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Depresif ve kayg1l1 hastalar ic;in en c;ok s1k1nt1ya yol ac;an yak1nmalardan birisi de uykusuzluktur. Hastalann ba
ztlan erken uyanmadan (erken sabah insomnisi ya do depresyon) baz1lan ise uykuya dalamamaktan (Ba~lan
grc; insomnisi do kaygr) yak1nrrlar. Genellikle depresyon ~iddeti ve kayg1 azald1k9a uykusuzluk yak1nmalan aza
lrr, uyku daha dinlendirici hale gelir. Bununla birlikte uykusuzlugun e§lik ettigi durumlarda bazr bili§sel-davrani~
91 teknikler kullanrlabilir. 

Herhangi bir giri§imden once, gecede kac; soot uyudugunuz ve uyanrk oldugunuz donemde yapt1klannrz
la ilgili baz1 temel bilgileri kaydetmeniz gerekmektedir. OnOnOzdeki bir ya do iki ay sOresince uykunuzdaki de
gi§imleri bu bilgilerle kar§1la§t1rarak degerlendirebilirsiniz. 

• 	 Duzenli uyku saatleri: Ne kadar yorgun olursanrz olun aynr saatlerde yataga gitmeye ve yataktan 
aynr saatlerde kalkmaya c;abalayrnrz. GOndOz ~ekerlemelerinden kac;1nrntz. 

• 	 Yatag1mz1 sadece uyku ve cinsellik ic;in kullanm: insomnia, uyku ve uyku oncesi ortaya c;1kan artm1~ 
uyanlm1~hg1n sonucudur. insomniden yak1nan birc;ok ki§L yatag1, kitap okumak, telefonla konu§mak 
ve gOnlOk kaygrlannr dO§Onmek ic;in kullantr; sonuc; olarak yatak uyanlma ile ili§kilendirilir (kayg1). Bu 
yOzden kitap okumay1 ya do telefonla konu§may1 yatak odas1 dl~1nda bir odada yapmaya c;alr§tn. 
Gece gee; saatte telefonla arayan arkada§lannrza, belli bir saatten soma sizi aramamalannt isteyin. 
Uykudan once kayg1 yaratan durumlardan kac;1nrn (tartr§ma ya do zorlay1c1 i~lere giri~mek gibi). 

• 	 Uyku tuvalet ihtiyac1 ile bolOnebilir. Uyku saatinden once s1v1 alrmtnt azalt1n. Kafeinli OrOnlerden, agir 
bir yemekten ve ic;kiden uzak durun. Gerekirse beslenme diyetinizi degi§tirmek ic;in bir diyetisyenden 
yard1m alrn. 

• 	 Uykuya dalmaya 9ah~mak. Uykuya dalmak ic;in c;abalamak kayg1y1 daha c;ok artiracakttr. Paradoks 
olsa do uykuyu art1rmanrn etkili bir yolu uykuya dalmaya c;alr§maktan vazgec;mektir. Kendinize uyku
ya dalmaya c;abalamay1 b1rakacag1nrz1 soyleyerek bedeninizdeki gev§etici duyumlara yogunla§rn. 

• 	 Yatakta 15 dakikadan daha uzun sore uyanrk kalryorsanrz, yatag1ntzdan kalkrp ba§ka bir odaya ge
c;in. Olumsuz otomatik du~uncelerinizi yazarak onlara kar~1 91km. Bu durumdaki tipik otomatik dO§On
celer ~unlardir; "Asia uyuyamayacag1m", "Yeterli uyku uyumazsam ertesi gun i~levselligim bozulur", 
"Yatar yatmaz uyumalryim", ''Yeterli uyuyamad1g1m ic;in hastalanacag1m". Yeterli uyumamanrn en 
olas1 sonucu ertesi gun kendini yorgun ve sinirli hissetmektir. Bunlar rahats1z edici durumlar olmas1na 
kar~rn bir felaket degildir. 

• 	 T erapistiniz yararlanabileceginiz sistematik gev~eme ve nefes alma ah~hrmalanm size ogretebilir. Ka-· 
fanrz1 bo~altmaya 9al1~1n. l 00'den ya do l 000'den geriye dogru olabildigince yava~ bir ~ekilde Oc;er 
Oc;er say1n. Rahatlat1c1 bir goruntu hayal edin. Ornegin gece ormanda bir evin OstOne dO~en kar ta
neleri gibi. 

• 	 Bozulmu~ uyku dOzeninin yerle~mesi uzun zaman aldlg1ndan, bunun tekrar dOzelmesi de bir miktar za
man alacaktrr. Derhal sonu9 alma beklentisini azalhn. 
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