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Bilimsel çalışmalar ışığında, modern çağın
insani zorluklarında, meditasyonun pozitif
etkileri




Uyku tıpkı yemek, içmek ve barınmak gibi insanın en temel ihtiyaçlarından biri.

Fiziksel ve zihinsel sağlığımız ve iyi oluş halimiz (well-being) için ise oldukça önemli.

Hatta o kadar önemli ki yaşamımızın yaklaşık üçte birini uykuda geçiriyoruz¹.

Yapılan nörolojik temelli araştırmalar gösteriyor ki, uyku

esnasında bedenimiz fiziksel ve zihinsel ihtiyaçlarını karşılamak

için melatonin gibi bazı hormonlar salgılarken aynı zamanda,

zarar gören hücreleri onarıyor, vücut için gerekli olan enerjiyi

depoluyor ve öğrenilen bilgileri konsolide ediyor². Dolayısıyla,

bedensel sağlığımız ile birlikte hafıza, öğrenme, odaklanma gibi

birçok beyin fonksiyonu için de uykunun önemi oldukça büyük.

Amerikan Ulusal Uyku Vakfı (National Sleep Foundation)’ na göre, yetişkinler için 7-

9 saat aralığındaki uyku ideal iken çocuklar ve ergenler daha fazla uykuya ihtiyaç

duyuyor³. Fakat, birçoğumuz yeterli ve kaliteli bir uykunun eksikliğini hissediyoruz.

Bu vakfın yayınladığı güncel verilere göre,

Yetişkinlerin %10 ila %30’u kronik derecede

uykusuzluk problemi yaşıyor⁴.

Küçük çocukların yaklaşık %25’i uyku

problemi yaşıyor ya da gün içerisinde aşırı

derecede uykulu hissediyor⁵.

Dünya genelinde ise yetişkinlerin yaklaşık

%62’si yeterince iyi uyumadığını söylüyor⁶.
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Stres ve Uyku Hijyeni uyku kalitemizi
etkiliyor.

Günümüzde sıkça karşılaştığımız uyku problemlerinden olan uyku eksikliği, fiziksel

sebeplerden kaynaklanabileceği gibi stres, yaşam tarzımız ve uyku hijyeninden

kaynaklı da olabiliyor.

Örneğin, uyku öncesi, gün boyunca stres yaşamana sebep olan pek çok düşünce

kafana takıldığında ve bu düşünceleri bırakamadığında uykuya dalmakta zorluk

çekebilirsin.Stres yaşadığımızda vücudumuzda salgılanan adrenalin ve kortizol

hormonları kalp atışımızın hızlanmasına neden olurken bedenimizin stres anında

tetikte olma hali de uyku öncesi rahatlamamıza engel olabilir.

Uyku hijyeni gün içerisinde ve uyumadan önce kaliteli bir uyku için ideal koşulları

oluşturmaya çalıştığımız aktiviteleri içeriyor. Yani uyuduğumuz ortamın koşullarını

ayarlamaktan uyku öncesi alışkanlıklarımıza kadar birçok şey uyku hijyenimize dahil.

İyi bir uyku hijyenine sahip olmak uyku problemleri yaşamamızın önüne geçebilir.

Bunun içinse kendine sağlıklı bir uyku programı oluşturabilir, teknolojik cihazların

uyku öncesi kullanımına dikkat edebilir ve uyuduğun ortamın koşullarını (ışık, ses,

sıcaklık) iyileştirmeyi deneyebilirsin⁷.
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Sirkadiyen Ritim
Vücudumuzun biyolojik saati de diyebileceğimiz
Sirkadiyen Ritim, 24 saat içinde vücudumuzda gözlenen
fiziksel, zihinsel ve davranışsal değişimlerin tümünü
içeren döngü.

Vücudumuzdaki hormon salınımı, yeme alışkanlıkları ve
beden sıcaklığı gibi metabolik düzenlemelerin hepsi bu
ritimden etkileniyor⁸.

En önemli ve en bilinen sirkadiyen ritim ise uyku-uyanıklık döngüsü. Bu döngünün
belirli bir düzen içerisinde olması vücudumuz için oldukça önemli. Yaşadığımız çevre
(özellikle ışık), günlük rutinimiz, teknolojinin hayatımızda edindiği yer bu ritmi başlıca
etkileyen faktörler. Bu ritmin değişikliğe uğraması ya da bozulması, uyku problemleri
yaşamamıza sebep olabilir.

Harvard Üniversitesi tarafından yapılan bir araştırmada, uyku öncesinde ışık yayan
teknolojik cihazların kullanımının sirkadiyen ritmi bozduğu ve uykuya geçiş süresini
uzattığı belirtiliyor⁹.

Uyku eksikliği nelere sebep oluyor?¹⁰:
Günümüzde toplumsal bir sorun haline gelen uyku eksikliği birçok problemi de
beraberinde getiriyor. Uykunun sürekli bölünmesi ve yeterince uyuyamamak gün
boyunca yorgun hissetmemize neden olurken,

• Yüksek tansiyon
• Kilo alımı ve obezite
• Konsantrasyonda ve dikkatte azalma
• Yüksek kortisol oranı
• Yüksek kalp hastalığı riski
• Diyabet
• Depresyon

gibi problemler de uyku eksikliği ile ilişkilendiriliyor.
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Meditasyonun uyku üzerindeki düzenleyici
rolünü keşfet!
Rahat bir uykunun önündeki en büyük engellerden biri
stres. Kafanı yastığa koyduğunda beliren stres ve endişe
dolu düşüncelerden arınmak oldukça zor görünse de uyku
öncesinde meditasyon yaparak stresli düşüncelere
kapılmaktan kaçınabilirsin.

Yapılan araştırmalar sonucu, düzenli meditasyon yapmanın stresi azalttığı biliniyor¹¹.
Uyku öncesinde meditasyon yaparak farkındalığını artırabilir, stres ve endişenin
uyku üzerinde yarattığı olumsuz etkiyi azaltabilirsin.

Meditasyon yapmak vücudumuzda fizyolojik
değişimlere yol açıyor.

Meditasyon esnasında nefesimize odaklanmak kalp atış hızımızın yavaşlamasını
sağlar¹². Böylece parasempatik sinir sistemimiz (dinlenme ve sindirimden sorumlu)
aktive olarak daha yavaş nefes almamıza neden olur. Kalp atışının yavaşlaması,
yavaş nefes alıp verme aslında uyku esnasında bedende gözlenen değişimler.
Meditasyon ile uyku esnasında gözlenen bu değişimleri deneyimleyerek uykuya
geçişini kolaylaştırabilirsin.

Ayrıca, uyku için çok önemli bir role sahip olan melatonin hormonunun meditasyon
pratikleri ile arttığı biliniyor¹³.

Yapılan bir çalışmada ise, meditasyon yapan katılımcıların derin uyku ve REM uyku
aşamalarının meditasyon yapmayanlara göre daha gelişmiş olduğu ve bu etkinin yaş
arttıkça da korunduğu bulunuyor¹⁴.

Yani, meditasyon yapmak uykuya dalamadığımız ya da uykuyu sürdüremediğimiz
durumlarda, bedenimizde uyku esnasında yaşadığımız değişimlerle aynı etkilere yol
açarak rahat uyumamıza yardımcı olabilir.
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Yakın zamanda yapılan bir araştırma gösteriyor ki, 8 hafta boyunca mindfulness

pratikleri uygulayan kişilerin uyku kalitesi artarken yorgunluk ve gündüz yaşanan

uyku halinde önemli derecede azalma gözleniyor¹⁵.

Ayrıca, mobil mindfulness uygulamalarının uyku bozukluğu olan kişilerdeki

yorgunluk ve gündüz gözlenen uyku halini azalttığı ve uyku kalitesini artırdığı

biliniyor¹⁶.

Innerjoy ile sağlıklı bir uyku programını takip
ederek uykusuzlukla ilgili yaşadığın

problemleri kolayca çözebilirsin.



Uykun bölündüğünde ya da uyku öncesinde, Innerjoy ile ihtiyacına yönelik

meditasyonları uygulayarak uykuya geçişini kolaylaştırabilir, yaşadığın problemlerin

üstesinden gelebilirsin. Bununla birlikte, 10 gün boyunca sağlıklı uyku programındaki

pratikleri uygulayarak iyi bir uyku hijyeni geliştirebilirsin.
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