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Bu rehber neden hazirlandi?

Uyuyamamak ¢ogu insan igin yalnizca gece yasanan bir sorun gibi gértinr. Oysa uykusuzluk bazen
glndn tamamina yayilan bir yorgunluk, gerginlik ve dikkat daginikhdi haline gelebilir. Kisi yataga ¢ok
yorgun girdigi halde uykuya dalamayabilir; tam dinlenmeye ihtiya¢ duydugu anda zihni daha fazla
calismaya baslayabilir. Bu durum Kkisinin basarisiz, iradesiz ya da kendini yeterince kontrol edemeyen biri
oldugu anlamina gelmez.

Bircok insan uyku sorununu “uyumaya calisarak” cdzmeye caligir. Daha erken yataga girer, gézlerini
kapatip kendisini zorlar, saati kontrol eder, ka¢ saat uyuyabilecegini hesaplar. Fakat uyku ¢cogu zaman
zorlanarak gelen bir sey degildir. insan uyumaya calistikga, bazen uyuyamadigini daha fazla fark eder.
Bu fark edis kaygiy artirir; kaygi arttikga bedenin sakinlesmesi zorlasir. Bdylece iyi niyetli bir caba,
uykuyu daha uzak hissettirebilir.

Uyku sorunlarinin énemli bir bdlima ganlik aliskanliklarla, 1sikla, ekran kullanimiyla, kafeinle, dizensiz
saatlerle ve yatagin nasil kullanildigiyla iliskilidir. Elbette her uyku sorunu yalnizca aliskanliklarla
aciklanamaz. Depresyon, anksiyete, agri, solunum sorunlari, bazi ilaglar veya farkl tibbi durumlar da
uykuyu etkileyebilir. Ancak uyku hijyeni, birgok kisi i¢in gtivenli ve uygulanabilir bir baslangi¢ noktasidir.

Bu rehber, mikemmel bir uyku regetesi sunmak i¢in hazirlanmadi. Herkesin yasam dizeni, bedensel
ritmi, calisma kosullari ve psikolojik yukua farkhdir. Bu nedenle amag kati kurallar koymak degil, uykunun
dogal akisini destekleyen kiguk degisiklikleri anlasilir hale getirmektir.

Bazen en etkili degisiklikler blyuk kararlar degil, tekrarlanan ki¢ik dizenlemelerdir. Sabah gtin 15131
almak, yatagi yalnizca uyku ile iliskilendirmek, yatakta uzun stre dénutp durdugunda farkl bir sakin
aktiviteye gecmek veya saati surekli kontrol etmemek zamanla bedenin ritmine yardim edebilir. Bu
rehberi birka¢ kez okumak, yazdirmak ve 6zellikle zor gecelerde kisa bélimlerine geri ddénmek faydall
olabilir.

Unutmayin

Amag mikemmel uyumak degil, uykunun dogal akisina yeniden izin vermektir.
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Uyku nasil olusur?

Uyku, yalnizca gozleri kapatip beklemekle olusan pasif bir stre¢ degildir.
Beyin ve beden guin boyunca topladigi isaretleri degerlendirir; 1Sk,
hareket, yemek saatleri, stres dlzeyi ve gln i¢indeki uyaniklik suresi
uykunun zamanlamasini etkiler. Bu nedenle uyku, tek bir digmeye
basilarak baglatilan bir durumdan ¢ok, gin boyunca hazirlanan dogal bir
gegistir.

Bu geciste biyolojik saat 6nemli bir rol oynar. Biyolojik saat, bedenin
yaklagik 24 saatlik ritmini diizenleyen i¢ zamanlama sistemidir. Sirkadiyen
ritim dedigimiz bu dizen, sabah uyanikligi, aksam gevsemeyi, hormonlarin
salinimini ve beden sicakhgindaki degisimleri etkiler. Sabah giin 1s1g!
almak bu saat i¢in guglu bir ayarlayicidir.

Bir diger 6nemli kavram uyku basincidir. Gln boyunca uyanik kaldik¢a
beyinde uyku ihtiyacini artiran kimyasal surecler birikir. Bu birikim aksam
saatlerinde uykuya gegcisi kolaylastirir. Gindliz uzun uyumak veya yatakta
cok uzun slre kalmak bazi kisilerde bu basinci azaltabilir.

Melatonin ise karanlikla iligkili bir hormondur. Aksam 1S1§in azalmasi
melatonin salinimini desteklerken, parlak ekranlar ve gug¢liu 1siklar bu
sistemi geciktirebilir. Bu nedenle uyku hijyeninde 1s1k diizeni, cogu zaman
distnuldiginden daha 6énemlidir.

Biyolojik saat

Bedenin gln igindeki
uyaniklik ve dinlenme
zamanlarini ayarlayan ig
ritim.

Uyku basinci

Giin boyunca biriken uyku
ihtiyacidir. Uyanik kalma
suresi arttikca guglenir.

Melatonin

Karanlikla artan, uykuya
hazirligi destekleyen dogal
bir hormondur.

Sabah giinesi

Biyolojik saate “glin
basladi” mesaji verir ve
gece uykusunu
dizenlemeye yardim eder.

\I/
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Isik, biyolojik saatin en gILiglU isaretlerinden biridir.
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Saglikli uykunun dongiisii

Uyku gece boyunca tek parca ilerlemez. Beyin farkli uyku evreleri arasinda dénguler halinde gecis
yapar. Bu dongiler kisiden kisiye degisse de genel olarak NREM evreleri ve REM uykusu birbirini izler.

REM

NREM 1

NREM 2

Derin uyku

REM

N N N YN )
N N N N/ N

Gece ilerledikge bu déngiiler birkag kez tekrarlanir. ilk bélimde derin uyku daha belirgin olabilir;
sabaha dogru REM dénemleri uzayabilir. Bu nedenle gece kisa uyanmalar yasamak her zaman
anormal degildir. Onemli olan, bu uyanmalari hemen felaketlestirmemek ve uykunun yeniden
akmasina izin verebilmektir.
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En sik yapilan uyku hatalari

Yapilan davranig Yerine ne yapilabilir?

Yatakta telefon kullanmak Telefonu yataktan uzak birakmak

—

Yatak ekranla eslestiginde beyin yatagi dinlenme yerine uyariima alani gibi algilayabilir.

Saati siirekli kontrol etmek Saati cevirmek

—

Saat hesabi kaygiyi artirabilir. Kag saat kaldigini bilmemek bazen daha koruyucudur.

Hafta sonu 6glene kadar uyumak Benzer kalkis saati korumak

—

Kalkis saatinin cok degismesi biyolojik saati geciktirebilir.

Yatakta uzun siire déonmek Kisa siireligine yataktan ¢ikmak

—

Yatakla uykusuzluk arasindaki bagin guclenmesini 6nlemek amaclanir.

Aksam gec kafein almak Kafeini erken saatlere cekmek

—

Kafeinin etkisi kisiden kisiye degisse de uykuya gegisi zorlastirabilir.

Uyku icin kendini zorlamak Dinlenmeye izin vermek

—

Uyku bir performans isi degildir. Zorlama ¢ogu zaman bedeni daha uyanik hale getirir.
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Uyumaya calismak neden bazen uykuyu
kacirir?

Uyku, gunlik hayattaki bir¢ok isten farklidir. Ders ¢calismak, ev toplamak ya da bir dosyayi tamamlamak igin
caba gdstermek ise yarayabilir. Fakat uyku dogrudan ¢abayla ortaya ¢ikan bir performans degildir. Kisi “hemen
uyumaliyim” diye kendisini zorladiginda, beyin bunu ¢odu zaman ¢dzllmesi gereken bir problem gibi ele
almaya baglar.

Problem ¢6zme hali uykunun ihtiyag duydugu gevseme halinden farklidir. Zihin hesap yapmaya baslar: “Simdi
uyursam kag saat uyurum?”, “Yarin kotu gecerse ne olacak?”, “Neden hala uyuyamiyorum?” Bu sorular
masum gorunur; ancak bedene “uyanik kal ve kontrol et” mesaiji verebilir. Boylece uykuya yaklagsmak yerine
kisi kendi uyanikhgini daha yakindan izlemeye basglar.

Uyuyamadikca beden belirtileri daha fazla fark edilir. Kalp atisi, yataktaki sicaklik, yastigin durusu, odadaki
sesler ve zihinden gegen dustnceler blyUyebilir. Kisi uyuyup uyumadigini kontrol ettikge uyku uzaklasir. Bu
duruma bazen performans kaygisina benzer bir dongl eslik eder. Uyku artik dogal bir stire¢ olmaktan ¢ikar,
basariimasi gereken bir sinav gibi hissedilir.

Bu nedenle uyku hijyeninde amag, uykuya zorla komut vermek degil, uykunun gelebilecedi kosullari
hazirlamaktir. Oda karanlik olabilir, ekran azalabilir, yatak yalnizca uyku ile iliskilendirilebilir, giindiz ritmi
dizenlenebilir. Bunlar uykuyu garanti etmez; fakat bedenin uykuya ge¢gmesini kolaylastiran glvenli bir zemin
olusturur.

Kisi uyuyamadiginda kendisini suglamamaya c¢alismalidir. “Yine basaramadim” dislncesi gogu zaman kaygiyi
artirir. Bunun yerine “Su anda bedenim uyanik; ben de onu zorlamadan dinlenmeye alan agacagim” cimlesi
daha yumusak bir yaklagim sunabilir. Bazen yataktan kisa sureligine kalkmak, los 1sikta sakin bir sey okumak
ve uyku hali yeniden geldiginde yataga donmek, yatak ile uykusuzluk arasindaki bagi zayiflatabilir.

Uykuya yaklasimda sabir 6nemlidir. Bir gecede bitln ritmi dedistirmeye ¢alismak yerine, birkag kliguk
dizenlemeyi bir hafta boyunca denemek daha gercekgidir. Uyku cogu zaman baskiyla degil, dtzenli tekrarlarla
ve guvenli kosullarla yeniden dogal akigini bulur.
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Aksam rutini olusturmak

Asagidaki akis yalnizca 6rnektir. Herkesin is, aile ve yasam dizeni farkhidir. Amag saatlere kusursuz
uymak degil, bedene aksamin yavas yavas basladigini hatirlatan tekrarlanabilir bir gegis olusturmaktir.

Isiklan azalt.

Evin 1g1gin1 biraz yumugatmak bedenin geceye hazirlanmasina yardim edebilir.

Telefon kullanimini azalt.

Bildirimleri kismak ve telefonu yataktan uzaklastirmak zihinsel uyariimayi azaltabilir.

Sakin aktivite.

Hafif okuma, ilik dus, kisa not alma veya dingin bir sohbet uygun olabilir.

Yarin igin kisa hazirhk.

Sabahi kolaylastiracak kiguk hazirliklar zihindeki “unuturum” kaygisini azaltabilir.

Yataga gec.

Uyku gelmigse yataga gegilebilir. Gelmemisse yatagi bekleme alanina gevirmemek daha yararhdir.

Kiigiik not

Rutin, kati bir program degil; bedene tekrar eden glivenli isaretler sunan sade bir gegistir.
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Uyuyamazsam ne yapmaliyim?

Uyuyamadiginizda yatakta uzun stre dénlip durmak, yatagi zamanla uykusuzluk ve micadele alani
haline getirebilir. Bu nedenle amag, yatagi yeniden uyku ve dinlenmeyle eslestirmektir.

Yatakta ne kadar siiredir oldugunuzu siirekli hesaplamayin.

1 Saati kontrol etmek uyanikligi artirabilir. Saat gorinir durumdaysa ¢evirmek ise yarayabilir.

Uzun siire uyku gelmiyorsa yataktan kisa siireligine kalkin.

2 Los 1sikta, sakin ve sikici sayilabilecek bir aktivite segin. Telefon, parlak ekran ve yogun igerikten uzak durun.

Uyku hali yeniden geldiginde yataga dontin.
3 Amagc kendinizi cezalandirmak degil, yatagi uyaniklikla degil uyku haliyle yeniden iligkilendirmektir.

Ertesi guini felaketlestirmemeye calisin.

4 Kot bir gece zorlayicidir; ancak ¢ogu insan ertesi gunu tamamen ¢okmus halde gegirmez. Beden telafi yollar
bulabilir.

Sakin ama uyarici olmayan bir segenek belirleyin.

5 Basit bir kitap, hafif gevseme, kisa not alma veya sessizce oturma kullanilabilir. Amag eglenmek degil,
uyariimayi azaltmaktir.
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Bir haftalik uyku giinliigii

Bu tabloyu yazdirip bir hafta boyunca doldurabilirsiniz. Ama¢ kendinizi yargilamak degil, uykuyu etkileyen
oruntuleri daha gorunudr hale getirmektir.

Giin Yatma Dalma Uyanma Kalkis Dinlenme Kafein Telefon Not
Pzt
Sal
Car
Per
Cum
Cmt

Paz
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Uyku puam

Asagidaki mini degerlendirme tani koymaz. Yalnizca uyku dizeninizle ilgili bazi alanlar fark etmenize

yardimci olabilir. Her madde igin son iki haftayi distnerek 0, 1 veya 2 puan verebilirsiniz.

1. Uykuya dalmakta zorlaniyorum.

2. Gece sik uyaniyorum.

3. Sabah dinlenmemis kalkiyorum.

4. Yatakta telefon veya ekran kullaniyorum.

5. Saati kontrol edip uykumu hesapliyorum.

6. Kafeini aksam saatlerine birakiyorum.

7. Hafta sonu kalkis saatim gok degisiyor.

8. Yatakta uzun sure dénup duruyorum.

9. Uyuyamazsam ertesi gunu felaket gibi digtintyorum.

10. Giin iginde uykusuzluk nedeniyle zorlaniyorum.

11. Yatma saatim belirgin sekilde diizensiz.

12. Uykum icin kendimi sik sik sugluyorum.

Puan araliklari

0-7: Uyku aligskanliklar genel olarak destekleyici olabilir. 8-15: Dizenlenebilecek alanlar var. 16-24: Uyku duzeni guinlik

yasami etkiliyor olabilir; profesyonel dederlendirme yararli olabilir.

Bu degerlendirme tani koymaz; yalnizca farkindalik amaci tasir.
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Kiiciik aliskanliklar biiyiik fark
olusturabilir

Uyku dizenini degistirmek ¢cogu zaman blyuk ve sert kararlarla degil, kliciik davraniglarin dizenli
tekrariyla miimkiin olur. insan bazen uykusunu diizeltmek igin tek bir gliclii ydntem arar: 6zel bir bitki
cayl, mukemmel bir yastik, kesin bir saat ya da herkes igin gecerli bir kural. Oysa uyku, birgok kiiguk
isaretin bir araya gelmesiyle olusur.

Sabah gin 1s1g1 almak, aksam 1s1§1 azaltmak, yatagi ekran alani olmaktan ¢ikarmak, hafta sonu kalkis
saatini ¢cok fazla kaydirmamak ve kafeini daha erken saatlere almak tek basina mucize yaratmayabilir.
Fakat birlikte ve dizenli uygulandiklarinda bedenin ritmini desteklerler. Bu nedenle uyku hijyeninde
sureklilik, kusursuzluktan daha onemlidir.

Davranis degisikligi yaparken kendinize gercekgi davranmak gerekir. Bir gecede butun aliskanliklar
degistirmeye calismak ¢ogu zaman surdurulebilir degildir. Bunun yerine bir hafta boyunca yalnizca iki
kiigiik hedef segmek daha yararli olabilir. Ornegin “telefonu yataga gétiirmeyecegim” ve “sabah 15
dakika gln 1s1g1 alacagim” gibi sade hedefler, zamanla daha kalici bir dizenin temelini olusturabilir.

Uyku sorunlari yasayan kisiler kendilerini kolayca suglayabilir. “Herkes uyuyor, ben uyuyamiyorum”
dustincesi yalnizlik hissini artirir. Oysa uyku guglikleri olduk¢a yaygindir ve cogu zaman anlasilabilir
nedenleri vardir. Kisinin kendisine daha sakin yaklasmasi, uyku ile iliskisini yumusatabilir.

Kuguk ahgkanliklarin amaci uykuyu zorla getirmek degildir. Amac, bedene “artik guvenli bicimde
yavaslayabilirsin” mesajini daha tutarli vermektir. Bu mesaj tekrarlandik¢a, uyku da ¢cogu zaman daha
dogal bir zeminde kendine yer bulur.

Bugiin i¢in kiiguk hedef

Bu aksam yalnizca bir davranigi segin. Kiiglik ama uygulanabilir bir hedef, bllylik ama sirdiriilemeyen kararlardan daha
degerlidir.
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Sik Sorulan Sorular

Hafta sonu ge¢ kalkabilir miyim?

Ara sira olabilir; ancak ¢ok ge¢ kalkmak biyolojik saati kaydirabilir.
Benzer kalkis saati genellikle daha destekleyicidir.

Televizyon agik uyumak zararli mi?

Bazi kisiler aligkanlik haline getirir; fakat 151k ve ses beynin
dinlenmesini boélebilir. Daha los ve sessiz ortam tercih edilir.

Melatonin herkese uygun mudur?

Hayir. Kullanim kisiye, yasa, tibbi duruma ve ilaglara gére
degerlendirilmelidir. Doktor 6nerisi olmadan dizenli kullanmak
dogru olmayabilir.

Giindiiz uykusu iyi midir?
Kisa ve erken saatlerde oldugunda bazi kigiler icin yararli olabilir.
Uzun veya geg saatlerdeki uykular gece uykusunu bozabilir.

Yataga erken girmek ise yarar mi?

Uyku hali yokken ¢ok erken yatmak yatakta uyanik kalma slresini
artirabilir. Yatak, uyku haliyle eslesmelidir.

Telefon neden etkiliyor?

Isik, icerik ve bildirimler zihni uyarir. Ayrica yatak ile ekran arasinda
glcli bir aliskanlik bagi kurabilir.
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Kafeini tamamen birakmali miyim?

Herkes icin sart degildir. Ancak hassas kisilerde kafeini 6gleden
sonra azaltmak uykuya gecisi kolaylastirabilir.

Spor uykuyu diizeltir mi?
Duzenli fiziksel aktivite yardimci olabilir. Cok ge¢ ve yogun egzersiz
bazi kisilerde uyarici etki yapabilir.

Alkol uykuya yardimci olur mu?

Uykuya dalmayi kolaylastiriyor gibi gériinse de gece uykusunun
kalitesini bozabilir.

Uyku ilaci kullanmali miyim?

Bu karar kisisel degerlendirme gerektirir. Kendi kendine ilag
baslamak veya uzun sire kontrolstiz kullanmak uygun degildir.

Her gece 8 saat uyumak zorunda miyim?

intiyag kisiden kisiye degisebilir. Stire kadar uykunun kalitesi ve
glndiz islevselligi de 6nemlidir.

Uyuyamazsam yatakta kalmali miyim?

Uzun sure donlp durmak yatagi uykusuzlukla eslestirebilir. Kisa
sureli sakin bir ara vermek daha yararli olabilir.
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Bu gece icin kiiciik hatirlatma karti

Bu karti yazdirip kesebilir, komodininizde veya ¢antanizda tutabilirsiniz. Amac¢ uykuya komut vermek
degil, kendinize daha sakin bir hatirlatma sunmaktir.

Bu Gece icin Hatirlatma

Bugiin milkemmel uyumaya ¢alismayacagim.
Dinlenmeye izin verecegim.
Saati kontrol etmeyecegim.
Telefonu elime almayacagim.
Uyku geldiginde bedenim zaten uyuyacak.
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Son soz

Uyku sorunu yasayan bir¢cok insan zamanla kendisine sert davranmaya baslar. “Neden herkes gibi
uyuyamiyorum?”, “Yarin yine kot gecgecek”, “Bunu da basaramiyorum” gibi distinceler geceyi daha
yalniz ve daha agir hale getirebilir. Oysa uyuyamamak bir karakter kusuru degildir. Uykunun bozulmasi
cogu zaman bedenin, zihnin ve gunlik yasamin birlikte verdigi bir isarettir.

iyi uyku bazen kendiliginden diizelir; bazen de diizenli ve sabirli bir yaklasim ister. Bu siiregte amag
kendinizi zorlamak degil, uykunun olugabilecedi zemini yeniden kurmaktir. Her gece mikemmel
gecmeyebilir. Bazi geceler daha kolay, bazi geceler daha zor olabilir. Onemli olan tek bir gece izerinden
kendinizi yargilamamak ve genel ritme odaklanmaktir.

Uyku hijyeni, basit gérindtgu icin hafife alinmamalidir. Sabah is1d1, dizenli kalkis saati, aksam ekran
sinir1, yatagin kullanim bigimi ve kafein diizeni gibi kiigik basliklar bir araya geldiginde guglu bir etki
olusturabilir. Bu degisikliklerin etkisini gérmek icin birka¢ gun degil, cogu zaman birkac hafta gerekir.

Bazi durumlarda uyku sorunu daha kapsamli dederlendirme gerektirir. Uzun stiren uykusuzluk, yogun
kaygl, depresif belirtiler, horlama, nefes durmasi, giindiz asir uyuklama, agri ya da ilaclarla iligkili
sorunlar varsa profesyonel destek almak dnemlidir. Yardim istemek, kisinin zayif oldugu anlamina
gelmez; kendi saghigini ciddiye aldigi anlamina gelir.

Bu rehberi kullanirken kendinize klglk ve uygulanabilir hedefler segin. Bir anda her seyi degistirmeye
calismayin. Uykunun dogasinda yavaslama vardir; uykuya yaklasirken de bu yavasligi kendinize
tanimak gerekir. Bazen iyilesme, tam da kisinin kendisini suglamay! birakip daha dizenli, daha nazik ve
daha gercekgi adimlar atmasiyla baslar.

Uyku ¢6zUmsuz degildir. Fakat cogu zaman zorlanarak degil, anlasarak diizelir. Bedeninizle
savasmadan, ritminizi dinleyerek ve gerektiginde destek alarak daha saglikli bir uyku dizeni kurmak
mumkundur.

Bu rehber yalnizca genel bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.

Tani ve tedavinin yerine gegcmez.
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