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< Kapsamli Uyku Hijyeni
Rehberi

Kaliteli Uyku icin Bilimsel Temelli Stratejiler ve Yasam Tarzi Onerileri

Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe
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& Uyku Nedir ve Neden Onemlidir?

Uyku, bedenin ve beynin kendini yeniledigi, onarim yaptigi ve ertesi glin igin hazirlandig
kritik bir slirectir. Kaliteli uyku, fiziksel saglik, zihinsel performans ve duygusal dengenin
temelini olusturur.

Uykunun Viicut ve Beyin Uzerindeki Etkileri:

e Fiziksel Onarim: Hiicre yenilenmesi, doku tamiri, bliyime hormonu
salgilanmasi

« Bagisiklik Sistemi: Immiin fonksiyonlarin giiclenmesi

« Hafiza Konsolidasyonu: Ogrenilen bilgilerin uzun siireli hafizaya aktarimi

o Duygusal Diizenleme: Duygu kontroll ve stres yonetimi

« Metabolizma: Hormon dengesi ve agirlik kontrolii

Yetersiz Uykunun Olumsuz Etkileri:

o Dikkat ve konsantrasyon bozukluklari

o Badisiklik sisteminin zayiflamasi

o Depresyon ve anksiyete riskinin artmasi
e Kilo almi ve diyabet riski

o Kalp-damar hastaliklari riski

o Erken yaslanma belirtileri
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Uyku Dongusu ve Evreleri

Uyku, 90-110 dakikalik dongtler halinde gergeklesir ve her gece 4-6 dongu yasariz. Her
dodngl 4 farkli evreden olusur:

4 N\ )
= Evre 1l Evre 2
Hafif Uyku Orta Derinlik
o Uykuya gegcis evresi o Gercek uykunun baslangici
e 5-10 dakika strer o 45-55 dakika surer
» Kolayca uyanilr  Viicut sicakhgi diiser
» Kas gevsemesi bagslar o Kalp atisi yavaslar
. J . J
( )\ f N\
« Evre 3 ® REM Uyku
Derin Uyku Rilya Uyku
e En derin uyku evresi o Riiyalarin yasandigi evre
e 15-20 dakika strer o 10-30 dakika surer
e Blyime hormonu salgilanir » Hafiza konsolidasyonu
 Fiziksel onarim e Duygusal islemleme
. J . J/
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& Yas Gruplarina Gére Uyku Ihtiyaclan

© Bebekler (0-3 ay)

14-17 saat

@ Okul Oncesi (3-5
yas)

10-13 saat

B Geng Yetiskinler
(18-25 yas)

7-9 saat

< Bebekler (4-11
ay)

12-15 saat

€ Okul Gagi (6-13
yas)

9-11 saat

yas)

7-9 saat
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& Kiiciik Cocuklar
(1-2yas)

11-14 saat

@ Ergenler (14-17
yas)

8-10 saat

© Yashlar (65+ yas)

7-8 saat
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&= ideal Uyku Ortami Olusturma

Yatak Odasi Diizenlemesi

“» Sicakhik Kontrolii:

Ideal sicaklik: 18-20°C (64-68°F)
Cok sicak odalar REM uyku kalitesini bozar
Havalandirma 6nemli - temiz hava sirkilasyonu

Nem orani %30-50 arasinda olmal

. Isik Diizenlemesi:

« Tamamen karanhk: Blackout perdeler kullanin
o LED gostergelerini kapatin

e Gece lambasi gerekirse kirmizi isik tercih edin

e Sabah alarm yerine 151k alarmi kullanmayi deneyin

D\ Ses Kontrolii:

Sessiz ortam olusturun

Kulak tikaci veya beyaz guriltli makinesi
Komsu seslerine kargi yalitim

Telefonlar sessiz moda alin

Yatak ve Yastik Secimi

[ o Yatak Sertligi: Orta sert yatak genellikle en iyisidir
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[ @) vastik Yiiksekligi: Boyun dogal pozisyonda olacak sekilde
[ e Yatak Carsaflari: Nefes alabilen, dogal kumaslar
[ O Yatak Degisimi: 7-10 yilda bir yatak degistirin

[ e Temizlik: Haftalik carsaf degisimi
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Ideal Uyku Rutini Olusturma

( ( (
L= Sabah (7:00- < Giindiiz ud Aksam (18:00-
9:00) 21:00)
o Kafein tliketimini
e Ayni saatte ogleden sonra  Hafif aksam
uyanin (hafta sinirlayin yemegi
sonu dahil) o Duzenli fiziksel » Rahatlatici
* Hemen glines aktivite aktiviteler
Isigina gikin » Dodgal 1sik alin o Sicak dug veya
o Hafif egzersiz e Uzun banyo
yapin sekerlemelerden o Stresin glnlik
o Saglikli kahvalti kaginin islemesi
edin
\ \ \

Yatmadan Once
(21:00-23:00)

e Ekran kullanimini
durdurun

e Okuma veya
meditasyon

e Gunluk tutma

o Gevseme
teknikleri

90 Dakikalik Yatma Oncesi Rutini
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[ o 90 dakika once: Yogun zihinsel aktiviteleri durdurun
[ e 60 dakika once: Tuim ekranlar kapatin
[ e 45 dakika once: Sicak dus veya banyo
[ 0 30 dakika once: Rahatlatici aktivite (okuma, muzik)
[ e 15 dakika once: Gevseme egzersizleri

[ G Yatma saati: Uyku pozisyonuna gecin
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iy
.

I”| Beslenme ve Uyku Iliskisi

Uyku Kalitesini Artiran Besinler:

o Triptofan (Hindi, siit, muz): Serotonin ve melatonin Gretimi
 Magnezyum (Yesil yapraklilar, ceviz): Kas gevsemesi

« Kiraz: Dogal melatonin kaynagi
 Badem: Magnezyum ve protein

Uyku Oncesi Kacinilmasi Gerekenler:

« Kafein: Ogleden sonra 14:00'dan sonra kahve, cay, cikolata
o Alkol: Uykuya dalmay! kolaylastirir ama kaliteyi bozar

o Yagh/Agir Yemekler: Sindirim zorlugu yaratir

o Asiri Sivi: Gece uyanmalara neden olur

o Acih Yemekler: Viicut sicakigini artirir

o Kalsiyum (Siit liriinleri): Melatonin Uretimini destekler
 Kompleks Karbonhidratlar (Yulaf, tam tahil): Serotonin artisi
| e Nikotin: Uyaric etki yapar

Ideal Uyku Oncesi Atistirmalik

Yatmadan 1-2 saat dnce hafif bir atistirmalik faydal olabilir:

1 bardak sicak sit + 1 kasik bal
Muz + badem

Yulaf ezmesi + kiraz

Tam tahilli kraker + hindi
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o Papatya cay! + 2-3 ceviz
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A, Egzersiz ve Uyku iliskisi

Egzersizin Uyku Uzerindeki Pozitif Etkileri:

e Derin uyku evrelerini uzatir

e Uykuya dalma stiresini kisaltir
o Gece uyanma sikligini azaltir
 Stres hormonlarini azaltir

« Dogal yorgunluk saglar

« Sirkadiyen ritmi dizenler

Uyku Icin En Iyi Egzersiz Zamanlan

.
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& Sabah (7:00-9:00) s

En Ideal: Sirkadiyen ritmi
glclendirir

Hafif-orta yogunluk

20-30 dakika yeterli
Glines 151g1 alarak

ui Aksam Erken (16:00-18:00)

« 1yi: Performans zirvesi
e Herhangi bir yogunluk
o 45-60 dakika

Ogle (12:00-14:00)

Tyi: Enerji seviyesi yiiksek

Orta-yuksek yogunluk
30-45 dakika
Kuvvet ve kardio

Gece (19:00+)

o Kacinin: Uyarici etki
» Sadece hafif yoga/germe
 Vicut sicakligini artirir
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e Yatmadan 4+ saat once e Yatmadan 3+ saat Once
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® stres Yonetimi ve Uyku

Uyku Oncesi Gevseme Teknikleri

84 4-7-8 Nefes Teknigi:

[ 0 4 saniye burnunuzdan nefes alin

[ e 7 saniye nefesinizi tutun

[ e 8 saniye agzinizdan yavasca nefes verin

[ @ Bu dongiiyii 4-6 kez tekrarlaymn

2. Progressive Kas Gevsetme:

[ o Ayak parmaklarindan baslayin

[ Q Her kas grubunu 5 saniye sikin

[ e Aniden birakin ve gevseme hissini fark edin
[ 0 Bacak, karin, kol, omuz, yliz kaslarina devam edin
[ e TUm viicudunuzun gevsedigini hissedin

< Zihin Bosaltma Teknigi:

[ Q Endiselerinizi kagida yazin
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"Yarin disiinecegim" deyin

Kagidi yatak odasindan uzaklastirin

Pozitif bir imaj canlandirin

Nefes alma ritmine odaklanin

® 0 0 O

|
|
|
|
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B Teknoloji ve Uyku Hijyeni

Mavi Isigin Uyku Uzerindeki Olumsuz Etkileri:

o Melatonin Uretimini baskilar
« Sirkadiyen ritmi bozar

e Uykuya dalma stiresini uzatir
e REM uyku kalitesini azaltir

e Gece uyanma sikligini artirir

Dijital Detoks Stratejileri:

v' Yatak odasini ekransiz zon yapin

v" Telefonu baska odada sarj edin

v" Alarm saati yerine fiziksel calar saat

v' Mavi igik filtresi kullanin

v" Yatmadan 1-2 saat 6nce ekranlari kapatin

v" E-kitap yerine basil kitap okuyun

Uyku Dostu Teknoloji Kullanimi

o Uyku Takip Uygulamalari: Sadece veri toplama igin
o Beyaz Giuriiltu Makineleri: Ses maskesi olarak
o Akilli Termostats: Otomatik sicaklik kontroli
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» Isik Terapisi Lambalari: Sabah uyanma icin
o Uyku Podcast'leri: Dislik ses seviyesinde
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I\ Yaygin Uyku Bozukluklari ve Coziimleri

Uykusuzluk (Insomnia)
Belirtiler: Uykuya dalma giicliigii, gece uyanmalar, erken uyanma
Coziim Stratejileri:

e Siki uyku hijyeni kurallan

« Biligsel davranisgi terapi

e Uyku kisitlama teknigi

o Endise yonetimi

« Profesyonel degerlendirme

Uyku Apnesi

Belirtiler: Horlama, nefes durmasi, giindiiz uyuklama

Cozum Stratejileri:

Kilo kaybi (asir kilolu ise)

Yan yatma pozisyonu
Alkol ve sedatif kacinma
CPAP cihazi kullanimi
Cerrahi secenekler

Restless Leg Sendromu

Belirtiler: Bacaklarda huzursuzluk, hareket etme istegi

Cozum Stratejileri:
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o Demir eksikligi kontrol(i
« Kafein ve alkol sinirlamasi
o Bacak masaiji
o Sicak banyo
o Duzenli egzersiz
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22 Ozel Durumlarda Uyku Yénetimi

Vardiyali Calisanlar Icin

e Tutarh Uyku Takvimi: Mimkiin oldugunca sabit saatler
» Gece Vardiyasi Sonrasi: Glines gozligu takin

 Aile Destegi: Ev halkini bilgilendirin

o Kisa Sekerlemeler: 20-30 dakika power nap

o Isik Terapisi: Vardiya dncesi parlak isik

Seyahat ve Jet Lag

« Onceden Hazirlik: 3-4 giin 6nceden uyku saatini kaydirin
« Ucak Icinde: Varis noktasinin saatine gére uyuyun

o Isik Maruziyeti: Sabah isigina gikin

o Beslenme: Yerel yemek saatlerine uyum

» Hidratasyon: Bol su igin, alkol kaginin

Yashlarda Uyku

« Erken Yatma Egilimi: Dogal, endise etmeyin
o Giindiiz Aktiviteleri: Sosyal etkilesim artirin
« Ilac G6zden Gegirme: Doktorla konusun

o Givenlik: Gece lambasi kullanin

» Diizenli Egzersiz: Hafif, dlizenli aktivite
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~ 30 Giinliik Uyku Kalitesi Iyilestirme Plani

1. Hafta - Temel Aliskanliklar

e GUn 1-2: Mevcut uyku paternini kaydedin
e Gln 3-4: Sabit uyku-uyanma saatleri belirleyin
e GUn 5-7: Yatak odasi ortamini optimize edin

2. Hafta - Rutinler

e GUn 8-10: Yatma 6ncesi rutini olusturun
e GUn 11-12: Ekran kullanimini sinirlayin
o GUn 13-14: Beslenme aliskanliklarini diizenleyin

3. Hafta - Optimizasyon

e GUn 15-17: Egzersiz programini ayarlayin
e GUn 18-19: Stres yonetimi tekniklerini uygulayin
e GUn 20-21: Gevseme tekniklerini pratik edin

4. Hafta - Ince Ayar

o Giin 22-24: Ilerlemeyi degerlendirin
e GUN 25-26: Sorunlu alanlari duzeltin
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e GUn 27-30: Uzun vadeli plan olusturun

I&l Ne Zaman Profesyonel Yardim Almali?

Acil Durum Belirtileri:
. 4 haftadan uzun siren kronik uykusuzluk
. GUndulz asirt uyuklama ve mikrouyku ataklari
. Horlama ve nefes durmasi
. Gece korku nobetleri veya parasomniler
. Uyku ile ilgili glivenlik riskleri (araba kullanirken uyuklama)
. Is performansinda ciddi diisiis

Uyku Uzmanlari:

e Uyku Tibbi Doktoru: Uyku bozukluklari tani ve tedavisi
 Kilinik Psikolog: Bilissel davranisg terapi

e Noroloji: Parasomni ve nérolojik uyku bozukluklari

o Kulak Burun Bogaz: Uyku apnesi tedavisi

o Uyku Laboruvari: Polysomnografi testi
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Klinik Psikolog Tugberk Osman Kiziltepe

Gevhernesibe Mahallesi,
: : +90 544 151 58 15 e _
Kocasinan / Kayseri klinikpsikologtugberk@gmail.com

718
oy
L

S 74

www.psikologtugberkosman.com.tr

Bu rehber bilgilendirme amachdir. Kronik uyku sorunlari icin mutlaka uyku uzmanina basvurun.
Kaliteli uyku, saglikli yasamin temellerinden biridir. Sabirli olun ve stirekli pratik yapin.
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