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ONSOZ

Eger bu satirlart okuyorsaniz, uyaniksiniz demektir. Ve eger
uyaniksaniz, kafatasinizin icindeki beyin, dikkatimizi verme-
mize, farkinda olmamiza, haurlamamiza yardimct olan sinir
sistemlerinin kitlesel olarak i¢ ige ge¢mis aglart boyunca akan
tim elektrokimyasal enerjinin yan bilesenlerini olusturmakla
mesguldiir: Hissetmek, diistinmek ve hareket etmek. Kafaniz-
da biriken giiniin arttk kimyasallari temizlenip atilamazsa neler
olabilecegini bir disiiniin. Ortalik nasil da karisirds! Bir parti-
nin ev sahibiymissiniz, igecekleri ve atigtirmaliklari dagiemis-
siniz ve geriye kalan ¢opleri temizleyememissiniz gibi olurdu.

Simdi beyninizin bir ergene ait oldugunu hayal edin. Beynin
yeniden gekillendigi bu 6nemli dénemde, kullanilmayan néral
baglanular budanacak ve daha sonra, noral aktivitenin hizini ve
koordinasyonunu artiracak gii¢lii bir kilif olan miyelin désene-
rek baglanularda iyilestirmeler yaratilacaktir. Bu budama ve mi-
yelin olusumu, yirmili yaslarimiza kadar uzanan genglik yillari ve
sonrasinda, beynimizin yogun biiyiime siirecini karakterize eden
onemli yeniden yapilanma siirecinin temelini olusturur.

Beynin saglikli calismasi ve biiytimesi igin sinirsel faaliye-
tin yaratt@1 yan triinlerin diizenli olarak temizlenmesi gerekir.
Bu temizlik nasil gergeklesebilir? Bu temizlik uyku sirasinda
gergeklesir. Destekleyici glial hiicrelerden olusan "temizlik eki-
binin" 6nemli detoksifikasyon islerini yapabilmeleri i¢in yete-
rince iyi ve uzun siire uyumak, genglerin dikkatlerini etkili bir
sekilde odaklayabilmeleri, hatirlayabilmeleri, diistinebilmeleri,
karar verebilmeleri, duygularini diizenleyebilmeleri ve bagkala-
riyla etkilesime girebilmeleri i¢in gereklidir. Uyku ayni zaman-
da genglerin besinleri iyi metabolize edebilmeleri ve agir1 yeme,
obezite ve diyabet gibi hastalik risklerini 6nleyebilmeleri i¢in de
hayati 6nem tagir. Tim bunlar hemen yataga girip biraz uyu-
mamiz igin yeterli degilmis gibi, iyi ve yeterince uzun uyuma-
nin viicudumuzda yasami tehdit eden sistemik enflamasyonu
azaltugini da bilmemiz gerekir.



Heather Turgeon ve Julie Wright, uykuyu anlamak ve geng-
lerimiz -daha kiiciik ¢ocuklarimiz ve kendimiz- adina dolu ve
saglikli bir yasam yaratmak icin bu bilimsel olarak saglam, pra-
tik kilavuzu yaratan “uyku perileri’dir. Yapuklari ¢alismalar
sadece yaratici ve ilgi ¢ekici olmakla kalmayip, tam da ihtiyaci-
miz oldugu bir donemde -ruh sagligi sorunlarinin hi¢ bu kadar
yiiksek olmadig bir zamanda- bize katk: saglamaktadir. Sadece
viral bir salgin sirasinda degil, icinde yasadigimiz VUCA za-
manlarinda -VUCA, ¢agdas kiiltiirel yasamin degisken, belirsiz,
karmagitk ve muglak aninin kisaltmasidir- sosyal kopukluk ve
huzursuzluk, duygusal stres ve endise, uykuyu her zamankin-
den daha oncelikli hale getiren i¢sel umutsuzluk ve kafa kari-
stkligt siiregleriyle karst kargtyayiz. Buna bir de sosyal aglarin di-
jital ve elektrikli yagami eklenince, sosyal zek4 kendini yetersiz
ve dislanmis hissetmeye baglar. Geceleri, beyin uyumaya hazir
oldugunda, gorsel zihnimiz yogun 1sikla aktive olur. Iste tiim
bunlar bir araya geldiginde felaketin regetesi ortaya cikar.

Generation Sleepless, beynin biiyliime ve yeniden sekillenme
donemindeki ergenler i¢in oldugu kadar, zihnimizin esnek ve
isbirlik¢i olma kapasitesini kullanarak genglerle ilgilenen biz ye-
tiskinler i¢in de olduk¢a 6nemlidir. Cok sayida gencin yetersiz
miktar ve kalitede uyumasi, zihinsel ve tbbi saglhigin tehlikeye
girmesine neden olmaktadir. Zihinlerimiz optimum diizey-
de calisamadiginda, dikkatimizi net ve odaklanmis bir sekilde
tutma, ¢ozmeye calisugimiz bir sorun ya da vermemiz gereken
bir karar hakkinda derinlemesine diisiinme ile okulda ve evde
ogrendigimiz kritik bilgileri hatirlama becerimizi kaybederiz.
Duygularimiz tehdit moduna gegtiginde ve daha kolay kont-
rolden ¢ikip kisiler arasi baglanular koparildiginda, iliskiler de
zarar goriir. Ergenler son derece sosyal varliklardir. Iletigsim ha-
linde olmak onlar i¢in hayatta kalmakla esdeger oldugu icin, bu
iligkisel siirtiismeler daha fazla izolasyona ve umutsuzluga yol
acar. Bu umutsuz yasamin getirdigi stresle birlikte kaliteli uyku
diizenleri bozulabilir ve bu déngii asagi dogru bir spiral ¢izer.



Cesur uyku uzmanlarimiza kulak verin. Turgeon ve Wright,
sefkat ve yaraucilikla bizi oldugumuz noktada karsilayarak, mo-
dern ergenlerin ve ebeveynlerinin zorluklarini anliyor ve hepi-
mize iyi bir gece uykusunun faydalarini kazanmamiza yardimei
olabilecek pratik stratejiler ve erisilebilir araglar sunuyorlar. Bu
gliclii sayfalarda, uykusuzlugun bilimsel temellerini, iyi uyku-
nun faydalarini, okullarin ve gengleri destekleyen diger kuru-
luslarin "uyku dostu" olma yollarini ve evde yasam aligkanlikla-
rinizt degistirerek daha iyi bir uyku ortami yaratma becerilerini
ogreneceksiniz. Ebeveynler olarak bizlerin, ergenlerimizin ha-
yatlarinda simdi ve gelecek on yillar boyunca boylesine bityiik
bir fark yaratmamizi saglayacak nitelikteki uykunun temellerini
ogrenmemizin saglayacag: faydalari tahmin edemezsiniz. Evet,
uykunun yaratuciigimizin ve hafizamizin giiglenmesine olanak
saglamast pratik bir rityanin gergege doniismesidir. Oniiniizde
bir se¢im var. Cocugunuzun giivenligi ve saglig1 gibi uykusuna
da o6ncelik verecek misiniz? Olasiliklart gercege doniistiirecek
dersler iste bu muhtesem kitapta. Ailenizin huzurunu onurlan-
dirmak i¢in bu karar1 bir diistintin. Karar vermeden once, sade-
ce uyumak ve herkes i¢cin uykuya 6ncelik vermenin meyvelerini
tatmak isteyebilirsiniz.

Daniel J. Siegel, MD






Uyumayan Nesil

BOLUMI
KUSURSUZ FIRTINA
Biiyiik Uyku Krizi

Giin i¢inde edineceginiz basit bir aligkanligin ergenlik ¢cagin-
daki cocugunuzun ruh sagligini ti¢ kat iyilestirecegini, notlarini
yiikseltip okula olan sevgisini artiracagini, daha iyi bir sporcu
olmasini saglayacagini, stres ve kaygilarini 6nemli 6l¢iide azal-
tacagini, trafik kazasi gegirme olasiligini yariya indirecegini ve
tip 2 diyabet, obezite ve kanser gibi kronik saglik sorunlarini
onleyecegini bilseydiniz ne yapardiniz? Ustelik bu uygulama-
nin hi¢bir maliyeti olmasayd: ve tamamen dogal olsaydi nasil
olurdu? Ustelik higbir dezavantaji yok ve sadece ergenlik ¢agin-
daki ¢ocugunuzun hayatina dair 6nem verdiginiz her konuda
avantajlari var.

Elbette bugiin baslarsiniz.

[ronik olan sudur ki tam da su anda, bu gii¢lii ve her derde
deva olan ila¢ elimizin alundayken bunu her giin sistematik
olarak ihmal etmekteyiz. Evet, tahmin ettiniz. Bu, yasami bes-
leyen uyku pratigidir ve genglerimiz tarihte herhangi bir niifu-
sun yasadig1 en kotii yoksunluk durumunun tam ortasindadir.

Bugiiniin gengleri diinyanin gordiigii en uykusuz gruptur: {l-
kokul ¢ocuklarinin 6nemli bir kismi ¢ogu gece yeterli siire uyur-
ken, bu oran ortaokulda yaklagik yiizde 30'a diismekte ve son
sintfa geldiklerinde genglerin sadece yiizde 5'i okul gecelerinde
yeterli siire uyuyabilmektedir. Bu rakamlar diismeye devam et-
mektedir. 2015 yilinda, 1991 yilina kiyasla yiizde 58 oraninda
daha fazla geng ciddi sekilde uykusuz kalmistir. Alemig bin Ame-
rikali lise 6grencisiyle yapilan yeni bir aragtirma, genglerin uyku,
ekran kullanimi ve egzersizle ilgili temel saglik 6nerileri agisindan
ne kadar iyi durumda olduklarini degerlendirdi. Kizlarin sadece
yiizde 3'i, erkeklerin ise yiizde 7'si bu hedeflere ulagmustir.



Heather Turgeon & Julie Wright

Uyku uzmanlari ve terapistler olarak, genglerin uykularinda-
ki bu diisiis egilimini izledik. Degisen biyoloji, akademik baski,
okula baglama saatlerinin erkene alinmast ve uykunun gerekli
olmaktan ziyade vazgecilebilir olduguna dair yanlis bir kanidan
olusan "kusursuz firtina" -bu kitap boyunca inceleyecegimiz
bir kavram- genglerin uykusunu siirekli olarak azaltmaktadr.
Bu firtna onlarca yildir devam ederken, teknoloji patlamasi bu
firtnayr Kategori 5 kasirga seviyesine tagimisur. Akilli telefo-
nu elden birakmak giderek zorlagsmaktadir. Teknoloji, gengleri
mesgul ve bagli tutma konusunda her zamankinden daha ba-
sartls; akilli telefonun popiilerlik kazanmasiyla 2011'den son-
ra genglerin uykusu kayda deger bir disiis yasadi. Bu arada,
ogrencilerin tizerindeki akademik yiik artiyorken ve ¢ocuklar
oyun parkinda kovalamaca oynamayi hentiz birakmigken tini-
versite bagvurulari i¢in hazirlanmaya basliyorlar. Genglerin uy-
kusu daha once hi¢ olmadig kadar her a¢idan ¢alinmakeadur.

Daha da kotiisii, ergenlik, dogru uykunun hayati onem tagidi-
g1 ve oyunun kurallarint degistirdigi bir yasam evresidir ki bunu
cok azimiz tam olarak anlayip takdir edebilmektedir. Bebek uy-
kusu ile ilgili kitaplar yatagimizin basucunda durur ¢tinkii bii-
yiimekte olan bir bebek i¢in uykunun 6neminden kimse stiphe
duymaz. Oysa gercek su ki, ergenlik ¢agindaki bir gencin beyni
de ayn1 derecede onemli bir biiylime asamasindan gegmektedir;
potansiyel olarak hayatini degistirecek ve daha 6nemli sonuglar
doguracak sekilde. Ergenlik, beynin muazzam 6l¢iide yeniden
diizenlendigi ve biiytidiigii, hayranlik uyandiran ¢ok 6nemli bir
gelisim evresidir ve bu hayati ¢alisgmanin biiyiik bir kismi uyku
sirasinda gerceklesir. Uykusuzluk, ruh sagligi sorunlari riskini ve
norokimyasal diizeyde genglerin stresini arturir, sporculari kazaya
daha yatkin hale getirir ve beynin hafiza deposunun bozulmasina
neden olarak 6grenme ve akademik basariya kisa devre yapurir.
Uyku eksikligi, ruhsal ve fiziksel saglik tizerindeki olumsuz etki-
lerini garpici boyutlara tasir.
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Uyumayan Nesil

Ebeveynler olarak uyku diizenini korumaya caligsak bile,
gogu zaman elimiz kolumuz bagliymis gibi hissederiz. Evet, ¢o-
gumuz ¢ocugumuzun zamaninda yatmast gerektigini biliriz an-
cak uykuyu gergekten sinirlayan faktorler -sinsi teknoloji, ders
yiikii ve 6zellikle de bazi durumlarda ceza niteligindeki erken
ders saatleri- kontroliimiiz disinda oldugu i¢in cogumuz kendi-
mizi bikkin ve gii¢siiz hissederiz. Peki ne yapabiliriz? (Giderek
daha fazla bagimlilik yaratan platformlar ve oyunlar yaratan al-
goritmalar degistirmek icin Big Tech'in genel merkezine girme
konusunda bize kim katlabilir? Ya da mucizevi bir kararla diin-
ya genelinde ortaokul ve liselerin sabah 8:30'dan once bagla-
mamasini saglayacak bir yasa tasarisinin imzalanmast miimkiin
olur mu?) Ciddiyetle soruyorum: Ebeveynler, gengler ve onlari
onemseyen insanlar biiytimekte olan gen¢ beyinleri ve bedenle-
ri korumak i¢in ne yapmalilar?

Bu sorunun cevabi bu kitabin igerigindedir. Ilerleyen boliim-
lerde, bilimin onlarca yildir iyi uykunun zihinsel ve fiziksel fay-
dalar1 oldugunu gosteren bilgileri yeniden kazanmaniza yardimei
olacakur. Geng beyninin harikalarini, saglikli uykunun sasirtici
giiclerini ve bir gencin deliksiz bir uyku ¢ekmesinin oniinde-
ki engelleri birlikte kesfedecegiz. Bu bilgileri, ebeveynlerin ve
genglerin yani sira okul yoneticilerinin, politika yapicilarin ve
teknoloji sirketlerinin uykuyu ve dolayisiyla saglik ve refahi bi-
yiik 6l¢iide doniistiirmek icin hemen simdi atabilecekleri belirli
uygulanabilir adimlara déntstiirecegiz. Genglerin dikkatini bu
basit uygulamalara ¢ekmek icin kisisel olarak motive olmalarini
saglayacak bir "kopya kagidimiz" bile bulunmaktadir. Bu arada
siz de kendinizi daha kaliteli uyku uyurken bulacak, daha saglik-
l;, daha mutlu ve daha sabirli hissedeceksiniz. (Ne demisler, iyi
uyumaya baglamak i¢in hicbir zaman ge¢ degildir.)



Uykusuzluk cocuklara, genclere ve hatta yetiskinlere zarar veren
sessiz bir salgin hastaliktir!

Uyumayan Nesil; ebeveynlerin, ¢ocuklarina uykunun onarici gliciini
geri kazandirmak icin nasil yardimci olabileceklerini anlatmaktadir.

Cocugunuzu gereksiz anksiyete, depresyon ve kronik stresten koruya-
bilseydiniz ve hayatlarinda daha buyik bir mutluluk ve esenlik duygu-
sunu tesvik edebilseydiniz, bunu hemen yapmaz miydiniz? Bebeklerin
ve klgik gocuklarin saglikli uyku aliskanliklari gelistirmelerine yardimci
olan klasik rehber The Happy Sleeper’in yazarlari, Uyumayan Nesil'de
cocuklarimizin fiziksel ve zihinsel saghgina yonelik en biyilk tehditler-
den birini ortaya ¢ikariyor: Uykusuzluk. Her yerde maruz kalinan ekran-
lar, okula erken baslama saatleri, geceleri oyun oynama ve/veya baska
seylerle ilgilenme yiziinden uykuya olduk¢a ge¢ giden yeni nesil;
ergenlik ¢caginin taleplerini karsilamak i¢cin miicadele ederken sirekli
bir uyku gereksinimi ile yasamaya devam ediyor.

Bu 6nemli kitapta, Heather Turgeon ve Julie Wright, gelisimin kritik bir
asamasinda, birgok gencin kiigik kardeslerinden daha fazla uykuya
ihtiya¢ duydugunu ancak biyiik 6l¢lide daha az uyuduklarini ortaya
¢itkarmak igcin en son bilimsel arastirmalardan yararlanmaktadir.
Uyumayan Nesil, okuyuculara asagidaki konularda yardimci oluyor:

- Bir gocugun iyi uyumasi icin kendi igsel motivasyonunu tesvik
etmek

- Telefonlar, sosyal medya ve ekran siresi ile ilgili aile uygulamalarini
degistirmek

- Akilli uyku ahskanliklari olusturabilmek icin genglerin gece kusu
olma egilimlerini anlamak

- Uyku dostu okullar i¢cin adimlar atilmasi ve genglerin ihtiyag
duyduklari dinlenmeyi saglamalarina yardimci olacak sistemik
degisikliklerin tesvik edilmesi.

Turtnin ilk 6rnegi olan bu kitap, ebeveynler i¢in net ve aninda kullani-
labilir tavsiyelerin yani sira 6gretmenler, mudurler, kolejler ve koglar
icin de goz agici eylem gagrilari ile doludur.
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