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Kitap¢igin kullanimi hakkinda

Son zamanlarda uykuya dalma, iyi uyuma ya da sabahlari ding
uyanmada sorunlar miyasadiniz? Bu kitapgikla size uyku hijyeni
konusu ile ilgili nemli bilgiler vermek ve 6nerilerde bulunmak
istiyoruz. Uyku hijyeniyle kastedilen saglikli bir uyku icin gereken
aliskanlik ve kosullardir.

Uykuya dalma ve uykuyu deliksiz strdirme bozukluklari (insomnialar)
standart uygulamalarda cogunlukla cesitli psikiatrik ilaclarla tedavi
edilir. Kisa slre sonra etkilerini yitirmelerine ve hatta ¢ok fazla
istenmeyen yan etkilere ve risklere yol agmalarina ragmen pek cok
kisi bu ve benzeri uyku ilaclariniyillar boyunca alirlar. Uyku
bozukluklarinin tedavisinde ilk basvurulmasi gereken ilaclar
olmamalidir. Clinku ilaglar belirtileri kisa vadede azaltsa da, uzun
vadede bagimlilik yaratabilir ve uyku sorunlarini arttirabilir. Bununla
beraber uyku bozuklugu yasayanlarin sorunlarin gercek sebeplerini
irdelemelerine engel olur. Yapilacak ilk sey bu sebepleri arastirmaktir.

Kitapcigin ilk bolimunde uyku hijyeni ile ilgili oneriler mevcut.

Bu 6neriler size uyku bozukluklarinin belli basli nedenlerini ve
uyumanizi iyilestirmek icin yapabileceklerinizi gdstermeyi amaclar.
Bunun akabinde bozukluklarin arka plani hakkinda kisa aciklamalara
yer verdik.

Kitapcigin ileriki bélumuinde ise size 6zel bir uyku gunligu
bulacaksiniz. Bu gunlikle yapilan énerileri uygulayisinizi ve bunun

uykunuza olan etkisini kayit altina alabileceksiniz.

Bu kitapcik bu sekilde size kendi kendinize yardim etmenizi
saglayarak destek olmayi amaclamaktadir.
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1. BOLUM

Uyku hijyeni onerileri

Uyku hijyenine ters belli bazi davranislar uyku diizenine ciddi
anlamda zarar verebilecek etkenlerden sayilir. Buradaki uyku
hijyeni 6nerileri uykusuzluga sebep olan kosullari ve davranislar
onlemeyi, saglikli bir uykuyu desteklemeyi amaclamaktadir. Bunlar
genellikle kiicuk seylerdir.

Gun boyunca

Diizenli uyanis ve uyuma zamanlari

(haftasonlari da)
Duzenli uyku ve yemek saatleri gibi glinlin akisini diizene sokmak
bedenin dengeli biyolojik bir ritime kavusmasini saglar. Bu acidan
en 6nemli olan her glin ayni saatte kalkmaktir. Bylece biyolojik
ritim icin sabit bir “nokta” belirlenir.

Gun ortasinda sekerlemeye son!

Aksamlari dogal bir yorgunluk uykuya dalmaya yardim eder. Bu
aksam olusan yorgunluk 6glen kisa stireli bir uyku ile azalabilir ve
gece yatma zamaninda uykuya dalmayi zorlastirabilir. E§er giin
icinde uyumadan duramiyorsaniz en azindan 15 dakikadan daha
uzun slire uyumamaya calisin.




Alkol, sakinlestirici, tibbi ilac olarak kullanilmayan kenevir,

uyaricilar, haliisinojenler gibi psikoaktif madde veya diger

yasadisi madde tiiketiminden kacinin.
ilk bakista alkol uykuya dalmaya yardimci oluyor gibi gériinebilir.
Aslinda gdrece ¢ok kiicik miktarlar bile uykunun dinlendirici etkisini
blyuk 6lctide azaltabilir. Ozellikle gecenin ikinci yarisinda huzursuz
uykuya ya da siklikla uyanmaya sebep olabilir. Bu sebeple uyku
sorunlarinda alkol tiketiminden kaginmak gerekir. Yatistiricc madde
(kenevir vb.) ya da uyarict madde (amfetamin) kullanimi da kesinlikle
onerilmemektedir ¢clinkl bunlar da uyku ritmini sekteye ugratir. Alkol
ve kenevir ya da tibbiilag olarak verilmeyen ve yasa disi maddelerin
kullanimini biraktiginizda, sinir sisteminizin bunlari atmasi ve saglikli bir
uyku ritmine kavusmasi haftalar ya da aylar strebilir. Bu islem uyku
ilaglari alinarak hizlandirilamaz. Detoksifikasyon sirasinda uyumada
zorluklar ¢ekilmesi olagandir. Bu ylizden viicuda ona etki edecek uyku
ilaglari olmadan kendi basina bir uyku ritmi bulmasi imkanini vermek
cok onemlidir.

Yataga gitmeden en az dort ila alti saat 6nce (kahve gibi)

kafein iceren icecek ve yiyecek tiiketimini kesin
Kahvenin uykuyu kagirdigi bilinir. Ancak uyarici kafein sadece kahvede
bulunmaz. Siyah ve yesil cay, kola, enerji icecekleri ve belli basli bazi
tatlilar sinir sistemine benzer bir etki yapar. Kisinin hassasiyetine gére
kafein tiketiminden saatler sonra bile uyku diizenini bozabilir. Bu
nedenle yataga gitmeden en az dort ila alti saat once kafein iceren
icecek ve yiyeceklerin tiketimi kesilmelidir. Uzun stren uyku
sorunlarinda kafein miktarinin genel anlamda da azaltilmasi tavsiye
edilir.
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Yataga gitmeden Once sigara icmeyin ve en iyisi sigarayi

tamamiyle birakin
Nikotin uykuyu bozar. Bu nedenle geceleri sigara icilmemesi tavsiye
edilir. Alkol ile beraber alindiginda uykuya 6zellikle olumsuz etkisi
olur. Ayni zamanda akcigerlerin foksiyonlarini kisitlayarak uykuyu
da engeller. Sigarayi birakanlarin hem bedensel hem de ruhsal
sagliklarinin iyilestigi kanitlanmistir. Bir baska olumlu etki de: Sigara
pahali—ona harcadiginiz parayi daha iyi kullanabilirsiniz. Tedaviniz-
den sorumlu goérevliden sizi sigarayi birakmadaki yardimlar
hakkinda bilgilendirmesini isteyin.

Aksam

Gun boyunca hareket edin! Yataga gitmeden 6nce

zorlayici bedensel aktivitelerden kaginin.
Saglikl bir uyku ritmi glin boyunca yapilan bedensel hareketlerle
saglanir. Bunun icin spor yapabileceginiz gibi hizli bir tempoda
yurUyuse de ¢ikabilirsiniz. GUn boyunca hareket etkili olacaktir.
MUmkun oldugunca merdivenleri ¢ikin, asansor ve yuriyen
merdivenlerden kacinin. Bedensel hareketler sempatik sinir
sistemini aktive ederek uykusuzluga sebep olabilecedi icin aksam
geg vakit spordan kaginin.

Uyudugunuz yeri rahat ve uykuya uygun bir sekilde
diizenleyin (is1, 151k, ses)
Yataga gitmeden 6nce yatak odanizi havalandirin. Uyku icin en
uygun sicaklik 18 derecedir, cinkl uyurken vicut isimiz diser. Oda
sicakliginin cok yiksek olmasi, uykuyu bozar. Ayrica yatak odasinda
sakin ve karanlik bir ortam hazirlamaya 6zen gosterin.



Isiga ve sese ¢cok duyarliysaniz, uyku gozligu ve kulak tikaci
kullanabilirsiniz. Her durumda yatak odasinin sakin ve uykuya
elverisli bir yer olmasi gerekir ve baska amaclar icin kullanilmamasi
gerekir. Bu ylzden yatak odasini sadece uyku icin (ayrica sevkat ve
seks) kullanmak, calismak, televizyon seyretmek ya da yemek
yemek icin kullanmamak gerekir.

Yataga gitmeden once fazla yiyecek ve/veya icecek

tiketmeyiniz. Gece uyandiginizda da yemekten kagininiz.
Aksamlar 6zellikle hafif yemekler ve ilik icecekler 6nerilir ¢linkt zor
sindirilen besinler uykuyu bozdugu gibi ilik olanlar uyku getirir.
Genel olarak gece idrara ¢cikmayi 6nlemek icin yataga gitmeden
once ¢ok fazla icecek tiketmemek gerekir. Geceleri diizenli olarak ac
uyaniyorsaniz, aksamdan sicak bir icecek (bitki cayi vb.) hazirlayabilir,
bir termos icinde basucunuza koyabilirsiniz.

Uyuma vaktinden hemen 6nce heyecanli ve duygusal
olarak uyarici aktivitelerden kacinin.
Bu aktivitelere tartismalar, ya da kavgalar, heyecanli filmler ya da
kitaplar gibi yorucu is de dahildir.

Gunlik hayatinizla yataga gitme arasinda bir

“tampon bolge” olusturun.
Eger kafaniz sonraki gliniin organizasyonu, is, yorucu tartismalar vb.
ile mesgulise uykuya dalmak cok zorlasabilir. GUnluk hayatinizi
arkanizda birakarak yataga gitmeden 6nce kendinize huzur ve
dinlenme zamani ayirin. Bekleyen gorevleri, endiseleri, distnceleri
aklinizdan ¢ikarmakta zorlanirsaniz, ginligu kullanarak bunlari
yazin ve yataga gitmeden dnce “bir kenara birakin”. ikinci bélimde
“kuruntular gunligu” hakkinda daha fazla bilgi bulabilirsiniz.
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Yataga gitmeden once telefon, laptop, tablet ya da

televizyon gibi elektronik aletleri kullanmayin.
Aksamlariisik uykuyu kacirir ve “ic saatinizi” bozar. Telefona gelen
mesajlar, filmler ya da bilgisayar oyunlari sizi heyecanlandirarak
aktive edebilir ve uykuya dalmanizi zorlastirabilir.

Duizenli ve yatistirici yataga girme rittieli uygulayin.

Duizenli ve degismeyen hareketler ruh ve bedenin uyku zamanina
uymasini saglar. Yataga girme ritlelinin cok zaman almasi
gerekmez. Bunlara 6rnegin evin kapisini kilitlemek, i1siklar
kapatmak, dinlendirici bir banyo yapmak ya da dus almak, bir
fincan bitki cayr icmek, disleri fircalamak, kiyafetleri degistimek,
dinlendirici mizik sayilabilir.
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Gece

- Eger uykuya dalamiyorsaniz, ayaga kalkin ve baska bir
odaya gidin. Orada yoruldugunuzu hissedene kadar
kaldiktan sonra uyumak icin tekrar yatak odaniza gidin.
Yataginizda siklikla uyanik bir sekilde endise duyar ve derin
disltncelere dalarsaniz, ruhunuz ve bedeniniz bu huzursuz anlari
yataginizla iliskilendirir. Bu sekilde uykuya dalma sorunlarinizi
perginlersiniz. Derin distnceler hakkindaki bilgiler icin uyku
kitabinin ikinci bolimuUunt okuyun.

- Geceleri uyandiginiz ve kalkmaniz gerektigi zaman
gucli stk yakmayin.
Aksam isiklan kapattiginizda yatak odanizin yeteri kadar karanlik
olmasi gerekir. Disaridan gelen 1s1g1 onlemek icin perde ve jaluziler
ile pencereleri kapatin. Geceleri uyandiginizda gticli lambalari
yakmaktan kaginin ¢iinki 1sik bedene glinesin actigi ve harekete
ge¢me sinyallerini verir.

- Geceleri saate bakmayin.

Saate bakmak genellikle su tarz distincelere (“Saat gecenin 34,
bu gece bana uyku yok!”) ve (huzursuzluk, heyecanlanma gibi)
bedensel reaksiyonlara sebep olur. Tekrar uyumaniz icin gereken
rahati ve huzuru bozar. En iyisi calar saatinizi gdremeyeceginiz bir
sekilde dondurln.
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Sabah

Sabahlari uyandiktan hemen sonra miimkiinse yarim
saat kadar giin isigina cikin.

GOkyuzunUn gri ve havanin kapali oldugu ginlerde bile disaridaki
glin 15191 odanin yapay aydinlatmalarindan daha parlaktir.
Sabahari gin isigina ¢cikmak uyku-uyaniklik-ritmini diizenlemeye
yardim ettigi gibi ruh halini de olumlu etkiler.

Espie'den aktarim (2010, B6lim 7)

DIKKAT
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DIKKAT!

Bahsedilen uyku hijyeni énerilerinin en etkili yolu
Onerilerin yavas yavas uygulamaya sokulmasidir. Clinku
bu 6nerilere uymak bazilariniz icin belki de en cok
sevdiginiz aliskanliklardan vazge¢mek ya da yasam
tarzinizi degistirmek anlamina gelecektir. Kendi seciminize
gore her hafta bir 6neriyi giinlik hayatiniza gecirin ve
kendinize bu yeni davranislara alismak icin yeteri kadar
zaman taniyin. Amag, size iyi gelen bir aksam rutini
tutturarak bilingli kafein, nikotin, ve alkol tiketimiyle
dengeli beslenmek ve yeteri kadar hareket etmek
olmalidir. Bu sekilde saglikli ve dogal bir uyku ritmine
kavusmaniz kuvvetle muhtemeldir.



Bunlari biliyor muydunuz ...

Uyku-uyanliklik-ritmini blyk 6lctde iki mekanizma belirler:
Uykuya olan ihtiyacimizi etkileyen uyku dengesi ve ne zaman
uyuyacagimizi kontrol eden “i¢ saatimiz”. Basit bir deyisle ne
kadar sure su icmezsek o kadar cok susayacagimiz gibi, ne kadar
uzun uyanik kalirsak da o kadar ¢cok yorgun oluruz. Aydinliktan
karanliga gecis bedenimizi gin mi gece mi oldugu konusunda
bilgilendirir ve uyku hormonu melatoninin karanlikta
salgilanmasini ve aydinlikta engellenmesini saglar. Genellikle
saglikli bir uykuyu bu iki mekanizma arasindaki gecisler saglar. iyi
uyuyan insanlarda uyuma ihtiyaci karanlik gecede gayri ihtiyari
artarken aydinlikta ise azalir. ic saatimiz dengesini kaybettiginde
ise uyku bozukluklari boy gosterir. Saglikli bir uyku-uyaniklik
ritminin yeniden saglanmasinda geceleri yatak odasini karartmak
ve sabahlari “glnisigi depolamak” bu yizden ¢ok faydalidir.

Espie'den alinti (2010, sf. 20)
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2.BOLUM
.

Saplanti haline gelen
dusuncelerden cikis

Uyku problemi yasayan pek cok insan bedensel olarak asir yorgun
olduklari halde zihinlerinde huzur bulmada ciddi sorunlarla
karsilastiklarini belirtiyor. Bu nedenle kitapcigin ikinci boliimunt
bu konuya adiyoruz. Bu boéliimdeki alistirmalar huzursuzluk
hissiyati, saplanti haline gelen diisiinceler ve korkularla bas
etmenize yardimci olacaktir.

Guniu zihinsel olarak kapatin: Zihniniz yatakta 6zellikle o gtintin
gelismeleri ya da bir sonraki giintin planlari ile mi mesgul?

Oyleyse her giin aksam cok gec olmadan (6rn. saat 19'da) yirmi dakika
kadar “gunu dinlendirmek” yardimci olacaktir. Radevu takviminiz, bir
defter ve kalemle rahatsiz edilmeyeceginiz bir kdseye cekilin. Gin
boyunca neler oldugunu ve bunlar hakkinda ne hissettiginizi
distnun. Bazi 6nemli noktalari defterinize not edin — neyi iyi ve
olumlu buldunuz, neyden hoslanmadiniz? Daha bitmemis ve tamam-
lanmasi gereken herseyi yapilacaklar listesine yazin. Simdi rendevu
defterinizi elinize alin ve bir sonraki giinu planlayin = ne randevunuz
var, yapilmasi gereken neler var? Yirmi dakikayr asmamaya calisin; ve
“sayfay1” kapatarak gtintintzun “verimli” bélimuni bu sekilde
sonlandirin. Yataga uzandiginizda o guin hakkinda diisindigunuzi
ve bir sonraki ginln planini yaptiginizi hatirlayin.

Akliniza baska fikirler gelirse, yataginizin yanina koydugunuz
defteri tekrar alin, bu dustinceleri yazarak, kendinize bunlarla yarin
ilgileneceginizi telkin edin.
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Uyanik olmak felaket degildir: Beden uyumadan yatakta
rahatlayarak da dinlenir. Kendi kendinize: “Simdi biraz
rahatlayacagim. Uyuyamasam da énemli degil. Bedenim yine de
dinleniyor” deyin. Bir yandan rahatlama ve gevseme evresi
bedeninize iyi gelirken, diger yandan da bu strateji kendinize uyumak
icin baski yapmanizi engeller. Bu sekilde bazen

kendiliginizden uykuya dalabilirsiniz. Ancak kendinizi gercekten
uyanik hissetmeye ve kara kara distincelere dalmaya basliyorsaniz,
yataktan kalkarak, kendinizi yine yorgun hissettikten ya da (bir
sonraki sayfadaki) kara dustinceler ginltigini kullandiktan sonra
tekrar yataga dénmelisiniz.

Gevseme: Kendinize uygun bir gevseme yéntemi bulun: Sakin

yoga, kademeli kas gevsetme, otojenik egitim, nefes egzersizleri ...
Gevseme yontemleri listesi uzun ve cesitlidir. Gevseme yontemleri
gunluk hayatin zorluklari ile bas etmede oldukca faydalidir. Bedensel
refahiniza olumlu, ruhunuza da gevsetici etki yaratir. Onemli olan
gergin olmadiginiz zamanlarda dahi sectiginiz gevseme yontemini
duzenli olarak uygulamanizdir. Bu egzersizler ydntemleri daha emin
ve ihtiyaciniza uygun uygulamanizi saglar. Basarili gevseme saglikli
bir uyku-uyaniklik-ritmi bulmanizi saglamada temel bir rol oynar.
Bazi egzersiz cesitlerini 18 ila 21. sayfalarda bulabilirsiniz.

Espie'den alinti (2010, sf 153-173)
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Kuruntu gunlugu

Saplanti haline gelen duslinceler ve endiseler cogunlukla korku
hissini beraberinde getiren, olumsuz ve stresli tehditkar durumlar
ile alakalidir. “Endise zincirinizi” yazma ve kenara koyma streci
rahatlatici rol oynayarak tekrar uykuya dalmayi saglayabilir.

Ayirca bir zihinsel davranis terapisi teknigi olan “planli kuruntulart”
da deneyebilirsiniz. Bir sonraki bolime aklinizdan gecen o anki
kuruntularinizin anahtar kelimelerini not edin ve kuruntunuzu
gelecek glinlerde belli bir saat, stire (en fazla bir saat) ve (yatak
odasi disinda!) belli bir odaya erteleyin (bkz. Rischer ve digerleri,
2010).

Kutuntu konulari:

Yukarida adi gecen konular hakkinda distinecegim glin ve saat:

Bunun icin gidecegim yer:

Kuruntulu distnceleri sonlandiracagim (6rn. odadan cikarak) saat:
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Kutuntu konulari:

Yukarida adi gecen konular hakkinda distinecegim giin ve saat:

Bunun igin gidecegim yer:

Kuruntulu distinceleri sonlandiracagim (6rn. odadan cikarak) saat:

Kutuntu konulari:

Yukarida adi gecen konular hakkinda dislinecegim giin ve saat:

Bunun icin gidecegim yer:

Kuruntulu distnceleri sonlandiracagim (6rn. odadan cikarak) saat:
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Dikkat ve gevseme
Gunduz ve gece i¢in

Kisa ve gercekten cok kolay olduklarindan, bu alistirmalari hemen
hemen her yerde ve her zaman yapabilirsiniz. Birseye kizdiginizda,
stresli bir durumda dikkat alistirmalarini yapabilirsiniz ve kendinize
gunluk zorluklari daha dikkatli g6guslemeyi 6gretebilirsiniz. Bunlari
ayni zamanda gevsemek ve ana odaklanarak uykuya dalma
sorunlarinda da uygulayabilirsiniz. E§er alginizda sadece o ani
yasarsaniz, dustncelere dalarak dikkatinizi dagitmazsiniz. Bu da size
huzur vererek, gevsemenizi saglar.

Genel kural: Dikkat calistirilan bir kas gibidir, ne kadar dikkat
alistirmalari yaparsaniz, bu alistirmalari yapmak ve kendiniz igin
kullanmak o kadar kolaylasir.

5-4-3-2-1-Alistirmasi

(Yvonne Dolan Metodu)

Bu gevseme alistirmasi size saplanti haline gelen dustincelerden
arinmanizda ve “simdi ve buraya” dénmenizde yardimci olur. Uykuya
daha iyi dalmaniza ve korkularinizi dindirmenize de yarar.

Kendize bir middet zaman ayirarak olabildigince rahat bir sekilde
oturun ya da uzanin. Gozleriniz agik olarak baslayin. Eger gozleriniz
alistirma sirasinda kendiliginden kapaniyorsa, birakin kapansin.

Odanin icinde bir noktaya odaklanip —sesli ya da icinizden —

gordiiglintiz bes nesnenin ismini sayin, (6rn. “bir lamba gériyorum”),
dahasonra ...
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... duydugunuz bes nesneye gecin (6rn. “bir arabanin gectigini
duyuyorum”) ...

... ve son olarak da hissettiginiz bes nesneyi sayin (6rn. “sirtimda
sandalyenin arkasini hissediyorum”).

Daha sonra goérdugunuz, duydugunuz ve hissettiginiz dort nesneyi
sayin. Bu sekilde Ucg, iki, bir nesneye kadar saymaya devam edin.
BUtUn hepsini saydiktan sonra alistirmayi bitirebilir ya da bastan
baslayarak tekrarlayabilirsiniz.

Bu alistirmanin uygulanmasinda dogru ya da yanlis yol yoktur.
Amag sizin gevseyebilmenizdir. Kendizi iyi hissetmenizi saglayacak
herseyi yapabilirsiniz.

Ornegin hep ayni seyleri sayiyorsaniz, bu da o anki alginizin
yansimasidir. Egzersizin ortasinda kendinize aniden hangi sayida
kaldiginizi soruyorsaniz ya da baska dustincelere daldiginizi fark
ediyorsaniz, kaldiginiz yerden kolayca devam edebilirsiniz.

"Kum saati” dikkat alistirmasi

Kum saati egzersizi bu sekilde adlandinlmistir cink egzersiz sirasinda
genis bir dikkatten nefese odaklanilir ve sonra tekrar varolan durumun
genis algisina donalir.

Bu alistirma otomatik pilottan ¢ikararak, istem disi hareketleri

engelleyerek, stresli durumlarda da bilingli ve dikkatli davranmaniza
yardimci olur. Alistirmanin adimlari sunlardir:
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Duraklamak.

Stresli bir ortama girdiginizde ya da genel olarak guin icerisinde
duraksamali, temponuzu distrmeli ve ¢evrenizde ne olduguna
bakmalisiniz. Bu otomatik pilot modundan ¢ikmanizin itk adimidir.

Gozlemleme.

Bedeninizin algilarini gézlemleyin. Buttn duygularinizi,
moralinizi ve dUstincelerinizi de gozlemleyin. Algi ve
hissiyatlarinizin olabildigi kadar farkina varin.

Nefes.
Dikkatinizi toplayin ve tim dikkatinizi nefesinize yogunlastirin.

Genisletin.

Alginizi bitln bedeninize, hissettiklerinize ve bulundugunuz
ortama genisletin ve butlin bunlari 6zenli bir sekilde dikkatinizde
tutmaya calisin.

Bilingli tepki verin.

Gelisi glizel davranmak yerine davranis seceneklerinizin ayirdina
varin, icinde bulundugunuz durumda neyin gerekli oldugunu ve
kendinizi nasil en iyi sekilde koruyacaginizi dasinin. Aklinizda ve
bedeninizde ne olursa olsun, herhangi bir durumda nasil davranmak
istediginize karar vermek sizin elinizde.

Bowen, Chawla & Marlatt'tan alinti (2012, sf. 112)
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Kademeli Kas Gevsetme
(Jacobson Metodu)

Bu egzersiz icin en azindan 10 dakika boyunca rahatsiz
edilmeyeceginiz bir odaya gidin. Rahat kiyafetlerle ya oturun

ya da uzanin. Gozlerinizi kapatin ya da sabit bir noktaya odaklanin.
Sakin bir sekilde bir kag kez karninizdan nefes alip verin.

Simdi dikkatinizi sag elinize yogunlastirin ve bu elinizi yumruk
yapin. Sakince nefes almaya devam edin ve yumrugu bir ka¢ dakika
boyunca siki tutun (isterseniz geriye dogru da sayabilirsiniz, “bes,
dort, Ug, iki, bir"”). Bir sonraki nefes verisinizde yumrugunuzu rahat
birakin ve sag elinizi gevsetin. Elinizdeki hissiyata yogunlasin —
elinizin parmaklarinda ne hissediyorsunuz? Elinizi belki biraz daha
rahatlatarak gevsetebilir misiniz? Bu sekilde bedeninizdeki butin
kaslari sirayla kasin ve gevsetin. Normalde hep sag elden baslanir,
sonra sola gecilir; daha sonra kollar kasilir, sonra ayaklar, bacaklar,
govde (kalca, karin, gégus); omuzlar ve ytz kaslari (6zellikle cene
kaslari). Son olarak kisa bir stire nefes alis verisinize ve bitin
bedeninizin rahatlama hissine odaklanin.

internette ilk denemeniz icin kullanabileceginiz pek cok ticretsiz
kademeli kas gevsetme kayitlarina ulasabilirsiniz.
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Gun sonunda suikran

Komidininizin ya da yastiginizin Gsttine bir not defteri ve kalem
koyun. Yataga girmeden dnce o glin icinde slikran duydugunuz bes
seyi yazin. Bunlar ¢ok kliclik ve gayet banal seyler de olabilir.

Aciklama: Glne baslama ve giin sonu, distnUp tasinma ve
birseyleri degistirme zamanidir. Ruhumuz olumsuz onlana
neredeyse bir miknatis gibi cekilir: Uyanik oldugumuz zamanin
bUyutk bir bolumua ge¢miste yaptigimizi disindigumuz hatalara
hayiflanmakla (“Soyle ya da bdyle yapmis olsaydim, o zaman ...")
ya da gelecek hakkinda kaygilanmakla (“Ya boyle olursa ne
yaparim?”) gecer. Aklimiz isini yaptigina ve bizi tehlikelerden
koruduguna inanir ama aslinda bu sekilde sadece daha gergin
ve endiseli oluruz.

Neyse ki bilerek ve isteyerek dikkatimizi dagitabilir ve olumlu
olana odaklanmayi 6grenebiliriz. “Gin sonunda sukran” egzersizi
zihinsel olarak felaketlere gark olma aliskanligimiza karsi etkili
bir yontemdir. Dikkatimizi basimiza gelen glzel seylere
yogunlastirmak, ters tarafindan kalkmanin tam tersi etki yaratir.
GUNlUk stkran defteri tutmanin daha iyi uyku, daha az bedensel
agrilar, giderek artan huzur ve degisikliklerle bas etme yetisi
sagladigi kanitlanmistir. (Emmons & McCullough, 2003)

Bays'tan alinti (2015, sf 48)
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Pazartesi

Bugun gerceklesen stikran duydugum bes sey:

Sali
Bugun gerceklesen sikran duydugum bes sey:

Carsamba

Bugln gerceklesen stikran duydugum bes sey:
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Persembe

Bugun gerceklesen stikran duydugum bes sey:

Cuma

Bugun gerceklesen sikran duydugum bes sey:

Cumartesi/Pazar

Bugln gerceklesen stikran duydugum bes sey:
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3.BOLUM

Uyku gunlugu

Sunulan uyku hijyeni dnerilerine uymanin ise yarayip yaramadigini
anlamak icin en azindan dort hafta, olabildigince verilen tavsiyeleri
yerine getirmeniz ve bunlarin etkilerini bir uyku kitapc¢igina
kaydetmeniz gerekir. ilk haftayi bu kitapcikta bulunan ginlige
yazabilirsiniz. Diger haftalar icin ek sayfalari print edebilir,
kopyalayabilir ya da kendiniz yapabilirsiniz.

Kisisel uyku gunliguniiz

Uyku aliskanliklariniza genel bir bakis elde etmek icin dizenli ve
dikkatli bir uyku ginligu tutmaktan daha iyi bir yontem yoktur.
Bu sekilde yasaminizin o anki kosullari ve uyku sorunlari arasindaki
cetrefilli baglantilari da anlayabilirsiniz.

Gelecek hafta aksam 151g1 kapatmadan ve sabah uyandiktan
hemen sonra uyku ginligunuzu doldurmak icin Litfen bes
dakikanizi ayirin.

Doldurma uyarisi: Aksam yataga girme ve sabah uyanma saatleri
disinda 6nemli olan sizin kendi tahminlerinizdir. Sadece hangi
saatlerde yataga gittiginizi ve sabah uyandiginizi gérmek icin saate
bakin. Onun disinda yatakta saate ihtiyaciniz yok.
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Ak§am protokolﬁ (15191 kapatmadan 6nce)

Pt

Sa Ca

Pe Cu Ct

Pa

Su an moraliniz nasil?
(1:gok iyi ... 6: cok koti)

Bugun calismak size ne kadar
zor geldi?
(1: cok kolay ... 6: cok zor)

Bugln ne kadar aktiftiniz?
(1: cok aktif... 6: cok az aktif)

Bugln giindliiz uyudunuz mu?

Evet ise, ne zaman ve toplamda
ne kadar?

Son 6 saat icinde kafein iceren
icecekler, yiyecekler tikettiniz mi?

Bugln alkol ya daillegal
uyusturucular gibi psikoaktif
maddeler tikettiniz mi?

Simdi ne kadar din¢/yorgun
hissediyorsunuz?
(1: cok ding ... 6: cok yorgun)

Ne zaman yatagda girdiniz?
(Saat)

Gun sonunda sukran

isterseniz simdi stikran gunlaguniizi

doldurabilirsiniz (bkz. 2. BoLUm).
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Sabah protokolﬁ (uyanmanin hemen akabinde)

Pt

Sa Ca

Pe Cu Ct Pa

Simdi ne kadar din¢/yorgun
hissediyorsunuz?
(1: cok ding ... 6: cok yorgun)

Su an moraliniz nasil?
(1: cokiyi ... 6: cok kotl)

Dln aksam is1g1 saat kagta kapattiniz?

Sizce 15191 kapatmaniz ile uykuya
dalmaniz arasi ne kadar strdi?
(Dakika ile)

Gece uyandiniz mi? Kac kez? Toplamda
ne kadar uyaniktiniz? (Dakika ile)

Ne zaman bir daha uyumamak Gzere
uyandiniz?

Tahminen toplamda ne kadar
uyudunuz? (Saat ve dakika ile)

Ne zaman bir daha donmemek Uzere
yataktan kalktiniz ?

Din aksamdan beri uyumak icin ilag
aldiniz m1? (Cins, miktar, zaman)

Sizce neden bugln iyi uyudunuz/pek iyi uyumadiniz?

Pt

Sa

Ca

Pe

Cu

Ct

Pa
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4.BOLUM

Dusunceler

Kitapcigin bu bolimi uyku ganlagindizin degerlendirilmesinde
size yardimci olacaktir. Uyku hijyeni dnerileri ve tavsiyelerinden
hangilerini kullandiginizi ve bunlarin size yardimci olup olmadigini
gormenize yarar. Size hangi 6neri ve tavsiyelerin uykunuzu
iyilestirmede iyi geldigini gosterebilir.

Aklinizda bulunsun: Onerilere uymanin uykunuza gercekten bir
etkisi olup olmadigini gérmeniz igin sectiginiz kurallar en azindan
bir ay boyunca diizenli uygulamaniz ve etkilerini kayit altina almaniz
gerekir. Bir sonraki dustinceler size sadece ilk hafta ile ilgili ip uclar
verebilir.

En azindan bir hafta boyunca uyku giinligini doldurduktan sonra,
simdi bu sorulari cevaplayiniz.

Genel bakis

Uyku hijyeni onerisi ... uyguladim; Bu nedenden 6tiiri
(bkz. 1. B6liim) basari orani: uygulamadim

1-6 (1: ¢ok ise yaradi ... | (Kisaca bilgi veriniz)
6: hi¢ ise yaramadi)

1. Duzenli uyanis ve
yataga gitme zamani

2. GUn boyu uykudan
kacinma
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3. Alkol ve
uyusturucudan kacinma

4. Kahveyi azaltma,
aksamlari kahveyi
kesme

5. Sigarayi azaltmaya
da birakma

6. GUn boyu hareket
etme, aksamlari bedeni
zorlamama

7. Uyku ortamini uykuya
elverisli hale getirme

8. Yataga girmeden
once cok fazla yemek ve
icmekten kaginma

9. Uyku zamanindan
once huzursuz edici
aktivitelerden kaginma

10. Yataga girmeden
once “tampon bolge”
olusturma

11.Yataga girmeden en
azyarim saat dnce
elektronik aletleri
kullanmayi birakma

12. Yataga gitme ritteli

13. Uyku kagmasi
halinde yataktan ve
odadan ¢ilkma

14. Gece aydinlik 1sik
agmama

15. Gece saate
bakmaktan kacinma

16. GUnduzleri yarim
saat boyunca gunisigi
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Uyku kitapcigi size iyi uyuyabilmeniz icin yeni fikirler mi verdi?
Onlari buraya yaziniz:

(Hangi fikirlerin ve uygulamalarin size iyi geldigini, yani uykunuza
ne gibi etkilerini gozlemlediginizi anahtar kelimeler ile buraya not
edin.)
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Burada sunulan tedbirlerin hangilerini gelecek hafta daha
etkili bir sekilde uygulamak istiyorsunuz?

Buraya yaziniz:

Hangi tedbileri daha denemediniz?
Bunlari gelecek hafta deneyebilirsiniz.

Buraya yaziniz:
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5.BOLUM

Sonuc

Kendinize aferin demenin vakti geldi! Gectigimiz glinlerde cok
cabaladiniz ve geceleri daha huzurlu bir zaman icin 6nemli adimlar
attiniz. 1. B6lumde uyku ve uyku hijeni hakkinda bilgi sahibi
oldunuz. Bununla beraber etkili uykuya dalma yéntemlerini
6grendiniz. 2. Bolimde kuruntular ve olumsuz distincelerden
¢ikma yollarini kesfettiniz. Dahasi sizlere genel stres seviyenizi
disurecek ve dinlendirici uykuya kavusmak icin iyi bir temel
saglayabilecek gevseme alistirmalari sunduk. 3. Bolim, yani uyku
gunlagu yardimiyla bir hafta boyunca her sabah ve her aksam nasil
uyudugunuz ve o zamanki uyku aliskanliklariniz hakkinda protokol
tuttunuz. 4. B6LUm sizi distindirmeye yonlendirdi ve size uyku
glnligintza degerlendirmenizde yardimci oldu. Lutfen uyku
kitapgiginizi atmayin! Belki ilerde tekrar isinize yarayabilir.

Size dinlendirici uykuya ulasmadaki yolda yardimci olabildigimizi
umariz.
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