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Basit psikolojik stratejiler arac Kkiti

Uyku kilavuzu

Ne kadar uyumam gerekiyor?

Dogru saatlerde kaliteli bir uyku, yasam icin hayati bir 6neme sahiptir. Uyku olmadan zihninizde 6grenmenize
ve hatira olusturmaniza izin verecek yollari olusturamaz ve koruyamazsiniz; bu nedenle konsantre olmaniz

ve hizli tepki vermeniz zorlasir. Uyku intiyaciniz ve uyku duzeniniz yasla birlikte degisir ve kisiden kisiye de buyUk
farkliliklar gosterir. Ayni yasta herkes icin gegerli, belirlenmis bir uyku saati bulunmamaktadir. Bebekler ginde
18 saate kadar uyuyabilirler. Cocuklar ve ergen gengler ortalama 9,5 saatlik gece uykusuna ihtiyac duyarlar.
Bircok yetiskin 7 ile 9 saat arasinda gece uykusuna inhtiyac duyarken, 60 yasin Uzerindeki bireyler daha kisa,
daha hafif uyurlar ve sik sik uyanirlar.

Uykunun asamalari

Uyku sirasinda vUcut, ruyalarimizin buyUk cogunlugunu goérdagumuz hizli goz hareketiyle (REM) uyku donguleri
ile REM'siz uyku donguleri arasinda dolasir ve hafif ve derin uyku arasinda U¢ asama mevcuttur. Her 90 dakikada bir
1, 2 ve 3 numarali asamalarda bir donguyU tamamlar ve REM uyku zaman araligindan énce (gecenin ilk saatlerinde
yaklasik 10 dakika ve uyanmadan &nceki nihai zaman araliginda bir saate kadar) 2. ve 1. asamaya geri doneriz. 1. Asama
REM'siz uyku ddéngusu, uyaniklik ile uyku arasindaki gecisi icerir. Gorece hafif uyudugumuz bu kisa dénemde (yaklasik
birkac dakika) kalp atisiniz, nefes alip vermeniz ve gbz hareketleriniz yavaslar ve arada sirada kasilsa da kaslariniz gevser.
2. Asama REM'siz uyku dongusu ise derin uykuya girmeden onceki hafif uyku araigidir. Kalp atisiniz ve nefes alip
veriginiz yavastir ve kaslariniz daha da gevser. Vicut sicakliginiz duser ve gz hareketleriniz durur. Tekrar eden uyku
dongulerinin buyuk bir cogunlugunu diger asamalardan ziyade 2. asamada gegiririz. 3. Asama REM'siz uyku dongusu ise
sabah saatlerinde kendinizi tazelenmis hissedebilmeniz icin gereken derin uyku araligidir. Gecenin ilk yarisinda daha
uzun sure gercgeklesir. Kalp atisiniz ve nefes alip vermeniz, uyku sirasindaki en dusuk seviyelerine duser. REM uyku
sirasinda gozleriniz, kapali goz kapaklarinizin ardinda hizli sekilde hareket eder. Karisik frekansli beyin dalgasi aktivitesi,
uyanik oldugumuzda gorulen seviyeye yaklasir. Kol ve bacak kaslari gecici olarak bloke edilir, bdylece ruyalarimiz
sirasinda tepki vermemiz engellenir. Ancak, unutmamak gerekir ki, vicut kaslari, travma sonrasi kabuslar sirasinda
her zaman bu sekilde bloke olmaz, bu da bazi insanlarin kabus gorurken hareket etmesine neden olur.

Sirkadiyen ritimleri uyaniklik, vicut sicakligi, metabolizma ve hormon salinimi igin dogrudan gunluk dalgalanmalar
Bunlar uyku zamanlamanizi kontrol eder ve gece uykulu olmanizi ve gunduz uyanik olmanizi saglar. Yaklasik olarak
24 saatlik bir gtine dayalidir. Sirkadiyen ritimleri, cevresel ipuclariyla (1sik, sicaklik) senkronize olur, ancak bu tur ipuglar
olmasa da devam edebilir. Harici faktorlerden (uykuyla iliskili faktorler, stres duzeyleri, yediginiz seyler) de etkilenir.
Vardiyali calisma ve uluslararasi seyahat ile baglantili uyku sorunlari viicudun dogal sirkadiyen ritminin bozulmasina
neden olur. Uyku-uyaniklik homeostazi uyku ihtiyacinizin kaydini tutar. Homeostatik uyku durtusu, vicuda belirli
bir stre sonra uyumasini hatirlatir ve uyku yogunlugunu duzenler. Bu uyku durtusu ne kadar uyanik kalirsaniz o kadar
gUglu olur ve uzun sure uyumadiginizda daha derin uyumaniza neden olur. Uyku ve uyanikligin iki Snemli siireci.
Uyku, uykuyu ve uyanikligi etkileyen, homeostatik uyku durtusu ile sirkadiyen ritmi olarak adlandirilan iki streg
arasindaki bir etkilesimden ibarettir.
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Uyku, kabuslar ve felaketler

Felaketlerden sonra bircok kiside uyku bozukluklari gérulur. Felaket sonrasi akil sagligi kosullari gelistiren bazi kisilerde
tedavi edilmedigi surece uyku sorunlari yillar boyunca devam edebilir. Bu nedenle, bir felaket sonrasi uyku duzeninizi
takip etmenize ve bu kilavuzda verilen basit stratejileri uygulamaniza ragmen normale donmuyorsa yardim istemeniz
dnemlidir. Oncelikle kendinize birkac hafta verin; beyniniz kisa siire dnce gerceklesen cok buyuk olaylari islemeye
calistigindan uyku bozukluklarinin kisa bir stre devam etmesinin normal oldugunu unutmayin. Uyumaktan kagindiginizi
fark ederseniz veya sizi uykunuzdan kaldiran kabuslar gértyorsaniz ve kendinizde veya ¢ocugunuzda “uyurgezerlik
veya uykuda konusma” sorunlari ortaya ciktiysa bunlar, uyku duzeninizi aile hekiminizle konusmaniz gerektigini
gosteren isaretlerdir.

Rahatlama aktiviteleri

Sevdiginiz veya etkili rahatlama aktivitelerine sahip degilseniz uyku duzeninizi ydnetme konusunda ilk adim olarak
birka¢ rahatlama, nefes alip verme veya meditasyon egzersizi deneyebilirsiniz. Cok sayida Ucretsiz egzersiz
bulunmaktadir. Smiling Mind: iyi egzersizler bulabilecediniz web sitelerinden biridir Avustralya'nin kar amaci gutmeyen
bu uygulamasi psikologlar tarafindan hazirlanmistir. Farkli yas gruplari icin farkli meditasyonlar icerir, [devami]
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Headspace: Birlesik Krallik'tan bir meditasyon uygulamasidir ve on dakikalik Ucretsiz oturumlar, farklindaligin nasil calistigina ve Durun,
Nefes Alip Verin ve Dusuniin: stratejisine cok guzel bir giris niteligindedir ABD'den bir uygulamadir ve sizden meditasyondan énce
ve sonra neler hissettiginizi girmenizi ister. Hislerinizi zaman icinde takip ederek hayatinizdaki modelleri anlayabilir ve gerceklestirdiginiz
ilerlemeyi gorebilirsiniz. Bu uygulamalari Apple veya Android'den indirebilirsiniz.

»

iyi uyku aliskanliklari nelerdir?

iyi uyku aliskanliklari genellikle iyi uyku hijyeni olarak adlandirilir. Uykunuzu iyilestirmek icin yapabileceginiz cok sayida sey mevcuttur.
Bunlarin bircogu hepimizin malumu olsa da hayat cok yogun oldugundan bunlari dusunmek i¢in cogu zaman vaktimiz olmaz.

Geceleri ne yapmaliyim?

Her gece yataga ayni saatte girmeye calisin. Vucudun bir i¢ saati ve uyku ve uyanikligr kontrol eden hormonlari vardir. Bu saat en iyi,
dizenli bir uyku rutini mevcut oldugunda calisir. lyi calistiginda uyku saatinde kendinizi uykulu hissedersiniz. Gece ge¢ saatlere kadar
ayakta kalarak bunu géz ardi etmeye calismayin, cUnku bu, uyku icin bir firsat penceresi gibidir. Yataga ¢ok erken girmeniz de uykunuzun
bozulmasina neden olabilir. Yataga girmeden énceki bir saat icinde rahatlatici bir uyku rutinine sahip olmaniz dnemlidir. Buna sicak bir
dus, sessiz bir ortamda kitap okumak ve ilik bir stt icmek dahildir. Geceleri ne yapmamam gerekiyor? Yataga girmeden en az 4 saat énce
kafeine (kahve, cay ve alkolsuz igecekler) ve sigaraya son vermelisiniz. Alkol, uyumanizi kolaylastirabilir, ancak uyumaya devam etmenizi
zorlastiracaktir. Yataga girmeden 6nceki bir saat icinde uyarici aktivitelerden kacinmalisiniz. Orta dlzeyde egzersiz, bilgisayar oyunlari,
televizyon, film ve stresli gorusmeler bunlara dahildir. Cok aydinlik bir ortamda bulunmaniz veya bilgisayarin mavi 15191, geceleri uykuyu
tetikleyen melatonin hormonunun dizeylerini dusurebilir.

Peki, yemek ve uyku arasindaki iliski nedir?

Midenizin tamamen dolu olmasi uyumanizi zorlastirir. Gece yemekleri en ge¢ yataga girmeden 2 saat dnce olmalidir. Bazi insanlar yataga
girmeden &nce kucuk atistirmalarin daha iyi uyumalarina yardimci oldugunu dusunmektedir.

Yatakta ne yapmaliyim?

Sicaklik, yani hem oda sicakligi hem de yeterli yorgan veya battaniye takviyesi &nemlidir. Ellerinizin ve ayaklarinizin sicak olmasi énemlidir.
Yataginiz, yastiginiz ve yorgan veya battaniyeleriniz konforlu ve dinlendirici olmalidir. Yatak odasinda dikkatinizi ceken seyler olmamalidir.
Bu da televizyon, bilgisayar, radyo ve telefonlari yatak odanizdan ¢ikarmaniz anlamina gelmektedir. Yatak odasinda bir saat bulunuyorsa
saate bakmamaniz i¢in saatin Uzerinin kapali olmasi gerekir.

Giin icinde ne yapmaliyim?

Yataktan uzak durun. Bazi insanlar yatak odalarini oturma odasi gibi kullanir ve burada ¢alisir, televizyon izler ve telefon gérusmeleri yaparlar.
Bu da beynin, yatak ile uyku arasinda iliski kurmasini engeller. Yatak odasi sadece uyku ve iliski icin kullanilmalidir. Egzersiz yapmak daha
iyi uyumaniz igin iyidir, ancak yataga gitmeden hemen 6nce degil. GUnduz saatlerinde veya aksam yemeginden sonra egzersiz yapin.
Gun icinde glinese ¢ikmaniz, vucut saatiniz ve vicudunuzdaki melatonin seviyeleri i¢in yararlidir. GUnun erken saatlerinde disarida

olmak en iyisidir.

Uyuyamazsam neler yapmaliyim?

Yataga girdikten sonra 20 ila 30 dakika icinde uyuyamazsaniz yataktan cikmalisiniz. Baska bir los odaya gecin ve sessiz sekilde oturun.
Televizyon izlemeyin, bilgisayar kullanmayin, bir seyler yiyip icmeyin veya ev isi yapmayin. Tekrar kendinizi yorgun hissettiginizde yataga
geri donun. Bu, beyninizin yatak ile uyku arasinda iliski kurmasina yardimci olacaktir. Saate bakmaktan kacinin, gctinku saat kag olursa olsun
duygusal bir tepki gosterirsiniz. Dinlenmek iyidir — uyumak zorunda degilsiniz.

Zihninizi durduramazsaniz ne olur?

Bazi insanlar gece yataklarinda uyanik sekilde yatarlar ve zihinlerinden gegen dustnceleri kapatamazlar. Bu bir sorunsa “evhamlanma
surenizi” gun igine veya gunun erken saatlerine ayirin. Bu sureyi gun icinde neler olup bittigini dustnmek, planlar yapmak ve olasi ¢dzumler
uretmek icin kullanin. Ardindan, bunlari bir sonraki gline kadar distinmeyin. Yataga girmeden onceki bir saatinizi rahatlama streniz olarak
ayirin; vucudunuzu ve zihninizi uykuya hazirlayan bir rutin gelistirin. Hafif bir muzik dinleyin veya rahatlama egzersizleri yapin.

Rutin ne kadar 6nemlidir?

lyi bir uyku rutinine bagli kalmaya calisin. Degisiklik yapar yapmaz uykunuzun iyilesecedini diisinmeyin. lyi uyku aliskanliklari gelistirirseniz
uykunuz bir stre sonra kesinlikle iyilesecektir. Her guin ayni seyleri yapmak imkansizdir, ancak bunu ¢cogu gun tekrarlamalisiniz. Sizin igin
ise yarayan seyleri bulun ve buna bagli kalin. Her seyi denemenize ragmen uykunuz hala iyilesmiyorsa aile hekiminize danisin. Daha fazla
bilgi i¢in lutfen www.sleephealthfoundation.org.au adresini ziyaret edin.
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