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Bunları biliyor  
muydunuz …
Her yetişkinin sekiz saat uykuya ihtiyacı  
yoktur. 

Geceleri sıklıkla ve kısa süreli uyanmak çokça 
rastlanan bir olgudur. 
	
Uyku insan ömrü boyunca değişime uğrar. 
	
Yaş ilerledikçe derin uyku fazları azalırken 
hafif uyku fazları artar. Uyku uyanıklık ritmi 
de değişir. Yaşlı yetişkinlerde gece boyunca 
sıklıkla ve sabahları çok erken uyanmak gibi 
belirtiler çok yaygındır.
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Kitapçığın kullanımı hakkında
Son zamanlarda uykuya dalma, iyi uyuma ya da sabahları dinç  
uyanmada sorunlar mı yaşadınız? Bu kitapçıkla size uyku hijyeni 
konusu ile ilgili önemli bilgiler vermek ve önerilerde bulunmak 
istiyoruz. Uyku hijyeniyle kastedilen sağlıklı bir uyku için gereken 
alışkanlık ve koşullardır. 

Uykuya dalma ve uykuyu deliksiz sürdürme bozuklukları (insomnialar) 
standart uygulamalarda çoğunlukla çeşitli psikiatrik ilaçlarla tedavi 
edilir. Kısa süre sonra etkilerini yitirmelerine ve hatta çok fazla  
istenmeyen yan etkilere ve risklere yol açmalarına rağmen pek çok 
kişi bu ve benzeri uyku ilaçlarını yıllar boyunca alırlar. Uyku  
bozukluklarının tedavisinde ilk başvurulması gereken ilaçlar  
olmamalıdır. Çünkü ilaçlar belirtileri kısa vadede azaltsa da, uzun 
vadede bağımlılık yaratabilir ve uyku sorunlarını arttırabilir. Bununla 
beraber uyku bozukluğu yaşayanların sorunların gerçek sebeplerini  
irdelemelerine engel olur. Yapılacak ilk şey bu sebepleri araştırmaktır.

Kitapçığın ilk bölümünde uyku hijyeni ile ilgili öneriler mevcut.  
Bu öneriler size uyku bozukluklarının belli başlı nedenlerini ve  
uyumanızı iyileştirmek için yapabileceklerinizi göstermeyi amaçlar. 
Bunun akabinde bozuklukların arka planı hakkında kısa açıklamalara 
yer verdik. 

Kitapçığın ileriki bölümünde ise size özel bir uyku günlüğü  
bulacaksınız. Bu günlükle yapılan önerileri uygulayışınızı ve bunun  
uykunuza olan etkisini kayıt altına alabileceksiniz.

Bu kitapçık bu şekilde size kendi kendinize yardım etmenizi  
sağlayarak destek olmayı amaçlamaktadır.
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1. BÖLÜM

Uyku hijyeni önerileri
Uyku hijyenine ters belli bazı davranışlar uyku düzenine ciddi 
anlamda zarar verebilecek etkenlerden sayılır. Buradaki uyku 
hijyeni önerileri uykusuzluğa sebep olan koşulları ve davranışları 
önlemeyi, sağlıklı bir uykuyu desteklemeyi amaçlamaktadır. Bunlar 
genellikle küçük şeylerdir.
 

Gün boyunca

Düzenli uyanış ve uyuma zamanları  
(haftasonları da) 

Düzenli uyku ve yemek saatleri gibi günün akışını düzene sokmak 
bedenin dengeli biyolojik bir ritime kavuşmasını sağlar. Bu açıdan 
en önemli olan her gün aynı saatte kalkmaktır. Böylece biyolojik 
ritim için sabit bir “nokta” belirlenir. 

Gün ortasında şekerlemeye son! 

Akşamları doğal bir yorgunluk uykuya dalmaya yardım eder. Bu 
akşam oluşan yorgunluk öğlen kısa süreli bir uyku ile azalabilir ve 
gece yatma zamanında uykuya dalmayı zorlaştırabilir. Eğer gün 
içinde uyumadan duramıyorsanız en azından 15 dakikadan daha 
uzun süre uyumamaya çalışın.

6



3 Alkol, sakinleştirici, tıbbi ilaç olarak kullanılmayan kenevir, 
uyarıcılar, halüsinojenler gibi psikoaktif madde veya diğer 
yasadışı madde tüketiminden kaçının.

İlk bakışta alkol uykuya dalmaya yardımcı oluyor gibi görünebilir. 
Aslında görece çok küçük miktarlar bile uykunun dinlendirici etkisini 
büyük ölçüde azaltabilir. Özellikle gecenin ikinci yarısında huzursuz 
uykuya ya da sıklıkla uyanmaya sebep olabilir. Bu sebeple uyku  
sorunlarında alkol tüketiminden kaçınmak gerekir. Yatıştırıcı madde 
(kenevir vb.) ya da uyarıcı madde (amfetamin) kullanımı da kesinlikle 
önerilmemektedir çünkü bunlar da uyku ritmini sekteye uğratır. Alkol 
ve kenevir ya da tıbbi ilaç olarak verilmeyen ve yasa dışı maddelerin 
kullanımını bıraktığınızda, sinir sisteminizin bunları atması ve sağlıklı bir 
uyku ritmine kavuşması haftalar ya da aylar sürebilir. Bu işlem uyku 
ilaçları alınarak hızlandırılamaz. Detoksifikasyon sırasında uyumada 
zorluklar çekilmesi olağandır. Bu yüzden vücuda ona etki edecek uyku 
ilaçları olmadan kendi başına bir uyku ritmi bulması imkanını vermek 
çok önemlidir. 

Yatağa gitmeden en az dört ila altı saat önce (kahve gibi) 
kafein içeren içecek ve yiyecek tüketimini kesin

Kahvenin uykuyu kaçırdığı bilinir. Ancak uyarıcı kafein sadece kahvede 
bulunmaz. Siyah ve yeşil çay, kola, enerji içecekleri ve belli başlı bazı 
tatlılar sinir sistemine benzer bir etki yapar. Kişinin hassasiyetine göre 
kafein tüketiminden saatler sonra bile uyku düzenini bozabilir. Bu 
nedenle yatağa gitmeden en az dört ila altı saat önce kafein içeren 
içecek ve yiyeceklerin tüketimi kesilmelidir. Uzun süren uyku  
sorunlarında kafein miktarının genel anlamda da azaltılması tavsiye 
edilir. 
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Yatağa gitmeden önce sigara içmeyin ve en iyisi sigarayı 
tamamiyle bırakın 

Nikotin uykuyu bozar. Bu nedenle geceleri sigara içilmemesi tavsiye 
edilir. Alkol ile beraber alındığında uykuya özellikle olumsuz etkisi 
olur. Aynı zamanda akciğerlerin foksiyonlarını kısıtlayarak uykuyu 
da engeller. Sigarayı bırakanların hem bedensel hem de ruhsal 
sağlıklarının iyileştiği kanıtlanmıştır. Bir başka olumlu etki de: Sigara 
pahalı – ona harcadığınız parayı daha iyi kullanabilirsiniz. Tedaviniz-
den sorumlu görevliden sizi sigarayı bırakmadaki yardımlar  
hakkında bilgilendirmesini isteyin. 

Akşam

Gün boyunca hareket edin! Yatağa gitmeden önce  
zorlayıcı bedensel aktivitelerden kaçının.

Sağlıklı bir uyku ritmi gün boyunca yapılan bedensel hareketlerle 
sağlanır. Bunun için spor yapabileceğiniz gibi hızlı bir tempoda 
yürüyüşe de çıkabilirsiniz. Gün boyunca hareket etkili olacaktır.  
Mümkün olduğunca merdivenleri çıkın, asansör ve yürüyen  
merdivenlerden kaçının. Bedensel hareketler sempatik sinir  
sistemini aktive ederek uykusuzluğa sebep olabileceği için akşam  
geç vakit spordan kaçının.

Uyuduğunuz yeri rahat ve uykuya uygun bir şekilde 
düzenleyin (ısı, ışık, ses)

Yatağa gitmeden önce yatak odanızı havalandırın. Uyku için en 
uygun sıcaklık 18 derecedir, çünkü uyurken vücut ısımız düşer. Oda 
sıcaklığının çok yüksek olması, uykuyu bozar. Ayrıca yatak odasında 
sakin ve karanlık bir ortam hazırlamaya özen gösterin. 
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Işığa ve sese çok duyarlıysanız, uyku gözlüğü ve kulak tıkacı  
kullanabilirsiniz. Her durumda yatak odasının sakin ve uykuya 
elverişli bir yer olması gerekir ve başka amaçlar için kullanılmaması 
gerekir. Bu yüzden yatak odasını sadece uyku için (ayrıca şevkat ve 
seks) kullanmak, çalışmak, televizyon seyretmek ya da yemek 
yemek için kullanmamak gerekir.

Yatağa gitmeden önce fazla yiyecek ve/veya içecek 
tüketmeyiniz. Gece uyandığınızda da yemekten kaçınınız.

Akşamları özellikle hafif yemekler ve ılık içecekler önerilir çünkü zor 
sindirilen besinler uykuyu bozduğu gibi ılık olanlar uyku getirir. 
Genel olarak gece idrara çıkmayı önlemek için yatağa gitmeden 
önce çok fazla içecek tüketmemek gerekir. Geceleri düzenli olarak aç 
uyanıyorsanız, akşamdan sıcak bir içecek (bitki çayı vb.) hazırlayabilir, 
bir termos içinde başucunuza koyabilirsiniz.  

Uyuma vaktinden hemen önce heyecanlı ve duygusal 
olarak uyarıcı aktivitelerden kaçının. 

Bu aktivitelere tartışmalar, ya da kavgalar, heyecanlı filmler ya da 
kitaplar gibi yorucu iş de dahildir. 

Günlük hayatınızla yatağa gitme arasında bir  
“tampon bölge” oluşturun.

Eğer kafanız sonraki günün organizasyonu, iş, yorucu tartışmalar vb. 
ile meşgul ise uykuya dalmak çok zorlaşabilir. Günlük hayatınızı 
arkanızda bırakarak yatağa gitmeden önce kendinize huzur ve 
dinlenme zamanı ayırın. Bekleyen görevleri, endişeleri, düşünceleri 
aklınızdan çıkarmakta zorlanırsanız, günlüğü kullanarak bunları 
yazın ve yatağa gitmeden önce “bir kenara bırakın”. İkinci bölümde 
“kuruntular günlüğü” hakkında daha fazla bilgi bulabilirsiniz. 

1. Bölüm_ 9
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Yatağa gitmeden önce telefon, laptop, tablet ya da 
televizyon gibi elektronik aletleri kullanmayın. 

Akşamları ışık uykuyu kaçırır ve “iç saatinizi” bozar. Telefona gelen 
mesajlar, filmler ya da bilgisayar oyunları sizi heyecanlandırarak 
aktive edebilir ve uykuya dalmanızı zorlaştırabilir.

Düzenli ve yatıştırıcı yatağa girme ritüeli uygulayın.

Düzenli ve değişmeyen hareketler ruh ve bedenin uyku zamanına 
uymasını sağlar. Yatağa girme ritüelinin çok zaman alması  
gerekmez. Bunlara örneğin evin kapısını kilitlemek, ışıkları  
kapatmak, dinlendirici bir banyo yapmak ya da duş almak, bir  
fincan bitki çayı içmek, dişleri fırçalamak, kıyafetleri değiştimek, 
dinlendirici müzik sayılabilir. 
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Gece

Eğer uykuya dalamıyorsanız, ayağa kalkın ve başka bir 
odaya gidin. Orada yorulduğunuzu hissedene kadar 
kaldıktan sonra uyumak için tekrar yatak odanıza gidin.

Yatağınızda sıklıkla uyanık bir şekilde endişe duyar ve derin  
düşüncelere dalarsanız, ruhunuz ve bedeniniz bu huzursuz anları 
yatağınızla ilişkilendirir. Bu şekilde uykuya dalma sorunlarınızı 
perçinlersiniz. Derin düşünceler hakkındaki bilgiler için uyku 
kitabının ikinci bölümünü okuyun.

Geceleri uyandığınız ve kalkmanız gerektiği zaman  
güçlü ışık yakmayın.

Akşam ışıkları kapattığınızda yatak odanızın yeteri kadar karanlık 
olması gerekir. Dışarıdan gelen ışığı önlemek için perde ve jaluziler 
ile pencereleri kapatın. Geceleri uyandığınızda güçlü lambaları 
yakmaktan kaçının çünkü ışık bedene güneşin açtığı ve harekete 
geçme sinyallerini verir.

Geceleri saate bakmayın.
 
Saate bakmak genellikle şu tarz düşüncelere (“Saat gecenin 3ü,  
bu gece bana uyku yok!”) ve (huzursuzluk, heyecanlanma gibi)  
bedensel reaksiyonlara sebep olur. Tekrar uyumanız için gereken 
rahatı ve huzuru bozar. En iyisi çalar saatinizi göremeyeceğiniz bir 
şekilde döndürün.

1. Bölüm_ 11
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Sabahları uyandıktan hemen sonra mümkünse yarım  
saat kadar gün ışığına çıkın.

Gökyüzünün gri ve havanın kapalı olduğu günlerde bile dışarıdaki 
gün ışığı odanın yapay aydınlatmalarından daha parlaktır.  
Sabaharı gün ışığına çıkmak uyku-uyanıklık-ritmini düzenlemeye 
yardım ettiği gibi ruh halini de olumlu etkiler.

Espie'den aktarım (2010, Bölüm 7)

DİKKAT!
Bahsedilen uyku hijyeni önerilerinin en etkili yolu  
önerilerin yavaş yavaş uygulamaya sokulmasıdır. Çünkü 
bu önerilere uymak bazılarınız için belki de en çok  
sevdiğiniz alışkanlıklardan vazgeçmek ya da yaşam 
tarzınızı değiştirmek anlamına gelecektir. Kendi seçiminize 
göre her hafta bir öneriyi günlük hayatınıza geçirin ve 
kendinize bu yeni davranışlara alışmak için yeteri kadar 
zaman tanıyın. Amaç, size iyi gelen bir akşam rutini 
tutturarak bilinçli kafein, nikotin, ve alkol tüketimiyle 
dengeli beslenmek ve yeteri kadar hareket etmek  
olmalıdır. Bu şekilde sağlıklı ve doğal bir uyku ritmine 
kavuşmanız kuvvetle muhtemeldir.
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Bunları biliyor muydunuz …
Uyku-uyanlıklık-ritmini büyük ölçüde iki mekanizma belirler: 
Uykuya olan ihtiyacımızı etkileyen uyku dengesi ve ne zaman 
uyuyacağımızı kontrol eden “iç saatimiz”. Basit bir deyişle ne  
kadar süre su içmezsek o kadar çok susayacağımız gibi, ne kadar 
uzun uyanık kalırsak da o kadar çok yorgun oluruz. Aydınlıktan  
karanlığa geçiş bedenimizi gün mü gece mi olduğu konusunda 
bilgilendirir ve uyku hormonu melatoninin karanlıkta  
salgılanmasını ve aydınlıkta engellenmesini sağlar. Genellikle 
sağlıklı bir uykuyu bu iki mekanizma arasındaki geçişler sağlar. İyi 
uyuyan insanlarda uyuma ihtiyacı karanlık gecede gayri ihtiyari 
artarken aydınlıkta ise azalır. İç saatimiz dengesini kaybettiğinde 
ise uyku bozuklukları boy gösterir. Sağlıklı bir uyku-uyanıklık 
ritminin yeniden sağlanmasında geceleri yatak odasını karartmak 
ve sabahları “günışığı depolamak” bu yüzden çok faydalıdır. 

Espie'den alıntı (2010, sf. 20)

1. Bölüm_ 13



2. BÖLÜM

Saplantı haline gelen  
düşüncelerden çıkış

Uyku problemi yaşayan pek çok insan bedensel olarak aşırı yorgun 
oldukları halde zihinlerinde huzur bulmada ciddi sorunlarla 
karşılaştıklarını belirtiyor. Bu nedenle kitapçığın ikinci bölümünü 
bu konuya adıyoruz. Bu bölümdeki alıştırmalar huzursuzluk 
hissiyatı, saplantı haline gelen düşünceler ve korkularla baş 
etmenize yardımcı olacaktır. 	

Günü zihinsel olarak kapatın: Zihniniz yatakta özellikle o günün 
gelişmeleri ya da bir sonraki günün planları ile mi meşgul?  
Öyleyse her gün akşam çok geç olmadan (örn. saat 19'da) yirmi dakika 
kadar “günü dinlendirmek” yardımcı olacaktır. Radevu takviminiz, bir 
defter ve kalemle rahatsız edilmeyeceğiniz bir köşeye çekilin. Gün 
boyunca neler olduğunu ve bunlar hakkında ne hissettiğinizi 
düşünün. Bazı önemli noktaları defterinize not edin – neyi iyi ve 
olumlu buldunuz, neyden hoşlanmadınız? Daha bitmemiş ve tamam-
lanması gereken herşeyi yapılacaklar listesine yazın. Şimdi rendevu 
defterinizi elinize alın ve bir sonraki günü planlayın – ne randevunuz 
var, yapılması gereken neler var? Yirmi dakikayı aşmamaya çalışın; ve 
“sayfayı” kapatarak gününüzün “verimli” bölümünü bu şekilde  
sonlandırın. Yatağa uzandığınızda o gün hakkında düşündüğünüzü 
ve bir sonraki günün planını yaptığınızı hatırlayın.

Aklınıza başka fikirler gelirse, yatağınızın yanına koyduğunuz  
defteri tekrar alın, bu düşünceleri yazarak, kendinize bunlarla yarın 
ilgileneceğinizi telkin edin.
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Uyanık olmak felaket değildir: Beden uyumadan yatakta  
rahatlayarak da dinlenir. Kendi kendinize: “Şimdi biraz  
rahatlayacağım. Uyuyamasam da önemli değil. Bedenim yine de 
dinleniyor” deyin. Bir yandan rahatlama ve gevşeme evresi  
bedeninize iyi gelirken, diğer yandan da bu strateji kendinize uyumak 
için baskı yapmanızı engeller. Bu şekilde bazen  
kendiliğinizden uykuya dalabilirsiniz. Ancak kendinizi gerçekten 
uyanık hissetmeye ve kara kara düşüncelere dalmaya başlıyorsanız, 
yataktan kalkarak, kendinizi yine yorgun hissettikten ya da (bir  
sonraki sayfadaki) kara düşünceler günlüğünü kullandıktan sonra 
tekrar yatağa dönmelisiniz.

Gevşeme: Kendinize uygun bir gevşeme yöntemi bulun: Sakin  
yoga, kademeli kas gevşetme, otojenik eğitim, nefes egzersizleri … 
Gevşeme yöntemleri listesi uzun ve çeşitlidir. Gevşeme yöntemleri 
günlük hayatın zorlukları ile baş etmede oldukça faydalıdır. Bedensel 
refahınıza olumlu, ruhunuza da gevşetici etki yaratır. Önemli olan 
gergin olmadığınız zamanlarda dahi seçtiğiniz gevşeme yöntemini 
düzenli olarak uygulamanızdır. Bu egzersizler yöntemleri daha emin 
ve ihtiyacınıza uygun uygulamanızı sağlar. Başarılı gevşeme sağlıklı 
bir uyku-uyanıklık-ritmi bulmanızı sağlamada temel bir rol oynar. 
Bazı egzersiz çeşitlerini 18 ila 21. sayfalarda bulabilirsiniz.

Espie'den alıntı (2010, sf 153-173)

2. Bölüm_ 15



Kuruntu günlüğü
Saplantı haline gelen düşünceler ve endişeler çoğunlukla korku 
hissini beraberinde getiren, olumsuz ve stresli tehditkar durumlar 
ile alakalıdır. “Endişe zincirinizi” yazma ve kenara koyma süreci 
rahatlatıcı rol oynayarak tekrar uykuya dalmayı sağlayabilir. 

Ayırca bir zihinsel davranış terapisi tekniği olan “planlı kuruntuları” 
da deneyebilirsiniz. Bir sonraki bölüme aklınızdan geçen o anki 
kuruntularınızın anahtar kelimelerini not edin ve kuruntunuzu 
gelecek günlerde belli bir saat, süre (en fazla bir saat) ve (yatak 
odası dışında!) belli bir odaya erteleyin (bkz. Rischer ve diğerleri, 
2010).

Kutuntu konuları:

Yukarıda adı geçen konular hakkında düşüneceğim gün ve saat:

Bunun için gideceğim yer: 

Kuruntulu düşünceleri sonlandıracağım (örn. odadan çıkarak) saat:
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Kutuntu konuları:
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Dikkat ve gevşeme
Gündüz ve gece için 

Kısa ve gerçekten çok kolay olduklarından, bu alıştırmaları hemen 
hemen her yerde ve her zaman yapabilirsiniz. Birşeye kızdığınızda, 
stresli bir durumda dikkat alıştırmalarını yapabilirsiniz ve kendinize 
günlük zorlukları daha dikkatli göğüslemeyi öğretebilirsiniz. Bunları 
aynı zamanda gevşemek ve ana odaklanarak uykuya dalma  
sorunlarında da uygulayabilirsiniz. Eğer algınızda sadece o anı  
yaşarsanız, düşüncelere dalarak dikkatinizi dağıtmazsınız. Bu da size 
huzur vererek, gevşemenizi sağlar. 
Genel kural: Dikkat çalıştırılan bir kas gibidir, ne kadar dikkat  
alıştırmaları yaparsanız, bu alıştırmaları yapmak ve kendiniz için 
kullanmak o kadar kolaylaşır.

5-4-3-2-1-Alıştırması 
(Yvonne Dolan Metodu)

Bu gevşeme alıştırması size saplantı haline gelen düşüncelerden 
arınmanızda ve “şimdi ve buraya” dönmenizde yardımcı olur. Uykuya 
daha iyi dalmanıza ve korkularınızı dindirmenize de yarar.

Kendize bir müddet zaman ayırarak olabildiğince rahat bir şekilde 
oturun ya da uzanın. Gözleriniz açık olarak başlayın. Eğer gözleriniz 
alıştırma sırasında kendiliğinden kapanıyorsa, bırakın kapansın.

Odanın içinde bir noktaya odaklanıp – sesli ya da içinizden –  
gördüğünüz beş nesnenin ismini sayın, (örn. “bir lamba görüyorum”), 
daha sonra …
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…  duyduğunuz beş nesneye geçin (örn. “bir arabanın geçtiğini 
duyuyorum”) … 

… ve son olarak da hissettiğiniz beş nesneyi sayın (örn. “sırtımda  
sandalyenin arkasını hissediyorum”).

Daha sonra gördüğünüz, duyduğunuz ve hissettiğiniz dört nesneyi 
sayın. Bu şekilde üç, iki, bir nesneye kadar saymaya devam edin.
Bütün hepsini saydıktan sonra alıştırmayı bitirebilir ya da baştan  
başlayarak tekrarlayabilirsiniz.

Bu alıştırmanın uygulanmasında doğru ya da yanlış yol yoktur.  
Amaç sizin gevşeyebilmenizdir. Kendizi iyi hissetmenizi sağlayacak 
herşeyi yapabilirsiniz.

Örneğin hep aynı şeyleri sayıyorsanız, bu da o anki algınızın  
yansımasıdır. Egzersizin ortasında kendinize aniden hangi sayıda 
kaldığınızı soruyorsanız ya da başka düşüncelere daldığınızı fark  
ediyorsanız, kaldığınız yerden kolayca devam edebilirsiniz.

“Kum saati” dikkat alıştırması

Kum saati egzersizi bu şekilde adlandırılmıştır çünkü egzersiz sırasında 
geniş bir dikkatten nefese odaklanılır ve sonra tekrar varolan durumun 
geniş algısına dönülür. 

Bu alıştırma otomatik pilottan çıkararak, istem dışı hareketleri  
engelleyerek, stresli durumlarda da bilinçli ve dikkatli davranmanıza 
yardımcı olur. Alıştırmanın adımları şunlardır:
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Duraklamak.
Stresli bir ortama girdiğinizde ya da genel olarak gün içerisinde 
duraksamalı, temponuzu düşürmeli ve çevrenizde ne olduğuna 
bakmalısınız. Bu otomatik pilot modundan çıkmanızın ilk adımıdır.

Gözlemleme.
Bedeninizin algılarını gözlemleyin. Bütün duygularınızı,  
moralinizi ve düşüncelerinizi de gözlemleyin. Algı ve  
hissiyatlarınızın olabildiği kadar farkına varın.

Nefes. 
Dikkatinizi toplayın ve tüm dikkatinizi nefesinize yoğunlaştırın.

Genişletin.
Algınızı bütün bedeninize, hissettiklerinize ve bulunduğunuz 
ortama genişletin ve bütün bunları özenli bir şekilde dikkatinizde 
tutmaya çalışın.

Bilinçli tepki verin.
Gelişi güzel davranmak yerine davranış seçeneklerinizin ayırdına 
varın, içinde bulunduğunuz durumda neyin gerekli olduğunu ve 
kendinizi nasıl en iyi şekilde koruyacağınızı düşünün. Aklınızda ve 
bedeninizde ne olursa olsun, herhangi bir durumda nasıl davranmak 
istediğinize karar vermek sizin elinizde. 

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

Bu egzersiz için en azından 10 dakika boyunca rahatsız  
edilmeyeceğiniz bir odaya gidin. Rahat kıyafetlerle ya oturun  
ya da uzanın. Gözlerinizi kapatın ya da sabit bir noktaya odaklanın. 
Sakin bir şekilde bir kaç kez karnınızdan nefes alıp verin. 

Şimdi dikkatinizi sağ elinize yoğunlaştırın ve bu elinizi yumruk 
yapın. Sakince nefes almaya devam edin ve yumruğu bir kaç dakika 
boyunca sıkı tutun (isterseniz geriye doğru da sayabilirsiniz, “beş, 
dört, üç, iki, bir”). Bir sonraki nefes verişinizde yumruğunuzu rahat 
bırakın ve sağ elinizi gevşetin. Elinizdeki hissiyata yoğunlaşın –  
elinizin parmaklarında ne hissediyorsunuz? Elinizi belki biraz daha 
rahatlatarak gevşetebilir misiniz? Bu şekilde bedeninizdeki bütün 
kasları sırayla kasın ve gevşetin. Normalde hep sağ elden başlanır, 
sonra sola geçilir; daha sonra kollar kasılır, sonra ayaklar, bacaklar, 
gövde (kalça, karın, göğüs); omuzlar ve yüz kasları (özellikle çene 
kasları). Son olarak kısa bir süre nefes alış verişinize ve bütün 
bedeninizin rahatlama hissine odaklanın. 

İnternette ilk denemeniz için kullanabileceğiniz pek çok ücretsiz 
kademeli kas gevşetme kayıtlarına ulaşabilirsiniz.
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Gün sonunda şükran 
Komidininizin ya da yastığınızın üstüne bir not defteri ve kalem 
koyun. Yatağa girmeden önce o gün içinde şükran duyduğunuz beş 
şeyi yazın. Bunlar çok küçük ve gayet banal şeyler de olabilir.

Açıklama: Güne başlama ve gün sonu, düşünüp taşınma ve  
birşeyleri değiştirme zamanıdır. Ruhumuz olumsuz onlana  
neredeyse bir mıknatıs gibi çekilir: Uyanık olduğumuz zamanın 
büyük bir bölümü geçmişte yaptığımızı düşündüğümüz hatalara 
hayıflanmakla (“Şöyle ya da böyle yapmış olsaydım, o zaman …”)  
ya da gelecek hakkında kaygılanmakla (“Ya böyle olursa ne  
yaparım?”) geçer. Aklımız işini yaptığına ve bizi tehlikelerden 
koruduğuna inanır ama aslında bu şekilde sadece daha gergin  
ve endişeli oluruz.

Neyse ki bilerek ve isteyerek dikkatimizi dağıtabilir ve olumlu  
olana odaklanmayı öğrenebiliriz. “Gün sonunda şükran” egzersizi  
zihinsel olarak felaketlere gark olma alışkanlığımıza karşı etkili  
bir yöntemdir. Dikkatimizi başımıza gelen güzel şeylere 
yoğunlaştırmak, ters tarafından kalkmanın tam tersi etki yaratır. 
Günlük şükran defteri tutmanın daha iyi uyku, daha az bedensel 
ağrılar, giderek artan huzur ve değişikliklerle baş etme yetisi 
sağladığı kanıtlanmıştır. (Emmons & McCullough, 2003)

Bays'tan alıntı (2015, sf 48)
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Pazartesi

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:

Salı

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:

Çarşamba

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:
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Perşembe

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:

Cuma

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:

Cumartesi/Pazar

Bugün gerçekleşen şükran duyduğum beş şey:
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3. BÖLÜM

Uyku günlüğü
Sunulan uyku hijyeni önerilerine uymanın işe yarayıp yaramadığını 
anlamak için en azından dört hafta, olabildiğince verilen tavsiyeleri 
yerine getirmeniz ve bunların etkilerini bir uyku kitapçığına  
kaydetmeniz gerekir. İlk haftayı bu kitapçıkta bulunan günlüğe 
yazabilirsiniz. Diğer haftalar için ek sayfaları print edebilir,  
kopyalayabilir ya da kendiniz yapabilirsiniz. 

Kişisel uyku günlüğünüz

Uyku alışkanlıklarınıza genel bir bakış elde etmek için düzenli ve 
dikkatli bir uyku günlüğü tutmaktan daha iyi bir yöntem yoktur.  
Bu şekilde yaşamınızın o anki koşulları ve uyku sorunları arasındaki 
çetrefilli bağlantıları da anlayabilirsiniz. 

Gelecek hafta akşam ışığı kapatmadan ve sabah uyandıktan  
hemen sonra uyku günlüğünüzü doldurmak için lütfen beş  
dakikanızı ayırın.

Doldurma uyarısı: Akşam yatağa girme ve sabah uyanma saatleri 
dışında önemli olan sizin kendi tahminlerinizdir. Sadece hangi  
saatlerde yatağa gittiğinizi ve sabah uyandığınızı görmek için saate 
bakın. Onun dışında yatakta saate ihtiyacınız yok.
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Şu an moraliniz nasıl?  
(1: çok iyi … 6: çok kötü)

Bugün çalışmak size ne kadar  
zor geldi?  
(1: çok kolay … 6: çok zor)

Bugün ne kadar aktiftiniz?  
(1: çok aktif... 6: çok az aktif)

Bugün gündüz uyudunuz mu?

Evet ise, ne zaman ve toplamda  
ne kadar?

Son 6 saat içinde kafein içeren  
içecekler, yiyecekler tükettiniz mi?

Bugün alkol ya da illegal  
uyuşturucular gibi psikoaktif  
maddeler tükettiniz mi?

Şimdi ne kadar dinç/yorgun  
hissediyorsunuz? 
(1: çok dinç … 6: çok yorgun)

Ne zaman yatağa girdiniz? 
(Saat)

Pt Sa Ça Pe Cu Ct Pa
* Gün sonunda şükran

İsterseniz şimdi şükran günlüğünüzü  
doldurabilirsiniz (bkz. 2. Bölüm).

Akşam protokolü  (ışığı kapatmadan önce)
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Sabah protokolü (uyanmanın hemen akabinde)

Şimdi ne kadar dinç/yorgun  
hissediyorsunuz? 
(1: çok dinç … 6: çok yorgun)

Şu an moraliniz nasıl? 
(1: çok iyi … 6: çok kötü)

Dün akşam ışığı saat kaçta kapattınız?

Sizce ışığı kapatmanız ile uykuya 
dalmanız arası ne kadar sürdü?  
(Dakika ile)

Gece uyandınız mı? Kaç kez? Toplamda 
ne kadar uyanıktınız? (Dakika ile)

Ne zaman bir daha uyumamak üzere 
uyandınız?

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

Ne zaman bir daha dönmemek üzere 
yataktan kalktınız ?

Dün akşamdan beri uyumak için ilaç 
aldınız mı? (Cins, miktar, zaman)

Pt Sa Ça Pe Cu Ct Pa

Pt

Sa

Ça

Pe

Cu

Ct

Pa

Sizce neden bugün iyi uyudunuz/pek iyi uyumadınız?
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4. BÖLÜM

Düşünceler
Kitapçığın bu bölümü uyku günlüğünüzün değerlendirilmesinde 
size yardımcı olacaktır. Uyku hijyeni önerileri ve tavsiyelerinden 
hangilerini kullandığınızı ve bunların size yardımcı olup olmadığını 
görmenize yarar. Size hangi öneri ve tavsiyelerin uykunuzu  
iyileştirmede iyi geldiğini gösterebilir. 
Aklınızda bulunsun: Önerilere uymanın uykunuza gerçekten bir 
etkisi olup olmadığını görmeniz için seçtiğiniz kuralları en azından 
bir ay boyunca düzenli  uygulamanız ve etkilerini kayıt altına almanız 
gerekir. Bir sonraki düşünceler size sadece ilk hafta ile ilgili ip uçları 
verebilir.
En azından bir hafta boyunca uyku günlüğünü doldurduktan sonra, 
şimdi bu soruları cevaplayınız. 

Genel bakış

Uyku hijyeni önerisi  
(bkz. 1. Bölüm)

… uyguladım;  
başarı oranı: 
1–6 (1: çok işe yaradı …  
6: hiç işe yaramadı) 

Bu nedenden ötürü 
uygulamadım  
(Kısaca bilgi veriniz)

1. Düzenli uyanış ve 
yatağa gitme zamanı

2. Gün boyu uykudan 
kaçınma 
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3. Alkol ve  
uyuşturucudan kaçınma

4. Kahveyi azaltma, 
akşamları kahveyi 
kesme

5. Sigarayı azaltma ya 
da bırakma

6. Gün boyu hareket 
etme, akşamları bedeni 
zorlamama

7. Uyku ortamını uykuya 
elverişli hale getirme

8. Yatağa girmeden 
önce çok fazla yemek ve 
içmekten kaçınma

9. Uyku zamanından 
önce huzursuz edici 
aktivitelerden kaçınma

10. Yatağa girmeden 
önce “tampon bölge” 
oluşturma

11. Yatağa girmeden en 
az yarım saat önce 
elektronik aletleri 
kullanmayı bırakma

12. Yatağa gitme ritüeli

13. Uyku kaçması 
halinde yataktan ve 
odadan çıkma

14. Gece aydınlık ışık 
açmama

15. Gece saate  
bakmaktan kaçınma

16. Gündüzleri yarım 
saat boyunca günışığı
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Uyku kitapçığı size iyi uyuyabilmeniz için yeni fikirler mi verdi? 
Onları buraya yazınız: 

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

Buraya yazınız:

Hangi tedbileri daha denemediniz?  
Bunları gelecek hafta deneyebilirsiniz.  

Buraya yazınız:
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5. BÖLÜM

Sonuç
Kendinize aferin demenin vakti geldi! Geçtiğimiz günlerde çok 
çabaladınız ve geceleri daha huzurlu bir zaman için önemli adımlar 
attınız. 1. Bölümde uyku ve uyku hijeni hakkında bilgi sahibi  
oldunuz. Bununla beraber etkili uykuya dalma yöntemlerini  
öğrendiniz. 2. Bölümde kuruntular ve olumsuz düşüncelerden 
çıkma yollarını keşfettiniz. Dahası sizlere genel stres seviyenizi 
düşürecek ve dinlendirici uykuya kavuşmak için iyi bir temel  
sağlayabilecek gevşeme alıştırmaları sunduk. 3. Bölüm, yani uyku 
günlüğü yardımıyla bir hafta boyunca her sabah ve her akşam nasıl 
uyuduğunuz ve o zamanki uyku alışkanlıklarınız hakkında protokol 
tuttunuz. 4. Bölüm sizi düşündürmeye yönlendirdi ve size uyku 
günlüğünüzü değerlendirmenizde yardımcı oldu. Lütfen uyku 
kitapçığınızı atmayın! Belki ilerde tekrar işinize yarayabilir. 

Size dinlendirici uykuya ulaşmadaki yolda yardımcı olabildiğimizi 
umarız. 
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