnity - Pasoninl deprossson - Parentsl daily sinessors - Benchit hadin
Hpoc iy T ¥ E

Vitale ve meslektaglar1 (2023) tarafindan gerceklestirilen calismada otizm
spektrum bozuklugu olan cocuklarinin zorlayici davraniglarina iligkin
ebeveynlerin kullandiklar1 olumlu basa ¢ikma stratejilerinin yasadiklar: stres
ve buna baglh depresyon dizeyleri tizerindeki etkisi incelenmigtir. Calisma
sonucunda ebeveynlerin ¢ocuklarinin zorlayic1 davraniglarina iligkin
kullandiklar1 olumlu basa c¢ikma stratejilerinin onlarin depresyon
duzeylerini kullanmadiklar1 durumlara goére belirgin bicimde azalttig1 ortaya
konmustur.
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Arastirma Kosesi

B TR
gf : Ankara Universitesi Egitim Bilimleri LR
! |I FIH']H‘:‘Ii m“ fii"_ Ikr!m hmnderm Tardhi, I 0T
4 Kbl Tarihi: 38 § 227
R HZA, 2z 215234 Erkin Ciwromam. 70023

Chtizm Spekirum Boruklugu Olan Birden Fazla Cocufia Sahip Annelerin
Denevimleri: Yorumlayvie:r Fenomenolojik Analiz Caliymasi

Flathcs Senpbl-Erdenyion

i

Gilrtsz B qaleprmida. oliem spebinem bnsmkluga (C50) elan beden fazls gooega salip s lerin dency imlerinin
densfemesne ingelenmess amag lanmagir

Y ikakema: Var laaw sca [ hiniik anales cal allaak e 1 paligtnay i O5F alan Baden Lieks gocigds

snhip dolkux gnne katlmag v venilor van vapbandenloug ghirdgmeler voluyls oplasmeghe, Varilerin analiripds

:mrl-l.'lbzrln hl*sl-rt sl keinderinm v #nul.l-li yansimalatin derinlomeane ortayn konabibmesa igin yomem b
lasjik lir 5 i ballamalimig

Bailgilar: Anale: sonocomda vasassm ke I otlembl gecuk anmesd ofmak, piitkee stan dobmson v
gilglcnane lrplhpl.'l.rl |.l-'|.n|.'|.'l. I\.I.n:l': g ana kingya ukagdlisagiic, Bolgulars giee anncler vagenlprm 058 olen
gkl - il ke ve soayal yajass aomske i-rtlll.q: yobairlagmakislorlar. Anse ler, gliakik
witgmmlirms H.I.r\durm.hlr eoafanmakia yofum hdr pobeock omkliesl yasumakin thinag duwvduklan desick
kavmak lprmibam yokoen eddubdanms Sglinmekic ve ﬂ"\-ﬁ wlan berdem Farksy ook sshibi olmanan egleri ile olan
Bigkalert ve woavyal aflarmla yvaliarsldariss ar k o ke yal pptndiie hissctmekliedifker. Bariun yamimda
Enmeber piglemmek igin pegitlh strasegilee 'b..|l.ﬂlrl'||.'h£|llllt\f s scraehiber diml inunglar, pocukbanm birkirler ile
voya doha yofen velersizhgi olen goenklarda byaslamak ve gocaklanmm BHigok hayanlorma odak lnnmak seklinde
ortaya grlkmaghr

Tarigma: Beoaw ik il smarly galigma obngkls bollle OS5E el birden fasls gocufiu nlin anewloom
doncymmidoril yetersedigi olan brdon (nrla gocoga sabip vovn OSE Bsaly bir pougo odan sniclatin deneymmlormi
araglran galaging bulgulan ihe Bgusgrlik platermebksadir,

Samug v Omerilers 1 5H alas hirden Earla gosafa snhyp oles anecler Bar vanilan yoden bic wssyal tralason
witgaaep “anichk felisl™ '\...'q..lrnl:uuu 11|:|‘Lr.i|||: uhirkeon bt vasdon da kendilkerini pllo Lilmak . sammba
hrisstmackae ve nifns 0o B Adhieler. Anigistnan Bulgukering giee (50 olas bendesi Tarka
socuga sship mnolerin sasambarim ko I-tﬂﬂ:hrumk dieenlcescler gorekbigi ve anoclerm doney mmbcrinin dabsy
btk katibansgs sayem Ble sapalacak qabimalarls imecleromeds fincrilms kspdir

irafmar sfecidler: Aancher, denevim, cibetlenme. gigl iliemn spekirusn bosmbkbugu (OSIL yomen ey

fe-rirwmranndiiill snalin 4% A&l

Sengil-Erdem’in  (2023) gerceklestirdigi calismada otizm spektrum
bozuklugu olan birden c¢ok c¢ocuga sahip annelerin deneyimlerinin
incelenmesi amaclanmigtir. Calismadan elde edilen bulgular annelerin
sosyal izolasyon yasadiklarini, annelik rollerini gerceklestirmede cesitli
guclikler vyasadiklarin1 ortaya koymus ve annelerin yasamlarini
kolaylastiracak birtakim diuzenlemelere ihtiyac duyuldugunu
gostermektedir.
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