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AKUT STRES DURUMLARINDA
UYKUSUZLUGA YAKLASIM




Uyku hem fizyolojik hem de biyolojik saglk icin cok 6nemli bir durumdur. Ancak
insanlarin uyku ile iliskisi de bir o kadar kirilgandir. Kiigiik de olsa stres
durumlarinda uykunun siiresinde ve etkinliginde diisiis olur. Travma yaratan
olaylardan sonraki ilk 48 saat, olayin mahiyeti ile iliskili olarak, tibbi yardim
ihtiyac, glivenlik, barinma gibi hayati fonksiyonlarin idamesinin 6n planda
oldugu donemdir. Bu donemlerde kisilerde yogun caresizlik ve korku duygular,
olayin sik sik kisinin goziiniin 6ntine gelmesi, asir sinirlilik, aglama, ufak olaylara
asiri tepkiler verme, uyusma, dalginlik gibi pek ok psikolojik yanit goraliir. Bu
stire¢ icerisinde uykuda da bozulmalar gézlenir. Uykuya dalamama, uyku
esnasinda kabuslar gorme, uykunun kesintili olmasi, cok erken bir saatte
uyanma gibi uyku sorunlari siklikla izlenebilmektedir.



Travma sonrasi siirecte uyku ile iliskili sorunlarin yasanabilecegini bilmek
oncelikli olarak 6nemlidir. Bu strecte ilk midahale travma magdurlarina
yasadiklarinin dogal bir yanit oldugunu anlatmak ile baglar. llk 48 saat
gectikten sonra eger uyku iliskili sorunlar cok yogun ve 6n planda degilse
kisinin travma ile ilgili yasantilaryla iliskili destekleyici yaklagimlar
uygulanmaktadir. Uyku sorunlari cok fazla 6n plana cikmis ise bu
durumda uyku ile |||§k||| miidahalelerde bulunulur. Ancak her iki durum
icin de birincil yaklasim psikoterapi yontemleridir. llac tedavilerinden
ozellikle ilk 48 saatte miimkiin oldugunca kaginilmaktadir.

Bu noktada kisinin uyku ile iliskisi dnemli hale gelmektedir. Akut
uykusuzluklarin kronik hale gelmesinin nedeni olarak kisilerin bu
donemde gelistirdikleri asir uyku ugra§larln|n etkili oldugu
dasintlmektedir. DoIay|S|y|a bu stirecte ‘artik uyuyamiyorum’, ‘uykum
bir tirli duzelmlyor " bu gece de uyuyamayacagim’, "Hadi yine
uyuyamazsam' gibi uyku lizerine gelisen yogun ugra§lar|n uykusuzluk
yakinmasinin devamli hale gelmesine neden olmasi siirpriz olamayacaktir.




Bu ya da buna benzer siirecler
ile ilgili oneriler icin asagidaki
sorulari incelemenizi oneririz.



Ya uyuyamazsam?

Ya enerjimi alamazsam?
Ya ertesi giin verimli bir
gin geciremezsem?”’



Kimi zaman yataga girdigimizde endise verici masallar anlatan bir masalci bizimle
konusmaya baslar. Sirasiyla bizi uyumamanin yaratacagi yorgunluk, enerji eksikligi
ve ertesi glinden verim alamama ile ilgili korkutur. Masalcinin amaci bizi
yasayabileceklerimize ve ertesi gline hazirlamak olsa da, ona kulak veren biz git gide
uykuya dalmakta daha fazla glicliik yasamaya baslariz. Kimi zaman anlattiklarini
dinlerken bedenimizde de bir seyler olur, carpinti, huzursuzluk gibi... Uykuya
dalmadan 6nce endise veren masalcinin soyledigi seyleri fark edip, sozlerini
komodinin Gstiine yerlestirebiliriz. Bu sayede masalci konussa bile, ona bir mesafe
almis oluruz. Bir diger taraftan masalcinin s6zlerine kulak verdigimizde yasadigimiz
bedensel belirtilerden kurtulmaya calismak da uykumuza engel olabilir. Uykuya
dalmak icin ihtiyacimiz olan sey dingin halimizi korumaktir. Bunu elde edebilmek
icinse, savas halinde olmamamiz 6nemlidir. Bu hali fark edip nazikce karsilamak ve
masalcinin endise verici hikayelerine belli bir mesafeden bakmak, aslinda kiymet
verdigimiz seyleri harekete gecirmemiz icin gereken uykuyu almamiza yardimei

olacaktir.




Yataga girdigimde kaygim
bashyor, uyuyamiyorum. Hatta
bazen yatma saati yaklastiginda
bile kaygilamyorum.”



Gun icinde bir seylerle mesgul olarak kactiginiz ya da diistinmeye firsat
bulamadiginiz sikintilariniz geceyi ya da bos kalacaginiz zamani beklerler. Siz
yataga girdiginizde kayginiz, korkunuz, Giziintiiniiz de yaniniza kivriliverir. Diger
sesler susunca ge¢misin pismanligi ya da gelecegin kaygisi kendini gosterir. Belki
carpinti, nefes alamiyor hissi ya da gégstiniizde daralma ile dikkatinizi cekmeye
calisir. Bu rahatsiz edici hislerle uyumak ne miimkiin!

Onlardan kagmak ya da onlari yok etmek icin careler ararsiniz. Yattiginiz yerde
diger tarafa donersiniz, kalkar pencereyi acarsiniz, diisinmemeye calisirsiniz,
akliniza giizel seyler getirmeye calisirsiniz, telefonu elinize alip sosyal medyaya
girer ya da oyun oynarsiniz. Sanki biraz azaldilar gibi... Tam uyuyabileceginizi
dastniirken boslugu degerlendirip yeniden gelirler. Her aksam ayni sey. Hatta
bazen yataga girmenizi bile beklemezler, uyumayi distindiigiiniizde yaninizda
bitiverirler. Peki bu duygulariniz israrla her gece gelip sizden ne istiyorlar? Size
anlatmak ya da s6ylemek istedikleri bir sey mi var? Siirekli onlardan kactiginiz igin
belki de dinleyemeye firsat bulamadiniz. Kim bu kadar canini yakan bir seye
dokunmak ya da ona bakmak ister ki?! Belki de dinlemeye karar verdiniz ama o
acinin icinde kayboldunuz. Simdiye kadar denedikleriniz istediginiz sonucu size
vermediyse farkl bir sey denemek ister misiniz? Bu duygularinizin iginde
kaybolmadan onlari dinleyebileceginiz bir yol 6grenmek?




Oncelikle tiim bu aadan kagmayip neden onun yaninizda
bulunmasina izin vereceksiniz, onu bulalim.

Bu duygu (kaygi/korku/tziintt/ pismanlik/sucluluk...) sizin icin 6nemli olan
hangi konuda ya da hangi kisiyle ilgili ortaya ¢ikiyor? Ornegin 6liirken
yaninda olamadiginiz bir yakininizla ilgili olabilir. Basina bir sey gelmesinden
kaygilandiginiz cocugunuzla ilgili olabilir. Yalan séylemis oldugunuz bir
durumla ilgili olabilir. Bunlarda sizin icin nemli olan ne? Sevdiklerinize destek
olmak? Cocugunuz? Diiriist olmak?

Bunlar hayatinizda 6nemli olmasa neden umursayasiniz ki? Eger bunlara
deger vermekten vazgecerseniz bu rahatsiz edici duygular da yasamak
zorunda degilsiniz.

Eger bu duygulardan kurtulmak deger verdiginiz insanlari ve seyleri
umursamamak demekse... bunlardan hala kurtulmak istiyor musunuz?
Cevabiniz ‘hayir’ ise bu duygularin olmasina nasil izin verebilecegimize gegelim
Bu duygular o kadar giicliidurler ki bir girdap gibi bizi iclerine cekebilirler. O
zaman bize nerede oldugumuzu hatirlatan, ihtiya¢ duydugumuzda
tutunabilecegimiz bir dal belirleyelim.

Elinizle tutabileceginiz bir sey olabilir; yatagin kenari, yorganin ucu,
sandalyenin kolu...

Baktiginizda size bulunmak istediginiz yere donmeyi hatirlatacak bir sey;
lamba, saat, biblo, kitap...




Duygu girdabinin iginde oldugunuzu anladiginizda donip kendinize bakin:
bedeninizde ne hissediyorsunuz? Girdapta oldugunuzu anlamanizi saglayan
ne oldu? Bunu fark edin ve ‘girdap alarmi’ olarak belirleyin

Bunu fark ettikten sonra sizi girdaptan cikaracak daha 6nce belirlediginiz
‘dal’a tutunun.

Viicudunuzun yataga degen kisimlarini fark edin

Tiim bu duygular ve bedensel belirtileriniz orada duruyorken, orada 6nem
verdiginiz ne/kim icin bulundugunuzu hatirlayn.

Ellerinizi birlestirip birbirine dogru itin ve avucunuzdaki hisse odaklanin.

Ayni zamanda bu aci veren duygunun viicudunuzun neresinde oldugunu fark
edin ve bir kalemle cizer gibi sinirlarini gizin.

Biyukligiini fark edin

Kiciiltmeye ya da atmaya calismayin, daha dnce gormedigi bir seyi inceleyen
bir cocuk gibi bu duyguyu inceleyin.

Kurtulmaniz gereken bir diisman degil, size deger verdiginiz seyleri hatirlatan
bir uyarici oldugunu fark edin.

Bulundugu yerde, istedigi siire boyunca kalmasina izin verin

Bu sirada zaman zaman girdap alarminin 6tiip 6tmedigini kontrol edin. Eger
oterse tekrar ‘dal’a tutunun ve duygunuzu bir cocuk merakiyla gézlemlemeye
devam edin.

lhtiyac oldukca bu adimlar tekrarlayin.




Yasadiklarim aklimdan bir
tirlis gitmiyor, ayni seyleri
diisimiip durmaktan
yoruldum. Uykum olsa bile
diisiinceler gelince uykum
kaciyor.



Yeniden ayni seyleri yasayacak miyim?

Bu diistinceler hic bitmeyecek mi?

Bu gece de kabus gorecek miyim?

Guvende hissetmiyorum, ben uyurken kot bir seyler olur mu? Yalnizken
uyuyamiyorum.

Suirekli tedirginim, en ufak seste elim ayagim titriyor.

e Kendimi ¢cok mutsuz/tzgiin hissediyorum, stirekli aghyorum, yataktan
kalkmak istemiyorum ama bir tiirlii uyuyamiyorum.

Travma yaratacak herhangi bir olay ile karsilasan herkeste bu olaya karsi
ruhsal bir tepki gelisir. Travma gibi ruhsal uyarilmishk yaratan durumlarda en
hizli bozulan siireglerden biri de uykudur. Uykuya dalmanin gecikmesi, uykuda
kesilmeler, istenilen saatten erken uyanmak siklikla travmatik yasantilara
eslik etmektedir. Uyumanin mimkdin olabildigi durumlarda uyku oncesi
distinip durmalara siklikla rastlanir. Bu sirada travma yaratan olayin tekrar
tekrar zihinde yasanmasi, gelecekle ilgili kaygilar, her an kota bir seylerin
olabilecegine iliskin diistincelerle kisiler uzun siire zaman gecirirler. Bu zihinsel
faaliyetler de uykuya gegisi bozar. Diisiincelerin geldigi tek zaman uyku 6ncesi
ya da giin ici degildir. Uyku bélinmelerinde diisiincelerin yeniden zihni mesgul
etmeye baslamasi ve tekrar uykuya gecisin saglanamamasi da siklikla
yasanabilmektedir. Diistincelere tiziintd, huzursuzluk, korku, kayg, utang,
sucluluk gibi duygular da eslik eder. Hangi duygularin daha yogun hissedildigi
travma ve diistincelerin icerigi ile degiskenlik gosterir. Fakat sartlar ne olursa
olsun insan beyni ve bedeni uykuya ihtiyac duyar ve uyku eksikligi islerin daha
da zor bir hal almasina neden olmaya baslar. Eger dustinceleriniz ile ok fazla
vakit geciriyor ve artik uyumaya baslamanizin gerektigini diistiniiyorsaniz
duistincelerinizin sadece diistince oldugu gerceginden uzaklasmaya
baslamissiniz demektir.




Daha dnce hig cocuklar icin ucan balon satan birini gordiiniiz mi? Simdi sizden ¢ok fazla
ucan balonu olan biri oldugunuzu diisinmenizi isteyecegim. Bir siiredir bileginizde bagli
olan bu balonlar serbest birakmaya baslayacagiz. Zihninizden gecen her disiinceyi de bu
balonlardan birinin Gzerine yapistiracagiz. Mesela bu paragrafi ilk okudugunuzda “Ne
alakasi var simdi bunun?” gibi bir dusiince zihninizde belirmis olabilir, iste tam bu
cimleyi bir balonun Gizerine yazin ve balonun gékyiiziinde stzildiigiini hayal edin. Ve o
sirada akliniza gelen her diisiince icin de ayni seyi yapin. Belki bir stire sonra gokyiiziinde
bazilari birbirinin tipatip aynisi bir cok balon dolasmaya baslayacak, belki de hepsi sizden
uzaklara gidip gézden kaybolacak. Siz sadece onlari serbest birakin ve izleyin. Hicbirine
ozel ilgi gostermeyin. Aklinizdan gecen her diisiinceyi bir balona yazip gokyiiziine
birakin. Sadece izleyin, yanitlamaya, aksini ispatlamaya, onlara yeni sekiller vermeye
calismayin ve hepsini serbest birakin.

Bu egzersizi diistincelerin icinde kayboldugunuzu farkettiginiz her durumda tekrarlayin.




Uyuyamadigimda ne
yapabilirim?”



Bazi geceler vardir, uykunun yakinimizda olmadigi ve hemen de gelmeyecegini anladigimiz
gecelerdir bunlar. Sansinizi bir kez daha deneyebilir, yataginizda 15 dk uykuya dalmak icin
bekleyebilirsiniz. Yazinin buradan gerisini okumaya devam ediyorsaniz uyuyamamissiniz
demektir :) yeniden MERHABA ...

Madem uyaniksiniz yeni bir sey denemeye ne dersiniz? Simdi sizden bir yere oturmanizi,
sirtinizi koltuga dayamanizi ve ellerinizi dizlerinizin Gstiine koymanizi rica edecegim.
Gozleriniz agik ya da kapali olabilir. Bulundugunuz yeri, odadaki konumunuzu farkedin.
Nefes alirken gogstiniiziin hafifce kalktigini ve nefes verirken hafifce indigini farkedin.
Viicudunuzun koltuga degen kisimlarini hissedin, ayak tabanlarinizin yere temasini
hissedin. Bu esnada varsa eger etraftaki sesleri farkedin, diistincelerinizi farkedin. Zihninizi
gozlemlemeye devam edin, dustincelerinizi gokytziindeki yildizlara benzetebilirsiniz. Ne
yildizh bir gece degil mi :) Giizel! Simdi tiim bu yildizlara ev sahipligi yapan gékyiizii
oldugunuzu farkedin. Gokyuizi olmak! Simdi bu gokyuiziinde daha neler var bakalim...
glinlik kosusturmalar... zamana yetismeye calismalar... cesitli

bahane/ sebeplerle ertelediginiz ve sizin icin anlaml olan etkinlikleri hatirlayin, farkedin.
Sizin icin bu hayatta neler degerli, 6nemli ve anlamhi? Deger verdiklerinizi kutup yildizi
olarak diistinebilirsiniz. Ciinkii gideceginiz yone karar verirken size yon gosterecekler (6rn:
ikili-yakin iliskilerde nasil davranmak istersiniz? Saglik - is&egitim&kisisel gelisim/ aile/
diger canlilar vs icin neler yapmak istersiniz). Simdi bu degerleriniz icin adim atmak ister
misiniz? Evet, uykudan yoksun gecen bir siire i¢indesiniz bu zor bir durum hakhsiniz.
Bununla birlikte adim atabileceginiz bir an’a da sahipsiniz. Mesela kisisel gelisiminize katki
saglayacak kitabinizi okumaya devam edebilirsiniz. Evet adim atmak béyle bir sey; uzun
zahmetli eylemlere ihtiyaciniz yok, kendinize adiminiz icin tesekkiir edin :)
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Degerli ve AKktif Yasam Uvku Calisma Birimi

. Fatma Betul Esen

. Betul Demirel

. Feyza Yilmaz

- Neslihan Kili¢

. Nuriye Ondegelen

. Saide Umut Zeybek
. Selin Ralmik



