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Uyku, glnlik yasantimizi, fiziksel ve psikolojik sagligimizi birgok acidan etkileyen
yasamsal bir ihtiyactir. Uyku kendi iginde evreleri olan aktif ve dongisel bir sirectir. Normal
uyku streci bir "REM" ve 4 "REM-olmayan” olmak tzere 5 asamadan olusur. REM donemi
rUyalarin gordldigu, diizensiz nefes alinan, gozlerin hizlica hareket ettigi ve kalbin de daha
hizl attigi donemdir. REM-olmayan donem, ylzeysel (1.ve 2. Asama) ve derin uyku (3. Ve
4. Asama) donemi olarak ayrilmaktadir. Yiizeysel uyku, uyku ve uyaniklik arasindaki gegis
dénemidir. Derin uykuda kisilerin g6z ve kas hareketleri olmaz ve bu asamadaki kisiyi
uyandirmak oldukga zordur. Bitln bu asamalarin tamamlanmasi 90-110 dakika alir ve bu
dongi tekrar basa donerek uyanincaya kadar tekrarlanir.

Derin uyku, cocuk ve ergenlerde biylime hormonunun salgilanmasini saglar.
Bunun yaninda uyku, sinir sistemimizin saglikli olarak calisabilmesi, hafiza ve fiziksel
kondisyonumuzun iyi olabilmesi ve daha birgok islevi nedeniyle yasamsal bir ihtiyactir. Uyku
ihtiyaciiginde bulunulan gelisimsel doneme gore, kosullara gore ve kisiden kisiye degisebilir.
Her insanin biyolojik bir saati vardir ve kisinin uyku problemiyasayip yasamadigini sdylemek
icin bunu g6z 6nlinde bulundurmak gerekir. Ancak bir yetiskinin uyku gereksinimi ortalama
7-8 saattir.

UYKU PROBLEMLERI

insanlarin gogu, yasamlarinin en azindan bir déneminde uyku sorunu yasayabilir.
Universite déneminde, o©zellikle sinav zamanlar sabaha kadar galismak zorunda
kalabilirsiniz ve uyku diizeniniz bozulabilir. E§er bu sorunlar uzun stireli yasanir ve yasami
olumsuz etkileyen bir hale gelirse hafife alinmamalidir. Bu sorunlar, insanin fiziksel ve
psikolojik direncinin zayiflayip daha gabuk hastalanmasina, kazalarin artmasina, enerjj,
konsantrasyon ve hafizayl etkilediginden yasam kalitesinin diismesine ve gok ilerleyen
durumlarda 6ltime neden olabilir.

Asadida karsilasabileceginiz bazi uyku problemlerini gorebilirsiniz:

Uykusuzluk (insomnia): Uykusuzluk uykuya dalmakta, siirdiirmekte ya da her ikisinde
belirgin zorluk yasanmasi olarak tanimlanabilir. Bir aydan uzun bir siiredir haftadaen az 3kez
uykusuz kaliyorsaniz kronik uykusuzluk sorununuz olabilir. ihtiyacinizdan en az bir stire ve/
veya dislk kalitede uyumus olacaginizdan uyandiginizda dinlenmis hissetmeyebilirsiniz.
Bazi fiziksel hastaliklar, psikolojik sorunlar, stres, yanlis yapilan diyetler, yolculuklar ve daha
bircok faktor uykusuzluga neden olabilir.

Asin uyku (hipersomni): Kisinin ginlik yasamini olumsuz yénde etkileyecek diizeyde
asiri uyku ihtiyaci hissetmesidir. Hipersomni gtindizleri asiri uykulu olma hali ya da gece
uykusunun cok uzun strmesi ile tanimlanabilir. Kisi gece yeterince uyusa da giindiz
kestirme imkani bulsa da uykuya ihtiyag duymaya devam eder.

Narkolepsi: Ginlik hayatta gesitli zamanlarda, kisi normal uykusunu almis olsa da
yasanan uyku ataklaridir. Bu kisiler araba kullanmak, ders dinlemek, insanlarla konugmak
gibi herhangi bir aktivite sirasinda birden uykuya dalabilirler. Hipersomniden farkli olarak,
uykululuk hali strekli degildir, ani bir atak seklinde gelir ve kisi uyuyup uyandiktan sonra
dinlenmis hisseder. Genellikle genetiktir ancak beyin hasarlariyla da ilgili olabilir. Bazi
ilaglarla kontrol altina alinabilir.

Uyku apne sendromu: Uyku sirasinda zaman zaman solunumun durmasidir. Kisi
nefes almaya galistigi igin uyanmalara ve horlamalara neden olur. Bu sorun huzursuzluga,






depresyona, ylksek tansiyona, kalp krizine ve olime de neden olabilir. Kisi dinlenmis
hissederek uyanmaz, hep bir uykuluk hali yasayabilir.

Huzursuz bacak sendromu: Uyku veya dinlenme sirasinda bacaklarda hissedilen
rahatsizlik, huzursuzluk, uyusma, hareket ettirme ihtiyaci ve karincalanmadir. Depresyon,
kaygl, seker problemi, demir eksikligi gibi nedenlerden, kullanilan ilaglardan ya da adet
dénemlerinden kaynaklaniyor olabilir.

Parasomniler. Uyku sirasinda ani olarak ortaya gikan beklenmedik ve gcogunlukla uykuyu
bolen durumlardir. Merkezi sinir sistemindeki sorunlar veya psikolojik nedenler etkilidir.
Gece terorii; aniden bagirma ya da aglamayla baslayan, garpinti ve sik nefes alip vermelerin
yasanabilecegi nobet seklindedir. Uykuda konugma ve uyurgezerlik; kisi derin uykudayken
go6zlerinin acik olmasi, konusmasi ya da gezinmesi seklinde yasanabilir. Kabuslar; icerigi
korkutan riyalardir ve psikolojik bir alt yapisi olma olasiligi vardir. Karabasan; uykudan
uyaniimasina ragmen REM uykusundaki fizyolojik felg halinin devam etmesi halidir. Dig
gicirdatma; giindliz yasanan sikintilarin gece uykuda gérilmesi ve ifade edilemeyen
duygularin ve i¢ catismalarin etkisiyle ilgili olabilir. REM uykusu davranig bozuklugu; uyku
sirasinda gevsemesi gereken kaslarin etkinligini strdlirmesi sonucu rlyanin igerigine
gore tekme ya da yumruk atmak, kosmak gibi riya icerigine bedenimizin eslik etmesi
halidir. Bttin bu durumlar kisilerin kendilerine ya da baskalarina zarar verme olasiliklari
oldugundan ciddiye alinmasi gereken durumlardr.







SAGLIKLI BiR UYKU iGiN ONERILER

Uyku saatinizi belirleyin. Ortalama ayni saatlerde yatmaya ve kalkmaya 6zen gosterin.

- Ogleden sonra ge¢ saatlerde sekerleme yapmayin. EGer sekerleme yapma ihtiyaciniz
olursa, kalktiktan 8 saat sonra 10-15 dakika kadar uyumaya calisin.

* Isik, ses ve giriiltl gibi uyaranlar uyumayi zorlastirir. Uyudugunuz ortami olabildigince
bunlardan uzak tutun. Uyumadan 6nce gozlerinizi parlak ekran isigina maruz birakmayin.

+ Yatak odanizi iyi havalandirin ve oda sicakliinin uygun olmasina dikkat edin.

* Yattiginiz odayr ve yataginizi olabildigince sadece uyku igin kullanmaya calisin.
Uykunuz gelmediginde rahatlatici bir seyler yapmaya calisin. TV izlemek, sosyal medya ile
ilgilenmek, kitap okumak gibi aktiviteleri mimkiinse baska bir odada yapmayi tercih edin.

* Yataga girmeden Once gevsek ve rahat olmak 6nemlidir. Bu nedenle ilik bir dus
alabilirsiniz ya da gevseme egzersizlerini uygulayabilirsiniz. (Not: Gevsemenizi sadlayacak
bazi egzersizler igin "Gergin Miyim? Rahatlama Teknikleri" brostirline g6z atabilirsiniz.)

« Stresi azaltmak ve derin uyuyabilmek igin her giin dizenli olarak 20-30 dakikalik
fiziksel egzersizler yapin. Ancak spor viicudu uyarip vicut isisini arttiracagindan uyumayi
zorlastirabilir. Bu nedenle, spor yapacaksaniz yatmadan en az 5-6 saat olmasina 6zen
gosterin.

*Yatarken asiritok ya da ag olmamaya galisin. Yatmadan hemen Gee agir seyler yemeyin.
Cok acikirsaniz, hafif seyler yemeye galisin. Uykudan 6nce gok fazla sivi tiketmeyin.

+ Bir doktora danigmadan uyku ilaci kullanmayin.

+ Kahve, kola ve gikolata gibi uyarici maddeleri uyumaya yakin almayin. Bunun yerine
bitki caylarini deneyehilirsiniz.




+ Sigarayl gece yatmadan 6nce kullanmayin. Nikotin uyarici bir madde oldugundan
kandaki nikotin degerindeki degisiklikler bazi uyku sorunlari yasamaniza neden olabilir.

+ Alkol sakinlestirici oldugundan olumlu etkisi oldugu zannedilir ancak alkol kisinin
uykusunun REM donemine gegisini engeller ve uyku dongtistini de olumsuz etkilemis olur.
Bu nedenle uyku saatine yakin zamanlarda alkol almamaya 6zen gdsterin. Ayrica alkold
uykuya dalmaya kolaylastirmak amaciyla kullanmak, uyku kalitenizin dlismesine ve uzun
vadede daha gok sikinti yagsamaniza neden olacaktrr.

+ Zihnimizin dinlenebilmesi icin uyku saatinizden en az bir saat 6nce galismayi birakin.

+ DUstinmeyi engelleyemediginiz sikintilariniz varsa bunlariyazmaya ya da sevdiklerinizle
konusmaya galisin. Bunlari yatakta distinmeyin.

+ Uykuya dalamiyorsaniz saate bakmaktan kaginin. Uyuyamadidiniz igin kaygilanmayin,
kaygl uykunuzu iyice kagirr. Uyumaniz gerektigini disinmek ve kendinizi uyumaya
zorlamak yerine zihinsel veya bedensel bir gevseme egzersizini kullanabilirsiniz.

Uyku ile ilgili sikintilariniz uzun zamandir devam ediyorsa, glindelik yasaminizi belirgin
bigimde etkiliyorsa ve onerilenleri ya da kendi yontemlerinizi denediginiz halde devam
ediyorsa daha fazla bilgi veya yardim almak igin PDREM'e ya da okul disinda bir uzmana
basvurabilirsiniz.



Pamukkale Universitesi Psikolojik Danisma ve Rehberlik Egitim,
Aragtirma ve Uygulama Merkezi Kinikli Kampiisii'nde, Miihendislik
Fakiiltesi'nin karsisinda, Egitim Fakiiltesi'nin yaninda yer almaktadir.
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Hizmetlerimiz
* Bireysel Psikolojik Danisma

* Grupla Psikolojik Danigma

* Psikoegitimler

+ Oryantasyon Galigmalari

* Konferans, Seminer ve Paneller
+ Atolye Caligmalar
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BiZE BASVURUN:

Psikolojik Danigma ve Rehberlik Egitim, Uygulama ve Arastirma Merkezi Kinikli Kampusi
www.pau.edu.tr/pdrem Tel : 0 258 296 13 42 e-posta: pdrem@pau.edu.tr

Ofacebook.com/paupdrem Otvvitter.com/paupdrem instagram.com/paupdrem
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