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(Okuldncesi ve Okul ¢agi cocuklar igin)

Dokiiman Kodu PS.FR.009
Yayin Tarihi 24.12.2015
Revizyon No 0
Revizyon Tarihi 0
Sayfa No 11

Asagidaki cumleler ¢ocugunuzun uyku aliskanliklarini ve uykuyla iliskili muhtemel zorluklarini
icermektedir. Gegen haftay dustinerek bu sorulara cevap veririniz. E§er gectigimiz hafta bir nedenle
(cocugunuzun atesli bir enfeksiyonu olmus olabilir ve iyi uyuyamamis olabilir ya da drnegin tasinma
ya da tadilat nedeniyle ev yasantinizda diizen degisikligi yasanmis olabilir) her zamanki yasant
duzeninizden farkli gecti ise 0 zaman normal duzeninizde yasadiginiz en son haftayr disiinerek

sorulari yanitlayiniz.

Eger bir durum haftada 5-7 kez oluyorsa GENELLIKLE, 2-4 kez oluyorsa BAZEN, 1 kez oluyor ya
da hi¢ olmuyorsa NADIREN seklinde cevap veriniz. Ek olarak, her bir satirda séz edilen uyku

aliskanligi size gore sorun yaratiyorsa “evet”, yaratmiyorsa “hayir’1 yuvarlak igine aliniz.

Yatma Zamani

Cocugunuzun yatis saatini yaziniz:

1) Yatada her gece ayni saatte gider*

2) Yattiktan sonra 20 dakika iginde uykuya dalar*

3) Kendi basina yataginda uykuya dalar*

4) Anne-babasinin ya da kardesinin yataginda uykuya dalar

5) Uykuya dalarken anne-babasinin odada olmasi gerekir

6) Yatma saatinde miicadele eder (aglar, yatakta durmak
istemez vs)

7) Karanlikta uyumaktan korkar

8) Yalniz basina uyumaktan korkar

Uyku Davranisi

Cocugunuzun her glnki genel uyku miktari:

(gece uykusu ile gun icindeki uyku miktarinin toplami)

9) Cokaz uyur

10) Yeterli miktarda uyur*

11) Her giin ayni miktarda uyur*

12) Gece yatagini islatir

13) Uykusunda konusur

14) Uyku sirasinda huzursuzdur ve gok hareket eder

15) Gece uykusunda yurar

16) Gece baskasinin yatagina gider (anne-babasinin,
kardeslerinin vs)

17) Uykuda dis gicirdatir (dis hekimi de bunu size séylemis
olabilir)

18) Yiiksek sesle horlar

19) Uyku sirasinda sanki nefes almasi duruyor gibidir

20) Uyku sirasinda kesik kesik nefes alir, burnundan
horultuyla nefes alip verir

21) Ev disinda bir yerde uyumakta sorun yasar (akrabalarda,
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yada gezide)
22) Gece  uykudan  bagirarak  uyanir,  terlemistir, O O O
sakinlestirilemez
23) Korkutucu bir rilya nedeniyle telasla uyanir O O O

Gece Uykudan Uyanma
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24) Uykuda bir kez uyanir O O O
25) Uykuda bir kereden fazla uyanir O O a

Gece uyandiginda kag dakika uyanik kaldigini yaziniz:

Sabah Uykudan Kalkma/ Giindiiz Uykululuk Hali

Sabahlar1 genelde uyandigi saati yaziniz:

3 2 1
Genellikle Bazen Nadiren
(5-7) (2-4) (0-1)

26) Sabah kendiliginden uyanir*

27) Keyifsiz bir seklide uyanir

28) Cocugu yetiskinler ya da kardesleri uyandirir
29) Sabahlari yataktan ¢ikmakta zorlanir

30) Sabahlari uyanip ayilmasi uzun zaman alir
31) Sabahlari yorgun goérunar
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Asagida belirtilen durumlarda ¢ok uykusu gelir ya da uyuyakalir:

1 2 3
Uykusu gelmez Cok uykusu Uyuya
gelir kalir
32) Televizyon seyrederken O O O

33) Arabada yolculuk ederken O O O




