icindekiler

SUNUS ettt 7
LG 1] PO PP SR 9
ONSOZ ..t 13
BIRINCI KISIM: UYKUSUZLUGU ANLAMAK ..................... 15
Birinci KISIM IGIN GiFiS.....cvcveviieiiiieieieieieeeceeeeeeeee e 17
1. NOormal UYKU. ... 19
2. Uykunun normal varyasyonlar! ............cccceeeeeivicnneeneenn. 38
3. Kotl uyku ve uyKUSUZIUK ........oceviieieiiiiieeccc e 51
4. Uykusuzlugun SONUGIAIT.........cooueeeiiiiieeiieee e 67

IKINCI KISIM: UYKUSUZLUGUN USTESINDEN GELMEK

VE IYTUYUMAK ..ot 79
IKinCi KISIM IGIN GiFIS ... 81
5. Uykusuzluk sorununuzu degerlendirmek (1. Hafta)......85
6. Uyku ve uykusuzlugu anlamak (2. Hafta) ................... 104
7. Uyku hijyeni ve gevseme (3. Hafta) ...........cccvveeeeenns 124
8. Yeni bir uyku modeli planlamak (4. Hafta) .................. 145
9. Gok hizh ¢alisan zihinle bas etmek (5. Hafta)............. 161
10. Hepsini toparlamak (6. Hafta) ........cc.ccooeieeiiiniinieenn. 181

5



UCUNCU KISIM: OZEL DURUMLAR ........cccooverererernnn. 193

Uglincli KIiSIM IGiN GiFiS ....vcveveeeececeeeeeeieeeee e 195
11. Ya uyku haplar? ... 197
12. Diger yaygin uyku bozukluklarini tanima

VE YONEBLME ...t 206
SOZIUK ..ttt 223
TESEKKUL ..o 227
Yazar hakKINda...........eeeeeeieiiiiiiiiiae e 229
DIZIN. e 230



Sunus

Bu sunusu Quebec City’de Laval Universitesi’nde ¢alisirken
tatil sirasinda yaziyorum. Kitabi dort hafta once bitirecegime
kendi kendime soz vermistim fakat bu capta bir ¢aligma i¢in
planlanan tarihin bir ay gerisinde kalmanin ¢ok da kotii olma-
digini diisliniiyorum. Zaten, hayat boyledir, dyle degil mi?

Akademik hayatin 6ncelikleri ve baskilar1 zamanimizin bii-
yiik kismini arastirma yaparak, verileri analiz ederek, bilimsel
yazilar yazarak ve 68rencilerimize ders vererek gecirmemizi
gerektiriyor. Klinik akademisyenlerimiz ara sira bir-iki hasta
gormeye de calisir. Bu baglamda, halk i¢in kitap yazmak en
iyi ihtimalle bir hobi, en koétii ihtimalle de zamanimizi kotii
kullanmak olarak goriiliir. Fakat eger paylasilmayacak ve in-
sanlar icin bir seyleri iyilestirmeye calismayacaksa bilginin
amac1 nedir ki?

Ben bir siire bu ikilemle miicadele ettim. Ne var ki, gecen
yil yayimcilarin tegvikiyle nihayet “bu kitab1 yazma” zamani-
nin geldigine karar verdim. Bu harikulade Ustesinden Gelmek
dizisinde kitaplar1 basilan diger yazarlarin da ayni hissi pay-
lagtigina eminim. Bence hepimizin i¢inde meslekten olma-
yanlar icin bir kitap yazma arzusu yatiyor. Ve bu da iyisiyle,
kotiistiyle benim kitabim.

Aslinda bu kitab1 yazmak ¢ok hogsuma gitti. Boylece aras-
tirma caligmalarimizda degerlendirdigimiz ve gelistirdigimiz
tedavi yontemlerini size sunmus olacagima inaniyorum. Bu-
nun gerekli ve yararli oldugunu hissediyorum. Kitapta uyku-
suzluk i¢in Biligsel Davranig Terapisi (BDT) Glasgow’daki
klinigime gelseydiniz goreceginiz tedavi kadar kapsamli anla-
tiliyor. Elbette size ve sizin uyku sorunlariniza 6zel “acilar1”
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bilemem. Bununla birlikte, elinizde uyku sorunlart ve uyku-

suzlugunuzun iistesinden gelmenize yardim edecek ¢ok giiclii
bir ara¢ olduguna inaniyorum.

Bu BDT calismasina baslarken size basarilar diliyorum.

Rahat ve iyi uyuyun.

Profesor Colin A. Espie

CPsychol Universite Laval,

Quebec City, Kanada



Giris

Neden biligsel davranig yontemi?

Bu kitab, biligsel davranig gibi psikolojik bir yontemin uyku-
suzluk sorununuza neden ve nasil yardim edebileceginden pek
de emin olmadan almis olabilirsiniz. Bu tedavi yonteminin
kisa bir tarihini vermek yararli ve tegvik edici olabilir. 1950
ve 1960’larda genel olarak “biligsel terapi” olarak adlandiri-
lan bir dizi tedavi teknigi gelistirildi. Bu teknikler iki temel
ozelligi paylasiyordu. Birincisi, bu semptomlart ge¢misten
gelen derinde yatan nedenlerinden ziyade (geleneksel olarak
Sigmund Freud ve meslektaslarinin gelistirdigi psikoanalizin
odag1 budur) semptomlarin kendisinin iistesinden gelerek gi-
dermeyi hedefliyorlardi. ikincisi, bunlar laboratuar psikolog-
larinin 6grenme mekanizmalar1 hakkinda kesfettikleriyle bag-
lantil1 oldugu i¢in sinanma potansiyeline sahipti ve insanlar
icin pratik bir degeri oldugu ispatlanmisti. Bu tekniklerin en
faydali oldugu alanin kaygi bozukluklarinin, 6zellikle herke-
sin bildigi gibi geleneksel psikoterapileri kullanarak tedavi et-
menin zor oldugu 6zgiil fobilerin (asir1 hayvan ve yiikseklik
korkusu gibi) tedavisi oldugu kanitlanmistir.

Baslangictaki coskuyu davranig terapisi konusunda git-
tikce artan bir memnuniyetsizlik izledi. Bunun birtakim ne-
denleri vardi; 0rnegin, davranig terapisinin pek cok hastanin
yasadig1 sikintilarin merkezinde bulundugu bilinen ig¢sel dii-
siinceleri ele almamas1 6nemli nedenlerden biriydi. Ozellikle,
davranig terapisinin depresyonun tedavisinde yetersiz kaldigi
goriilmiistii. 1960’larin sonlari ile 1970’lerin baslarinda dep-
resyon icin “biligsel terapi” denilen bir tedavi gelistirildi. Bu
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girisimin Onciisii Profesor Aaron T. Beck isminde Amerikali
bir psikiyatristti. Beck insanlarin depresif diisiinme tarzinin
Oonemini vurgulayan bir depresyon teorisi gelistirdi ve bu te-
oriye dayanarak yeni bir terapi sekli gelistirdi. Beck’in ¢alig-
masinin psikoterapinin dogasi sadece depresyon icin degil,
cok cesitli psikolojik sorunlar i¢in de degistirdigini soylemek
abarti olmaz.

Beck’in buldugu teknikler, davranis terapistlerinin daha
once “Biligsel Davramig Terapisi” (BDT) olarak taninmaya
baslanan bir tedavi bicimi olusturmak icin gelistirdigi tek-
niklerle birlesti. Bu terapi cok siki bilimsel sinamaya tabi
tutulmus ve depresyon vakalarinin 6nemli bir kisminda ¢ok
basarili oldugu goriilmiistiir. Simdilerde bazi bozuk diisiinme
modellerinin sadece depresyonla degil, ¢cok cesitli psikolojik
sorunlarla da baglantili oldugu ve bunlarla iligkili tedavilerin
cok etkili oldugu anlagilmistir. Boylece, panik, genel kay-
g1 bozuklugu, 6zgiil fobiler ve hipokondri (hastalik kaygisi)
kadar, kumar ve uyusturucu bagimlilif1 ve bulimia nevroza
gibi yeme bozukluklar: gibi rahatsizliklar i¢in de etkili biligsel
davranig tedavileri gelistirilmistir. Aslinda, biligsel davranis
teknikleri dar psikolojik kategorilerin 6tesinde bir uygulama
alan1 bulmugtur. Bunlar, 6rnegin, 6zsayg diisiikliigii, evlilik
veya kilo sorunlar1 olanlara, sigaray1 ve igkiyi birakmak is-
teyenlere veya bu kitapta oldugu gibi uyku sorunlar1 olanlara
yardim etmek icin de etkili bir sekilde uygulanmustir.

BDT ’nin baglangic noktasi diisiinme, hissetme ve davranig
seklimizin birbiriyle yakindan baglantili oldugu ve kendimiz,
deneyimlerimiz ve etrafimizdaki diinya hakkinda diisiinme
tarzimizin hissetme seklimizi ve yapabildiklerimizi degistirdi-
gidir. Bunun i¢in, 6rnegin depresyondaki bir insanin otomatik
depresif diisiincelerini saptamasina ve sorgulamasina yardim
ederek bu depresif diisiince ve duygu dongiisiinden bir ¢ikis
yolu bulunabilir. Aynmi sekilde, karmagsik bir dizi duygu ve
diisiince aligkanlik tarzinda davranis tepkilerine yol acabilir
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ve bu kitapta goreceginiz gibi, BDT bu davranislarin biligsel
kontrol altina alinmasi icin bir vasita sunarak bu tepkilerin
Oniiniin alinmasini saglar ve farkli bir yasam miimkiin olur.

Cok cesitli sorunlar ve rahatsizliklar i¢in etkili BDT teda-
vileri gelistirilmis olsa da genis kitleler bu tedavilere ulasa-
maz. Ve insanlar kendi kendilerine care bulmaya calistiklarin-
da genellikle durumu daha da kétiilestiren seyler yaparlar. Son
zamanlarda biligsel davranis terapistleri toplulugu bu duruma
tepki gosterdi. Cesitli sorunlar ve durumlar i¢in belli biligsel
davranig terapisi tekniklerini alip, bunlar1 insanlarin okuyup
kendi baglarina uygulayabilecegi kitapg¢iklar halinde sundular.
Bu kitaplar kisinin sorunlarinin iistesinden gelmek i¢in {istiin-
de calisacag sistematik bir tedavi programini anlatmaktadir.
Boylece, etkisi kanitlanmus biligsel davranis terapisi teknikleri
hayli genis cevrelerce ulagilabilir hale getirilmistir.

Kendi kendine yardim veya kisisel geligim kitaplar1 hi¢bir
zaman terapistlerin yerini tutmaz. Pek cok insan uzman bir
terapistten bireysel tedavi almaya ihtiya¢ duyacaktir. Ayni za-
manda BDT nin yaygin basarisina ragmen bazi insanlar buna
yanit vermeyecek ve diger tedavilerden birine ihtiya¢ duya-
caktir. Bununla birlikte, bu kitaplarin kullanimi konusundaki
aragtirmalar heniiz erken bir sathada olmasina ragmen, sim-
diye kadarki caligmalar bir¢ok insanin uzmanlardan yardim
almadan sorunlarinin iistesinden gelmesi i¢in bu kitaplarin
yeterli olacagini gostermektedir. Pek ¢ok insan yillarca sessiz-
ce ve gizlice 1stirap ¢ekiyor. Bazen biitiin ¢abalarina ragmen
uygun yardimi bulamiyorlar.

Bazen sorunlarini birine acamayacak kadar utaniyor veya
sucluluk duyuyorlar. Bu insanlarin ¢ogu i¢in bu kendi kendine
yardim ve kisisel gelisim kitaplar1 iyilesmeleri ve daha iyi bir
gelecege sahip olmalari i¢in bir can simidi islevi gorecektir.

Profesér Peter Cooper
Reading Universitesi, 2005
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Onsoz

Uyuyamamak hayattaki en kotii deneyimlerden biridir. Uyku
bozuklugu ve yetersiz uyku sadece gecenizi etkilemekle kal-
maz, uykusuzlugun yasam kaliteniz agisindan da bazi sonug-
lar1 olur. Bu tiirden siire giden uyku sorunu olan insanlar ge-
nellikle giin i¢inde zihinsel veya ruhsal anlamda yavasladikla-
rindan sikayet ederler. Ustelik bundan mustarip olanlar sadece
onlar degildir. Uyku bozuklugu eslerini, cocuklarini, sosyal ve
calisma hayatlarim da etkileyebilir.

Uykusuzluk, biiyiik bir halk saglig1 sorunudur. Her y1l rege-
teli ve regetesiz ilaglara ve salik verilen—hepsi de iyi bir uyku
pesindeki- baska coziimlere milyarlarca dolar harcanmakta-
dir. On yetigkinden biri ve 65 yas iistiindeki insanlarin beste
biri uykusuzluk ¢cekmektedir. Uyuyamama sorunu doktorlarin
duydugu en yaygin sikayetlerden biridir, yine de saglik siste-
mimiz insanlara bu konuda yardimci olacak bir hizmet sunma
konusunda pek girisimde bulunmamastir.

Son 25 yilda yapilan arastirmalar biligsel davranis terapisi-
nin (BDT) direncli uykusuzluk icin etkili bir tedavi oldugunu
saptamistir. Aslina bakilirsa, 6nde gelen yetkililer simdilerde
BDT’yi ilk tedavi secene8i olarak gormektedir. Fakat burada
bir sorun var —klinik psikoloji ve davranigsal tip hizmetlerinin
potansiyel talebi karsilama kapasitesi olmadig1 i¢in BDT nin
yaygin bir uygulama alan1 yoktur. Bunlar, bir bakima hala
emekleme donemindedirler. Bu yiizden, arastirmalar yapil-
masina ve kanitlar olmasina ragmen BDT uygulamalar1 yavasg
ilerlemektedir.

Uykusuzluk tedavisinin gelistirilmesi ve degerlendirilme-
siyle cok yakindan ilgilenen insanlardan biri olarak Iskogya’da
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gelistirdigimiz BDT programini en iyi sekilde kullanmaniza
yardim etmek istiyorum. Uykusuzluk sorununun iistesinden
gelmeye yardim etmenin yollarindan birinin ¢oziimii, yani
BDT’yi dosdogru Oniiniize koymak olduguna inaniyorum.
Biz profesyoneller cok ihtiya¢c duyulan bu hizmetlerin gelis-
tirilmesi icin siyasetgilerle ve saglik uzmanlariyla goriismeye
devam etmeliyiz ve edecegiz. Bununla birlikte, eger elinize
dogru araclar verilirse, uykunuzu kendi baginiza iyilestirmek
icin yapabileceginiz ¢ok sey var.

Bu kitap bir BDT tedavi kitab1 olarak sizin i¢in tasarlan-
mustir. Bu kitabin farkli kisimlarimi ve her kisimdaki boliimle-
ri bunu bir BDT kendi kendine yardim programi olarak kulla-
nabileceginiz sekilde tasarladim. Bir terapi programina basla-
mak iizeresiniz. Ben uzaktan sizin terapistiniz olacagim fakat
siz sadece hasta degil, ortak-terapist roliinii de tistlenmelisiniz.
Ayni zamanda hem 6grenecek hem uygulama yapacaksiniz...
kendi gelismenizi degerlendireceksiniz...verdiginizi alacak-
smiz! Her tedavi programi gibi, sizden bu BDT programini
ciddiye almanizi istiyorum. Buna en iyi sekilde zamaninmizi ve
dikkatinizi vermelisiniz.

BDT’nin etkinligini degerlendirme calismalarimizda hic-
bir zaman iyi uyuyamayacaklarini diisiinen pek cok hastanin
uyku modeli ve kalitesinde biiyiik iyilesmeler sagladigini gor-
diik. BDT size bu olanag: sunuyor. Bundan yararlanmak icin
siz de bana katilin... Hadi, hep beraber uykusuzlugun iistesin-
den gelelim!
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BiRINCI KISIM

UYKUSUZLUGU ANLAMAK
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Birinci Kisim icin Giris

Kitabin Birinci Kism1 uyku ve uykusuzlugu daha iyi anla-
makla ilgilidir. Bunun uykusuzlugun iistesinden gelmeyi ve
iyi uyumay1 dgrenme amaciniza yonelik yararli bir adim ol-
masin1 umuyorum. Hemen Ikinci Kisma ge¢me diirtiiniize
engel olmaya calisin, 6zellikle “hemen yola devam etmek”
isteyen biriyseniz! Birinci Kisim biligsel davranis tedavisini
uygulamaya koymanizi ¢cok daha kolaylastiracak temel bil-
giler verecektir.
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