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SSB ve uyku zorluklari el ele giderler. Arastirmalar, uyku giigliiklerinin

TSSPB’si olan insanlar tarafindan en yaygin deneyimlenen sorunlardan biri

oldugunu gostermektedir (Babson ve Feldner, 2010). Oyle ki, TSSB’si
olan insanlarin yaklagik yiizde 70’inin periyodik uyku sorunlari vardir (Ohayon
ve Shapiro, 2000). Daha ¢nce bahsettigimiz gibi, TSSB’nin bazi ana belirtilerinde
agirt uyarilmuglik, sinirlilik, kabuslar ve anlik geriye doniisler (flashback) yer
alir; bu belirtiler dogrudan uykuya miidahale eder. Ek olarak, uyku giicliikleri
belirtilerinizi kotiilestirebilir. Ornegin, insomni! yasayan insanlar genellikle
giindiizleri gerilimli, sinirli ve “uyanik ama yorgun” duygu hallerine sahiptirler;
agirt uyarilmig hissederler. Eger TSSB’niz varsa muhtemelen zaten agir1 uyarilmag
hissedersiniz, bu nedenle insomniden kaynaklanan ekstra huzursuzluk, durumu
daha da kotiilegtirir. Neyse ki, bazi temel beceriler ve stratejiler uykunuzu
iyilegtirmenize ve TSSB ile iligkili uyku sorunlarmnizi azaltmaniza yardimci
olabilir. Bu boliimde, saglam bir uyku aliskanligi temeli olusturmanin yollarina
odaklanacagiz. Onerilerimizin biiyiik cogunlugu uyku sorunlart olan insanlar icin
son derece etkili bir tedavi yontemi olan insomni icin biligsel-davranisci terapi
alanina ait ¢aligmalardan gelmektedir (Morin ve ark., 2006). Bu boliim TSSB ile
olan miicadelenizde daha adil kosullara erismenize ve TSSB ile iligkili kabuslar ve
diger uyku sorunlarina odaklanan bir sonraki boliimde tavsiyelerimizi kullanmak
icin daha iyi bir donanima ulagmaniza yardimci olacaktir.

Uykunun Nasil Caligtigin1 Anlamak

Uykunuzu iyilestirmek icin 6ncelikle uykunun nasil igledigi hakkinda biraz bilgi

sahibi olmaniz gerekir. Bilmeniz gereken ilk ve en dnemli sey, insanlarin uykuya
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