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Bu rehber neyi aciklar?

Uykusuzluk, uyku icin yeterli firsat olmasina ragmen uykuya dalma, uykuyu sirdirme veya dinlendirici uyku elde
etmede glclik yasanmasidir. Stres, kaygi, depresyon, agri, ilaclar ve baska uyku bozukluklari rol oynayabilir.

Sik goriilebilen belirtiler

e Uykuya dalmakta uzun sure zorlanma

e Gece sik uyanma veya erken uyanma

e Sabah dinlenmemis kalkma

e Glnduz yorgunluk, irritabilite ve dikkat gicligu

* Uyuyamayacadina dair yogun performans kaygisi

Gunlik yasama olasi etkiler

« is/okul performansinda diisme
e Arac kullanma ve dikkat gerektiren islerde risk
e Kaygl ve duygu durum belirtilerinin artmasi

Degerlendirmede neler ele alinir?

e Uyku saatleri ve uyku ginligu

e Horlama, nefes durmasi, huzursuz bacak, giindtiz ani uyuma gibi baska uyku bozuklugu isaretleri
» Kafein, alkol, ekran kullanimi ve vardiya dizeni

e Agri, ilaclar ve ruh sagligi belirtileri

Ne zaman profesyonel destek distinilmeli?

* Belirtiler birkac haftadir sGrluyor, giderek artiyor veya is, okul, iliski ve 6z bakim alanlarini belirgin bicimde
etkiliyorsa.

* Kendi kendine uygulanan yontemler yeterli olmuyor, kaginma, kontrol veya glivence arama davranislari yasami
daraltiyorsa.

« Belirtiler yeni, agir, hizla kétilesen veya tibbi bir durumla iliskili olabilecek nitelikteyse uygun tibbi degerlendirme
geciktiriimemelidir.

Sik karistirilan noktalar ve ayirici notlar

» Tek bir belirti, test sonucu veya internet 6z-degerlendirmesi tek basina tani koydurmaz; stire, siddet ve gtinlik
islev tGzerindeki etki birlikte degerlendirilir.

» Uyku bozuklugu, fiziksel hastaliklar, ilaglar, kafein/alkol/madde kullanimi ve yogun yasam stresi benzer belirtiler
olusturabilir.

* Belirtileri bastirmak igin sturekli kacinma veya glvence arama kisa vadede rahatlatabilir fakat bazi sorunlarda
doénglyl uzun vadede surdurebilir.

» Profesyonel degerlendirme, kisiye bir etiket vermekten ¢ok glvenli bir sonraki adimi, gerekli tibbi kontrolleri ve
uygun destek bicimini netlestirmeyi amaclar.

Gorusmeye gotirilebilecek 4 onemli soru

* Bu belirtiler hangi olasi durumlarla iliskili olabilir ve hangi tibbi nedenleri ayrica dislamak gerekir?
e Benim igin en uygun ilk destek bicimi nedir: yazili degerlendirme, telefon, video veya ylz yize saglik hizmeti?
« ilk 2-4 hafta icinde hangi degisiklikleri takip etmem, hangi belirtilerde daha hizli yardim aramam gerekir?

e GUnluk yasamda kac¢inma, kontrol, uyku veya iliski dizenimden hangisini ilk hedef olarak secmek daha gercgekgi
olur?

Egitim amacglidir; tani ve kisiye 6zel tedavi yerine gegmez. Yeni, agir veya hizla kétilesen belirtilerde uygun saglik hizmetine basvurun.
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Kanita dayali destek cercevesi

» Kronik uykusuzlukta bilissel davranisci terapi (CBT-I)

* Uyaran kontroll ve uyku zamanlamasinin dizenlenmesi

 Altta yatan tibbi/psikolojik nedenlerin tedavisi

e Uyku ilaclarinin ancak uygun hekim degerlendirmesiyle kullaniimasi

Gunlik hayatta denenebilecek guvenli adimlar

e Her glin benzer saatte kalkmak

* Yatakta uzun slre uyanik kalmayi azaltmak
e Geg saatlerde kafein ve nikotini sinirlamak

e Uyku 6ncesi disuk uyariml rutin olusturmak
* Glnduz i1sik ve fiziksel aktiviteyi artirmak

Online gorismeye hazirlanirken

* Son 2-4 haftadaki belirtileri, tetikleyicileri, uyku diizenini ve glnlik islev degisikliklerini kisa notlarla hazirlayin.
e Kullandiginiz ilaglari, 6nemli tibbi tanilari ve daha énce aldiginiz ruh saghgi destegini eksiksiz paylasin.

e GOorusme hedefinizi bir cimleyle yazin: Bu gérisme sonunda neyi daha iyi anlamak veya hangi sonraki adimi
netlestirmek istiyorum?

« Ozel bir alan, giivenilir internet ve miimkiinse kulaklik kullanin. Ortak cihazlarda gériisme sonrasi oturumu
kapatin.

Yakinlar icin destek onerileri

* Uyku konusunda baski olusturmamak
* Gece mesaij/is taleplerini azaltmak
 Siddetli horlama veya nefes durmasi varsa tibbi degerlendirmeyi tesvik etmek

7 gunliik kicuk takip plani

e 1. glin: En gok zorlayan 3 belirtiyi ve hangi saat/ortamlarda arttigini yazin; 0-10 arasinda siddet puani verin.

e 2-3. gun: Uyku, kafein/alkol, hareket ve ekran slresinden yalniz bir alani dizenleyin; ayni anda her seyi
degistirmeye calismayin.

e 4. gln: Kagindiginiz veya surekli kontrol ettiginiz bir davranisi belirleyin; glvenli ise ¢cok kicuk bir alternatif adim
planlayin.

* 5. glin: Guvendiginiz bir kisiyle yasadiginiz gticligli somut bicimde paylasin ve ne tir destege ihtiyag
duydugunuzu acik soyleyin.

* 6. gun: Profesyonele sormak istediginiz 5 soruyu hazirlayin; gegmis tedavi/ilag ve 6nemli tibbi bilgileri tek listede
toplayin.

e 7. gun: Bir haftalik kayitlari gézden gegirin. Belirgin koétilesme, guvenlik riski veya islev kaybi varsa profesyonel
degerlendirmeyi 6ne alin.

Giivenlik ve kaynak cercevesi

» Kendine zarar verme dusuncesi, gergeklikten kopma, agir ajitasyon, ciddi tibbi belirti, siddet veya guvenlik riski
varsa rutin ¢evrim igi danismanlik yerine bulundugunuz yerdeki acil saglk hizmeti kullaniimahdir.

» Kaynak gergevesi: NHS Insomnia; NHS Sleep Problems.

* Guncel igerik kontroll: Agustos 2026. PR]I Turkiye - tamamen online psikolojik destek ve egitim kutuphanesi.

Egitim amacglidir; tani ve kisiye 6zel tedavi yerine gegmez. Yeni, agir veya hizla kétilesen belirtilerde uygun saglik hizmetine basvurun.



