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Kabuslarinizdan
Kontrolii Geri Almak
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ir onceki bolimde Travma Sonrast Stres Bozuklugu (TSSB) yagayan

insanlarin uyku problemlerinin yogun olduguna deginmistik. Bunun bir

nedeni, TSSB’si olan bir¢ok insanin kabus goriiyor olmasidir. Mevcut
durumda giintimiizde yapilan ¢aligmalar TSSB yasayan insanlarin %60 ile %70’inin
kabus gordiigiinii ortaya koymaktadir (Kilpatrick et al. 1997; Schreuder, Kleijn,
and Rooijmans 2000). Kabuslar bir¢ok sekilde olabilir. Bazi insanlar kendilerini
hizlica uyandiran kabuslar goriir. Bazilari ile ertesi sabah uyandiginda hatirladig
korkutucu riiyalar goriir. Kabus, travmatik olayinizin tekrar tekrar oynandigi tam
bir betimleme olabilir veya bir sekilde onunla ilgili unsurlar icerebilir. Ayrica,
travmatik olayin sadece belli bir kismiyla ilgili kabuslar da yasayabilirsiniz. Nasil
olduguna bakilmaksizin, kabuslar biiyiik sorunlar yaratabilitler.

Kabuslar, dzellikle sizi uyandirdiklarinda uyku kalitenizi etkileyebilir ve tekrar
uyumakta zorluk ¢ekmenize neden olabilir. Kabuslar genellikle uyku déngiiniiziin
erken agamalarinda meydana gelir (Davis 2009). Bir kabus sizi uyandirdiginda,
yavag dalga uykusunun yenileyici asamalarina gegmenizi engeller. Bu, bir kisir
dongii baglatabilir. Yetersiz veya diistik kaliteli uyku ile, ertesi giin duygusal
olarak daha hassas olma ihtimaliniz yiiksek olacak ve bedensel uyarilar ve
duygusal sikintilart deneyimleme olasiliginiz artacaktir. Ayrica, travma sonrast
stres bozuklugu (TSSB) tetikleyicilerine daha duyarli olabilir veya belirtilerinizle
baga ¢ikmakta daha fazla zorlanabilirsiniz. Uyuma vaktinize yaklagtikga, bagka
bir kabus korkusuyla uyumak konusunda endiselenmeye baslayabilirsiniz. Bu
ylizden televizyon izleyerek veya kendinizi ayakta tutmak igin bagka bir sey
yaparak (6rnegin kahve igmek) uyumayr erteleyebilirsiniz, bunun da uykunuz
tizerinde daha olumsuz bir etkisi olacaktir. Sonunda uyudugunuzda, bu durumlar
sizi kabusa daha yatkin birakabilir. Boylece déngii devam eder ve hatta ivme
kazanabilir (Davis 2009). Bu nedenle, TSSBniz oldugunda uyku sorunlarina
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