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Bircok miilteci donem donem uyku problemi yasiyor.
Bazisi her gece bu rahatsiz edici problemi yasarken bazis
ise bunu ara sira yasamaktadir. Bu problemler; uykuya

dalmakta zorlanma, siirekli boliinen uyku, erken uyanma
veya tekrarlanan kabuslar seklinde olabilmektedir.

Uyku problemleri genellikle hayatta icinde bulundugunuz
durum, diisiindiikleriniz ve yasamis oldugunuz olaylarla
baglantilidir. Gegmisteki agir deneyimler, geceler boyu
siiren kabus sekline donebilir. Yasamdaki diger zorluklar
da uykuyu etkileyebilir; dahasi, kotu bir uyku guin i¢inde
bircok seyin agir ve zor gelmesine yol acabilir. Zamanla
uyku problemleriniz oldugunu fark ederseniz bir doktora
basvurun. Doktor, uyku problemlerinin bir hastaliktan

mi kaynaklandigini, yoksa yasam durumunuzla mi ilgili
oldugunu arastirabilir. Bu brosiirde, uyku durumunuzun
kot olmasinin sebebi her ne olursa olsun, uyku kalitenizi
artirmak icin kendi kendinize yapabileceginiz seyler
hakkinda faydali tavsiyeler alacaksiniz.




Daha iyi bir uyku
icin tavsiyeler

Stabil bir giinliik ritme sahip
olmak onemlidir

Miilteci hayatindaki bircok sey, giinliik ritmin diizensiz hale
gelmesi anlamina gelebilir. Bir iltica kabul merkezinde
yasayanlar, ¢ogu kisinin gecenin blylk kisminda uyanik
oldugunu gorebilir. Boyle bir durumda da etkilenip ayni
sekilde davranmak kolaylasir. Giin boyu yapacak bir seyiniz
olmadiginda, glin icinde uyumak daha kolay olur; bu da
aksam ve gece boyunca uyanik olmaniz anlamina gelir.
Glinliik ritmi, uyuyabildiginiz donemlerdeki ritme daha
benzer hale gelmesi icin tersine ¢evirmeyi deneyin.

Bu, yapacak ozel bir seyiniz olmasa da erken kalkmaniz ve
daha normal bir saatte yataga gitmeniz anlamina gelebilir.
Viicudunuzun yeni rutinlere alismak icin zamana ihtiyaci
vardir, yani uyku durumunuzun iyilesmesi zaman alabilir.

Her gece yataga gitmeden once
ayni seyi yapin

Viicut duizenli aliskanliklar sever. Bunun sonucunda diizenli
rutinler daha kolay uykuya dalmaniza yardimci olur.

Giin icinde viicudunuzu aktif
sekilde kullanin

Fiziksel aktivite genelde uykuyu iyilestirmede etkilidir.
Glinde 15 dakikalik egzersiz bile uykuya gegerken viicudun
gevsemesini kolaylastirir. Ornegin yataga gitmeden dnce iyi
bir yiiriiylis yapabilirsiniz; ancak egzersiz/fiziksel aktivite

ile uyku saati arasinda en az 30 dakika siire birakin. Bu siire
viicuda dinlenecek zamani verir. iyi bir seks de uyku icin
miikemmel bir yardimcidir.



30 dakika icinde uykuya
dalamazsaniz kalkin

Uykuya dalmak icin kendinizi zorlamaktan kaginin; kendinizi
ne kadar zorlarsaniz uykuya dalmak o kadar zorlasir.

30 dakika iginde uykuya dalamazsaniz yataginizdan kalkin.
Baska bir odaya gecerek sessizce oturun veya tekrar
yorulmaya basladiginizi hissedene kadar sakin bir faaliyette
bulunun. 30 dakika iginde uykuya dalamazsaniz yine kalkin.
Bunu uykuya dalabilene kadar gerektigince tekrarlayin.

Sakin bir yer hayal edin

Gozleriniz kapali sekilde uzanarak sakin ve huzurlu

sekilde en sevdiginiz yerde oldugunuzu hayal edin.

Bu yer memleketinizde bir yer, ailenizin evi veya glinesli

bir kumsal olabilir. Neresi olursa olsun, orada oldugunuzu
hayal edin. Cevrenizdekilere bakabilir, huzur verici sesleri
duyabilir, gigeklerin kokusunu duyabilir, giinesin sicakligini
hissedebilir veya sectiginiz yere 6zgii herhangi bir duyguyu
yasayabilirsiniz. Sadece gevseyip bunun tadini ¢ikararak yavas
yavas uykuya dalin. Huzurlu ve uygun bir yer buldugunuzda,
uykuya dalmak igin bu yeri ne kadar sik kullanirsaniz isininiz
o kadar kolaylasacagini goreceksiniz.






Kafeinden kaginin

Kafein, viicudu daha tetikte ve huzursuz hale getiren bir
maddedir. Kafein; kahvede, siyah cayda (bitkisel cayda
degil), gikolatada ve kolada bulunur. Uykunuz yetersizse
ozellikle de aksamlari ve geceleri kafeinden kaginmak
akillica olacaktir.

Kabus

Kabuslar genellikle yasadigimiz seylerle veya hayatla
ilgili bir durumda yasadigimiz baskiyla yakindan iliskilidir.
Birgok kisi, glivendikleri biriyle kabuslari ve bunlarin
icerigi hakkinda konustugunda kéabuslarin yatistigini

fark etmektedir.

Kabusun igerigi, kabusun devami icin daha olumlu
bir hikaye yaratmak iizere, kabusu uyanikken tekrar
enine boyuna diisinmekle de islemden gecirilebilir.
Ayrica kabusu, devami daha olumlu olacak

sekilde yazabilirsiniz.




Hicbir seyin yardimi olmazsa

Hemen hemen her sey denense de uyku problemlerinin
giderilemedigi olmustur. Doktorunuzla gorisiin;

belki de daha detayli bir muayene ve uyku problemlerinizin
degerlendirilmesi icin bir uzmana sevk edilmeniz gerekir.
Miilteciler icin, vakalarin biiyiik cogunlugunda uyku
problemlerinin dogrudan yasam kosullariyla iligkili
oldugunu bilmek rahatlatici olabilir. Yasam kosullari
degistiginde cogu kisi uyku diizeninin de iyilestigini

fark etmektedir.

Cocuklarin da uyku problemi vardir

Gocuklardaki uyku zorluklari genellikle cocugun genel
yasam kosullarr ile ilgilidir. Cocuklar da, yetiskinler gibi,
travmatik ve stresli deneyimlerden sonra uykuda zorluk
yasayabilir. Bu durum ailedeki, muhtemelen de ebeveynler
arasindaki problemlere bir tepki de olabilir.

Cocugunuz uyumakta zorlaniyorsa, onunla neler
duisiinduigl veya nasil hayaller kurdugu hakkinda konusun.
Yakinlik, rahatlik ve destek saglayin. Cocuk icin sabit ve
glivenli aksam rutinleri yaratin. Ona masal okuyun veya
sarki soyleyin.

GCocugunuzun uyku problemleri devam ederse saglik
merkeziyle veya hekiminizle gorusiin.
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