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Bilimsel calismalar 1siginda, modern ¢agin
insani zorluklarinda, meditasyonun pozitif
etkileri

Uyku tipki yemek, icmek ve barinmak gibi insanin en temel ihtiyaglarindan biri.
Fiziksel ve zihinsel sagligimiz ve iyi olus halimiz (well-being) i¢in ise oldukga énemli.

Hatta o kadar énemli ki yasamimizin yaklasik ticte birini uykuda gegiriyoruz'.

Yapilan norolojik temelli arastirmalar gosteriyor ki, uyku
eshasinda bedenimiz fiziksel ve zihinsel ihtiyaclarini karsilamak
icin melatonin gibi bazi hormonlar salgilarken ayni zamanda,
zarar goren hucreleri onariyor, vicut i¢in gerekli olan enerjiyi
depoluyor ve 6grenilen bilgileri konsolide ediyor?. Dolayisiyla,

bedensel saghdimiz ile birlikte hafiza, 6grenme, odaklanma gibi

bir¢ok beyin fonksiyonu i¢in de uykunun 6nemi oldukga buyuk.

Amerikan Ulusal Uyku Vakfi (National Sleep Foundation)’ na goére, yetiskinler igin 7-
9 saat araligindaki uyku ideal iken gocuklar ve ergenler daha fazla uykuya ihtiyag
duyuyor3. Fakat, birgogumuz yeterli ve kaliteli bir uykunun eksikligini hissediyoruz.

Bu vakfin yayinladidi guincel verilere gore,

o Yetiskinlerin %10 ila %30’u kronik derecede
uykusuzluk problemi yasiyor?.

o KlgUk gocuklarin yaklasik %25'i uyku
problemi yasiyor ya da gun igerisinde asiri

derecede uykulu hissediyor®.

e Dunya genelinde ise yetiskinlerin yaklasik meditasyon &

%62'si yeterince iyi uyumadigini séyliyor®. Uyku
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Stres ve Uyku Hijyeni uyku kalitemizi
etkiliyor.

Gunumuzde sikga karsilastigimiz uyku problemlerinden olan uyku eksikligi, fiziksel
sebeplerden kaynaklanabilecedi gibi stres, yasam tarzimiz ve uyku hijyeninden

kaynakl da olabiliyor.

Ornegin, uyku dncesi, giin boyunca stres yasamana sebep olan pek ¢ok diisiince
kafana takildiginda ve bu diistinceleri birakamadiginda uykuya dalmakta zorluk
gekebilirsin.Stres yasadigimizda vicudumuzda salgilanan adrenalin ve kortizol
hormonlari kalp atisimizin hizlanmasina neden olurken bedenimizin stres aninda

tetikte olma hali de uyku 6ncesi rahatlamamiza engel olabilir.

Uyku hijyeni gun igerisinde ve uyumadan once kaliteli bir uyku igin ideal kosullari
olusturmaya calistigimiz aktiviteleri i¢ceriyor. Yani uyudugumuz ortamin kosullarini
ayarlamaktan uyku oncesi aliskanliklarimiza kadar birgok sey uyku hijyenimize dahil.
lyi bir uyku hijyenine sahip olmak uyku problemleri yasamamizin éniine gegebilir.
Bunun icinse kendine saglkl bir uyku programi olusturabilir, teknolojik cihazlarin
uyku oncesi kullanimina dikkat edebilir ve uyudugun ortamin kosullarini (i1sik, ses,

sicaklik) iyilestirmeyi deneyebilirsin”.
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Sirkadiyen Ritim

Vicudumuzun biyolojik saati de diyebilecedimiz
Sirkadiyen Ritim, 24 saat i¢cinde vicudumuzda gozlenen
fiziksel, zihinsel ve davranissal degisimlerin timunu
iceren dongu.

Vicudumuzdaki hormon salinimi, yeme aliskanliklari ve
beden sicakhgi gibi metabolik dizenlemelerin hepsi bu
ritimden etkileniyor®.

En dnemli ve en bilinen sirkadiyen ritim ise uyku-uyaniklik dongusu. Bu dongunun
belirli bir dizen igerisinde olmasi vicudumuz i¢in olduk¢a 6nemli. Yasadigimiz ¢evre
(6zellikle 1s1k), gunlik rutinimiz, teknolojinin hayatimizda edindigi yer bu ritmi baslica
etkileyen faktorler. Bu ritmin degisiklige ugramasi ya da bozulmasi, uyku problemileri
yasamamiza sebep olabilir.

Harvard Universitesi tarafindan yapilan bir arastirmada, uyku éncesinde isik yayan
teknolojik cihazlarin kullaniminin sirkadiyen ritmi bozdugu ve uykuya gecis suresini
uzattigi belirtiliyor®.

Uyku eksikligi nelere sebep oluyor?1°:

Gunumuzde toplumsal bir sorun haline gelen uyku eksikligi bircok problemi de
beraberinde getiriyor. Uykunun surekli bolinmesi ve yeterince uyuyamamak gun

boyunca yorgun hissetmemize neden olurken,

 YUksek tansiyon

« Kilo alimi ve obezite

o Konsantrasyonda ve dikkatte azalma
 Yuksek kortisol orani

 YUksek kalp hastahdi riski

« Diyabet

e Depresyon

gibi problemler de uyku eksiklidi ile iliskilendiriliyor.
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Meditasyonun uyku uzerindeki duizenleyici
rolunu kesfet!

Rahat bir uykunun dnlindeki en blyuk engellerden biri
stres. Kafani yastiga koydugunda beliren stres ve endise
dolu duslncelerden arinmak oldukga zor gorunse de uyku
oncesinde meditasyon yaparak stresli dusuncelere
kapilmaktan kaginabilirsin.

A

Yapilan arastirmalar sonucu, diizenli meditasyon yapmanin stresi azalttigi biliniyor™.
Uyku 6ncesinde meditasyon yaparak farkindahgini artirabilir, stres ve endisenin
uyku Uzerinde yarattigi olumsuz etkiyi azaltabilirsin.

Meditasyon yapmak viicudumuzda fizyolojik
degisimlere yol aciyor.

Meditasyon esnasinda nefesimize odaklanmak kalp atis hizimizin yavaslamasini
saglar'?. Boylece parasempatik sinir sistemimiz (dinlenme ve sindirimden sorumiu)
aktive olarak daha yavas nefes almamiza neden olur. Kalp atisinin yavaslamasi,
yavas nefes alip verme aslinda uyku esnasinda bedende gozlenen degisimler.
Meditasyon ile uyku esnasinda gozlenen bu degisimleri deneyimleyerek uykuya
gecisini kolaylastirabilirsin.

Ayrica, uyku icin gok onemli bir role sahip olan melatonin hormonunun meditasyon
pratikleri ile arttigi biliniyor’3.

Yapilan bir calismada ise, meditasyon yapan katiimcilarin derin uyku ve REM uyku
asamalarinin meditasyon yapmayanlara goére daha gelismis oldugu ve bu etkinin yas
arttikga da korundugu bulunuyor'4.

Yani, meditasyon yapmak uykuya dalamadigimiz ya da uykuyu surdiremedigimiz
durumlarda, bedenimizde uyku esnasinda yasadigimiz degisimlerle ayni etkilere yol
acgarak rahat uyumamiza yardimci olabilir.
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Yakin zamanda yapilan bir arastirma gosteriyor ki, 8 hafta boyunca mindfulness
pratikleri uygulayan kisilerin uyku kalitesi artarken yorgunluk ve ginduz yasanan

uyku halinde 6nemli derecede azalma gozleniyor'.

Ayrica, mobil mindfulness uygulamalarinin uyku bozuklugu olan kisilerdeki

yorgunluk ve gundiiz gézlenen uyku halini azalttigi ve uyku kalitesini artirdidi

biliniyor'®.
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Innerjoy ile saglikh bir uyku programini takip _—— ]
ederek uykusuzlukla ilgili yasadigin
problemleri kolayca ¢cozebilirsin. N1
e e ¢ @

Uykun béliinduglnde ya da uyku dncesinde, Innerjoy ile ihtiyacina ydnelik
meditasyonlari uygulayarak uykuya gegisini kolaylastirabilir, yasadidin problemlerin
ustesinden gelebilirsin. Bununla birlikte, 10 gun boyunca saghkh uyku programindaki

pratikleri uygulayarak iyi bir uyku hijyeni gelistirebilirsin.
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