UYKU DERSINIZI
KACIRIYOR MU?




Kimi sabahin erken saatlerinde kalkip caligir, kimileri de
sabahin ilk 1Siklarina kadar.

Ders caliSirken neden uykum geliyor?
Dikkatli ve uyanik kalmak icin neler yapabilirim?




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

yetersiz ya da verimsiz uyku.
(her sabah 3 adet ceviz
yememek, kan tahlili yapmamis olup B12 eksikligi
gibi bazi vitamin yetersizliginden bihaber olmak)
da arkadaglarinin bak nasil
egleniyoruz, hayatim siiper alt yazili fotograflari
gibi hayattan bir seyler kacirdigin hissini veren
etmenler,
ve miikemmelliyetcilik gibi
psikolojik, karakteristik etmenler.
vb nedenler.

Uzmanlar hakli arkadaglar.ll Eminim bu konuda
aragtirmalarini yapmigsindir ve biyolojik ya da
psikolojik bir nedeni olmadigini biliyorsundur. Eger
yapmadiysan once kan degerlerine baktirmakla ige
baglayabilirsin.




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Hi¢c bilmedigin konulara ¢alistigin igin
viicudun tepki ya da kagig olarak uykuya
yonelebilir. Bunun igin kendini siirekli mental

olarak yani zihnen itip kalkmalisin:




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Ders ¢calismaya basgladiginda birkag defa
uyku gelince ''Aman daha sinava ¢ok vakit
var'' deyip uyuyup viicudunu buna aligtirmis

olabilirsin.




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Pek cok kisi icin ders caligsmak can sikici bir istir ! Hatta ben
simdiye kadar hi¢c kimsenin “yagasin, ders ¢alisma zamani” gibi
laflar ettigini falan gormedim. Emin olun ki hep iyi notlar alan,
derslerine diizenli bir sekilde ¢alisan 6rnek 6grenciler bile bu
isten oyle aman aman keyif almiyorlar.Ders ¢caligmayi sevmiyor
hatta belki de yapmak zorunda oldugunuz bu igten nefret
ediyorsunuz. Ancak her ne kadar sevmeseniz de gorevinizi
yerine getirmeniz gerektigini bilmelisiniz. Kaginilmaz olandan

keyif almaniz gerektigi gercegini gormelisiniz.



Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Viicudun igin en uygun uyku saatini
belirleyip ona gore her giin diizenli
uyumalisin. Viicut gerekli olan uykuyu
alirsa ders ¢alismaya baglayinca uykun

gelmez.




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

2-Konular biriktigi icin veya yetistiremedigin
icin stres yapiyorsun onun igin dersten kacgis

olarak yataga yoneliyor olabilirsin.




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Viicudun igin en uygun uyku saatini
belirleyip ona gore her giin diizenli
uyumalisin. Viicut gerekli olan uykuyu
alirsa ders ¢alismaya baglayinca uykun

gelmez.




Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Gece ders calismak zorunda degilsin uyku
saatini aksam erken yatip sabah erken
kalmak seklinde ayarlayabilirsin.Sabah bogs
bir zihinle daha verimli ders calisip

okudugunu daha iyi anlayabilirsin.



Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Nerede caligiyorsaniz ¢alisin, eger uyanik
kalmak istiyorsaniz bulundugunuz ortamin
aydinlatmasinin oldukga iyi olmasi gerekir.
Ciinkii log bir ortamda ¢alismak hizlica

uykunuzun gelmesine sebep olabilir.



Ders ¢alisirken
neden uyku gelir?

Uykunuzun gelmemesi icin bulundugunuz
yerin sicakligi olduk¢a o6nemlidir. Havasiz ve
sicak ortamlarda uykunuz daha ¢abuk gelir. Bu
yizden miimkiinse serin ve hava
alabileceginiz ortamlarda ders ¢calismaya

gayret edin.




“Kagta yatalim? Ka¢ saat uyuyalim?” sorusunu kendinize
sorun.Sizin i¢in ideal olan yatis ve kalkis saatlerinizi
bulmaya ¢alisin.Kag saat uyudugqunuzu élgmek ¢ok kolay.
Ama uzun ya da kisa uyumaktan daha énemlisi kaliteli
uyumak. Bazi sabahlar kalktiginizda gece 9 - 10 saat
uyumus$ olsaniz bile “uykumu alamadim” diyorsunuz ya,
iSte o alamadiginiz Sey kalite. Bazen de 6 saat uyuyup
zimba gibi yataktan kalkabiliyorsunuz. Basta séyledigim
"ka¢ saat uyuyaca@inizi kendinize sorun” sorusu burada
devreye giriyor. Denemeler yapin. Biyolojik saatinize

kulak verin. Uykunuzun kalitesi nelere bagli anlamaya

calisin.



Biyolojik saatimizi dizenleyen Melatonin hormonu.
Bu hormon yaklasik olarak gece 23:00 ile sabah 05:00
arasinda salgilaniyor. Pineolasit hiicrelerinden salgilanan
bir hormon bu ve bu hiucreler 1SIga ve elektromanyetik
dalgalara karsi hassas. Bunlar arttik¢ca daha az
melatonin salgilaniyor, yani uyku dizeniniz bozuluyor.
Iste o yuzden elektronik cihazlardan, etrafa 1Sk sagan
teknolojik oyuncaklardan kaginin diyorum. Biyolojik
ritminiz bozulmasin diye. Tam tersine siz kendi ritminizin
farkina varin ve ona ayak uydurmaya ¢alisin. Aksam

rutininiz sizin uyku ritminizin bir pargcasi olsun.



Her gece ayni saatte yataQiniza gidin, iSiklari kapatin
ve yataginiza uzanip gdzlerinizi kapatin. Sonra da
katamizi mesgul eden dusincelerden uzaklasarak ya da
“uyuyamiyorum,uyuyamiyorum” gibi bir saplantidan
kendinizi kurtarmak icin kendinizi rahat hissettiginiz bir
mekanda da dusleyebilirsiniz.

Mesela bir deniz kenari,kus civiltilarinin olduqu bir
bahge ya da kendinizi rahat ve givende hissedebileceginiz
bir an veya mekanda hayal ederek uyumaya ¢aligin

gercekten ise yaradigini géreceksiniz.



Peki Hocam ka¢ saat uyku yeterli deyisinizi
duyyorum

Peki ya gunluk 6-7 saat uyumak zorunda kalir ve ders
calismak zorunda isek ne yapacaQiz ? Tabi ki gindiz
uyuycaz.Peki nasil. Ogle saatlerinde uygun bir ortam
olustugu anda $dyle bir dalip ¢ik .Ama 30 dakikayi
asmamalisin. Bu kadar kisa bir sirede uyunabilir mi? EQer
kendinizi aligtirabilirseniz olur. Tam uyumadiQiniz
dusunseniz bile 20 dakika gézuniuz kapali kalsa bile ise
yarar. Zaten ortalama 14 dakikada uykuya dalindiQi
sdyleniyor. Dolayisiyla dalar dalmaz uyanmak yeterli. Bu tur

bir uyku ise yarar mi? Hem de nasil.



Peki Hocam ka¢ saat uyku yeterli deyisinizi
duyyorum

Dinya tGzerinde ekvatorun her iki yaninda 45. enlemler
arasinda 6Qgle uykusuna izin veren bir anlayis ve yerlesik bir
killttir meveuttur. Buna Araplar "kaylale", Ispanyol, Italyan
ve Yunanlilar ise "siesta” adini verirler. Turkiye'de belli bir
gelenege bagli olmasa da "6glen sekerlemesi” tabiri bu
terimlerin karsiligi olarak kullanilabilir.Bazilar gindiz
yapilan yarim saatlik bir sekerlemenin 2 saatlik gece
uykusuna denk geldigini séyluyor.Dolayisiyla 6
saatlik gece uykusuna yaklasik yarim saatlik gindiz
uykusunu da ekleyince 8 saat uyumus kadar olunuyor. Bu
gundiz uykusu o kadar é6nemli ki dinyada yavas yavas
EnergyPod adi verilen minik uyku kapsiulleri kullaniimaya
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baslandi.Darisi basimiza®



Kaliteli Uyku Aligkanligi Edinmek

1

En az 40 sabah
erken kalk.

4

Telefon,tablet
bilgisayar ve tv
den uzak dur.

Icin

2

Uykudan once bir
rutin belirle.

S

Uyurken giizel

disiincelere
odaklan.

3

Her
gece ayni saatte
yatmaya calis

6

Az uyuduysan
bunu kaylule ile
dengele.




HERKESE
KALITELI
BOL KEYIFLI
UYKULARG®




