15 Mart Dﬁnya-nyku Gﬁnu g

VARDIYALI (;AU$ANLAR i
_ AFET c;:AusANLARmA
OZEL UYKY REHBER]




~ Itfaiyeciler, acil servis calisanlari,

| ~saglikgilar vb gibi nobet sistemiyle

' calisanlarin uyku-uyaniklik

- dénemleri oldukcga farkli olabilir. &
- Uyku saatlerinin, beslenme ve aclik
- duzeninin degigsmesi de eklenince

‘yasam kalitesinin olumsuz
* etkilenmesi neredeyse .
kagmllmazdu Yogun stresli

5 ko§ullar altinda goérevlerini yapan - :
~ afet (;a11§anlar1 da uyku sorunlarina

- bagl pek ¢ok zorluk yasamaktadir.




Vardiyaxx Caligma Uyku Dizenini
| Nasxl Ethler? -

_'Vardlyah ga11§maya bagh uyku bozuklugu |
fizyolojik ritim ve uyku uyaniklik arasindaki farka |

e bagh olarak gel1§eb111r

3 Vardlyaya bagh 51rkad1yen ve homeostatlk

- stireglerde uyumsuzluk meydana gelir. Bu

- uyumsuzluk uyku siiresince klsalmaya ve sabah -
, - saatlerinde agir1 uykululuga neden s .

- Vardiyali gal1'§m-a boz.uklugunda 2 bﬁyﬁk semptom

- karsimiza g1kfr1aktad1r Bunlardan ilki artmis
~ gunduz uykululugu ve uykusuzluk halidir. Artm1§ |
- gundiz uykululugu, gece boyunca yeterli ve kaliteli -

~uyku alindig: halde, giin i¢inde anormal derecede
uykulu olma durumunu ifade eder. Uykusuzluk,

~kisinin diizenli olarak yeterli uyku alamama veya
kaliteli uykuya dalma zorlugu yasadig: bir durumu s
- tanimlar. Bu sorun genellikle stres, kaygi, - - |
depresyon veya uyku hijyenindeki bozukluklar g1b1
nedenlere bagli olabilir ve genellikle kisinin gunluk
yasamini olumsuz etkiler.
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Vardxyalx Qalx§anlar lgm Tavsxyeler ¢

e Uyku Hijyena:
Uyku hijyeni; uyumadan 6nce sivi alimini
‘kisitlamayi, alkol ve sigara tiketiminin uykudan D .
~ saat once kesilmesini, kafein alimimin |
| _s1n1r1and1r11mas1n1 uyku saatine yakin agir
~yemeklerden ve egzers1zlerden kag1nmay1
| 1(;ermekted1r

Giin Ig:erlsmde ve Uykuya Yakln :

. 1. Uyku saatine yakln zamanlarda a§1r1 kafem
 tuketmeyin.. - ' 5 -

- 2. Sigara kullanimini klsltlayln I\ 1kot1n uyar1c1
- etkileri sebeblyle uykuyu olumsuz etkller

3. Uyku saatine yakm Zamanlarda alkol

kullanmayn. _ - 5 ,
- 4. Gun 1gerlsmde ve uyku Vaktme yakm uyumak i

- gece uykusuna ge¢meyi ve onu surdirmeyi
4 - zorlagtirabilir. Bu sebeple uyuyakalmamaya ozen .
. [BEEEN LR v R
5. Uykuya yakin spor yapmaym F - .
6. Uykudan 6nce agir yemeklerden kagmm ve sivi
alimini kisitlayin. | |
7. Uyumadan o6nce ekran suresini (telefon
televizyon) azaltin. '
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._ Vardiydlx Qalx§anlar igin'Tav‘siyelér' -

Gece a11§kan11klar1nlzl duzenleym
1. Yatakta uyumak icin uzun saatler harcamaym 20
‘dakika 1ger151nde uykuya dalamazsamz yataktan
. ckin. _ |

R Telev1zyon onunde ve 1§1k aglk §ek11de =

S uyumayin: L - |
3. Uyku stiresince uykusuz gegen zamam 7
hesaplamayin. p

-+ Sabah a11§kan11klar1nlzl duzenleyln E i
1. Uyandiktan sonra yatakta oyalanmaym 4
~ telefonunuzladilgilenmeyin, .- - . -
B3 (;a11§mad1g1n1z gunlerde fazladan uyumaym 7 8

-~ saatlik uyku yet1§k1nler icin idealdir.

- 3. Uyku ortaminizi karanlik tutmaya gal1§1n
- Mumkiinse ortam karaltica perdeler gerek1rse
- kulak t1kac1 ve g0z band1 kullanm

' - Bazi teknikleri deneyin: - B |
Uykuyu baslatmak ve surdurmek 1(;111 ba21 0
teknikleri deneyeblhrsnnz
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& Vardiy&lx(}al;wnlarigin Tavsiyeler

Sekerlemeler .
Kisinin gun 1gerlsmde enerjisini toplamak ve
dinlenmek amaciyla kisa sureligine uyumasi

. sekerleme olarak ifade edilir. Gece Vardlya51

~ saatlerde saghk profesyonehne danisarak

‘dncesinde yapilan sekerleme sabah erken
~saatlerdeki uykululuk haliyle bas etmede etklh
- olmaktadir. Bu kisa uykular k1§1ler1n uyku |
* bozuklugu, yorgunluk sikligini azaltirken ¢aliyma -
- performansi ve dlkkate art1§1 berabermde

getlrmektedlr | N

o Melatomn Kullanims: i e
| Melatonin 51rkadyen ritmin duzenlenmesmde
~ etkili uyku hormonudur. Uyumadan oncekl

- kullanildiginda uyumaya yardlmc1 Oldugu
'f'.bel1rt11mekted1r S . i
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- Vardiy&lx(}ahg.anlarigin Tavéiyelér' ¢

"« Kafein Kullanima: . o

‘Kafein alimu gece vardiyasi sirasinda uyarici etkisi

sebebiyle uyaniklik ve dikkat diizeylerinde artig

 saglar. Ancak asir1 kafein titkketimi uyku diizenini -
‘daha da bozabilir ve is performansini olumsuz

- etkileyebilir. Kafein aliminin makul mlktarda
- olmasi ve uykuya yakln saatlerde kes1lme51
. onemhdlr | e '

 Peki ya Afet Sahasinda?

L
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'Afet Sahasmda Uy'ku:‘

e« Afet Sahasinda Uyku Hijyeni: |
Afet calisanlar afet sahasinda zorlu ve yogun
‘calisma kosullar1 alinda bulunabilirler. Bu

. durumda uyku hijyenine dikkat etmek fiziksel ve
~ zihinsel saglig1 koruma acisindan etkilidir. |

‘a. Uygun uyku ortamu: Afetin ardindan uygun bir
~ yerde, sandalye lizerinde, soguk, gurultulu stresli -

- vb. gibi ortamlarda uyumak zordur ancak nispeten
. guvenh b1r. konum uykunun ilk ad1m1 olacaktlr _

~ b. Uyku malzemelerlmn kullan1m1 Kulak -

- tikaclar, g6z bandi, uyku tulumu gibi kigisel uyku
malzemelerlmzl yaninizda bulundurun. Bunlar1

| .kullanmak uykuya dalmamzl ve surdurmemz1

| 1ylle§t1recekt1r Gy, o S
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Afet Sahasmda Uy'ku:‘

~ c¢. Baz1 tekniklerden faydalanin: Uykuyu baslatmak .
ve surdurmek icin bazi teknikleri bulunmaktadir.
Bunlar hakkinda bilgi sahibi olmak ve bunlar
. deneylmlemek faydah olablhr Tekmklere 1ler1de T

- B Vereceglz

d. SOsyal deStek-Ve_ il.etigin'lﬁ Afét sah_asmdé gal1§ma E
~arkadaslarinizla iletisim kurmak ve ihtiyaglarimz: -
- gbzetmede birbirinize destek olmak énemlidir. -

e. Sturekli uykuSUZ caligmak icin ek caba sarf
~ etmeyin: Bircok arkadasiniz gibi siz de afet
~ ortaminda uykusuz kalacaksiniz. Daha etkili ve _
~ verimli devam edebilmek icin siz ve arkadaglarimiz -
' ,klsa da olsa uyumak 1(;111 b1rb1r1n1z1 destekleym

L
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Afet Sahasmda Uy'ku:‘

~« Afet Sahasinda Sekerlemeler:
Afet sahasinda calisanlarin enerji seviyelerini |
‘korumak ve zorlu kosullar altinda dinlenmelerini
. saglamak i¢in kisa stireli uyku yam §ekerlemeler - .
- oldukea 1§levseld1r ' ' .

Ko§ullar cogu zaman uygun olmasa da, uygun .
~ ortam oldugunda uyku malzemelerini kullanmak
- uykuya gecisi kolaylastiracaktir.Ideal §ekerleme

 yarim saat ile iki saat arasinda olmalidir. Bundan

. daha az uyumak dmlenmeyl saglamazken, daha
- ¢ok uyumaksa derin uykuya ge¢menize sebep
- olarak 51rkad1yen rltlmde bozulmalara sebep
olab111r fak |
. §ekerlemeler1n uzun sureh gergek b1r uyku yerme
. .‘gegmeyecegl unutulmamal1d1r o 7

. P : |
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AFet Sahasmda Uyku.

. Afet Sahasinda Melatonin Kullanimu:
Melatonin kullaniminin saglik profesyoneli
‘esliginde, planlanmas1 énemlidir. Saglik -
profesyoneliyle planlanan melatonin kullanimai,

- caligilarak gecirilen uzun gecelerin ardindan

. uykuya ge(;meyl kolayla§t1racakt1r 5

-« Afet Sahasmda'Kafein Ku_ll'anlmlf_

 Afet sahasinda kafein kullanim, uyanikligi ve
 enerji seviyelerini korumak amaciyla yaygin olarak .

tercih edilmektedir. Ancak dlkkat edilmesi gereken "
* birkag¢ nokta bulunmaktadlr F . .
a.Suile dengeleme Kafein, su kaybma neden Y 3
~ olabilmektedir. Yeterince su icmek genel saglik Ve ‘
- zihinsel performans aglsmdan puemlidie . -, -
~ b. Uyku dizenine dikkat etme: Kafein, uyan1k11g1
 artirabilir, ancak asir1 tiketim veya gec saatlerde
“tiketim, zaten duzenh olmayan uykuyu dahada =
zorla§t1rab111r R . SaRE s
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- Afet sahasinda calisirken
- sorumluluklarimiz
- kendi ihtiyaclarimi oy
¥ g(")rmezden gelmemize
‘ ~ yol agabllmektedlr .
- Ancak ba§ka1ar1na
faydah olmak icin
mumkun oldugunca .
- kendimize de dikkat

~ etmemiz gerekmektedir.




Ek-1
| @ Gev§eme Teknlklerl - - |
Gerginlik hisleri uykusuzlukta siklikla gorulebllen

ve uykusuzlugun devam etmesine yol acabilen bir
~ faktordur: Bu teknlkte amag uyar11m1§11k hahnl a

‘ 'azaltmaktlr :

~ .Uzanin ve rahatlayln 1y1 hlssettlrecekse
- gozlerinizi kapatm o . |

.Baz1 kas gr-uplarlm kasin ve gevsetin. Ornegin

- bedeninizde agagidan yukariya ilerleyebilirsiniz.
- Oncelikle baldirlarinizi kasin ve gevsetin. Uyluk |
‘bolgenizdeki kaslar1 kasimn ve gevsetin. Kollarmizi.
~ kasin ve gevsetin. Karin kaslarinizi kasin ve

~ gevsetin, gogus bolgesmdekl kaslar kasm ve

- gevsetin. (;enenlzl kasin ve gev§et1n o |

-Bu teknigi uygularken mﬁkemmeliyetgi olinéym
- Zamanla daha iyi hale geleceksmlz Kaslarlnlzl ve.
X rahatlamayl hissedin. | i .
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Ek-1
N Uyaran Kontrol: :
Uyaran kontrolu yapmaktakl amag uyku zamani

‘uyaranlar1 ve uyku ile uyumlu olamayan - _
davranislarin diizenlenmesidir. Uykuya dalmakta :

 zorluk ceken kisiler siklikla yataga uzanip

‘uykularinin gelmesini umarlar. Ancak bu durum
- gerginlige sebep olarak uykuya dalmadakl guglugu e
arttlrablhr o : |

Kendinizi uykulu hlssettlgmlz zaman yatagmlza

~ (afet sahasmdaysamz uyku tulumunuza/ g;ad1r1nlza)

uzanin. |
-20 dakika- i'gferiSinde uyku_nﬁ_z’ gelmediyse kalkin =
* ve bagka bir yerde gevseme tekniklerini uygulayin,
* rahatlatici bir miuizik dinleyin. Bunlari yapt1ktan '

sonra tekrar uyumak 1g1n uzanin. - -

Tekrardan uyuyamazsamz 2 Maddey1 5 * .
~ tekrarlayin. 3 I b % -

.Uyanma vaktiniz .geldig'inde uyudugunuz streyi
dikkate almaksizin kalkin.
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Ek-1
e Uyku Kisitlamasi: -
Uyku kisitlamasi uykuya dalmakta ve uykuyu

surdurmekte zorlanan kisilere fayda saglayablhr
Uygulama kullanimiyla olusturulan uyku

. yoksunlugu, uykuya gecisleri hizlandirabilir. Bu

~ strecte uyku devamlilig: artar, uyku daha az
parcalanmis ve daha buitiinsel hale gelir. Ayrica
daha derin bir uyku elde edilir. Bu sayede daha .
- saghkh uyku deneylml ya§an1r T, |

~-Iki hafta sﬁreyle uyku kay1tlar1n121 tutun. -
- Ardindan uyku ortalamanizi ve minimum yatakta
~ kalma surenizi hesaplayin. Bu siire doért bucuk
~ saatin altina diismemelidir. Bu kayitlar: alirken - - -
- belirli saatlerde yatip belirli saatlerde kalkmaya
 dikkat edin. Gun 1gerlsmde uzanmaym veya
g §ekerleme yapmayin. |

-Uyku gunlugune yazdlgmiz yatrﬁa ve kalkma T -

~ zamanlari, uyku etkinliginizi (tahmini toplam uyku o

zamaninin yatakta kalma stresine orani) -
degerlendirmek i¢in kullanin.
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Ek-1
| Baslangicta sinirh quu siirecinden sonra, yatma
zamani ayarlamada t¢ kritere dikkat edilir:

Uyku etkmhgl %90 ve uzerinde ise yatakta kalma .

| -+ . suresi arttirilir, g

: Uyku etk1n11g1 / 85' ten dustukse yatakta kalma sureslu -

I - il =

Uyku etkmhgl % 85-90 arasmda ise deg1§1k11k
., ' yapﬂmaz .

» Kisa Sureh F 121ksel Egzer51z B

. Hafif fiziksel aktivite, viicutta biriken gergmhgl
- azaltabilir ve rahatlaman12a~yard1mc1 olabilir. .

Ancak, uykudan hemen once a§1r1 yogun

egzers1zden kagmm |

Hafif Esneme Yatak’ 6’da51ﬁdé haﬁf esneme o

: hareketleri yapin, kollarinizi ve bacaklarmlzl ..
germek icin basit egzer31zler1 deneym s
Yuruyts: Eger mimkiinse, hafif bir yiriyts

yapin. Ancak, uykudan hemen once (;ok yogun b1r

egzersiz yapmaktan kacinin. |
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Ek-1
e Nefes Odaklanmasi: »
Nefes odaklanmasi, stresi azaltmaya ve zihni
‘sakinlestirmeye yardimc1 olabilir. Bu teknik,

genellikle derin ve bilincli nefes almayl 1ger1r I§te
' .bas1t bir nefes odaklanma egzersizi:

Rahat b1r p021syon alm Slrt st yatm Veya #
rahat bir koltuga oturun. -
Gozleri kapatin: Gozlerlmzl kapatm ve d1§ dunya

- ile baglantiniz1 kesin.

- Derin nefes alin: Yava§ga burnunuzdan derin b1r .
 nefes alin, karin bolgemzl sisirin.. i
Yavagca nefes verin: Aglzdan yava§ga nefes Verm,

~ karin bélgenizi indirin.

Nefesinizi sayin: N efes a11§ver1§ler1n121 saym 4

‘sayisina kadar alin ve ayni stire boyunca verin. . .-

- Dikkatinizi nefese yogunla§t11_'1n:-N efesalip .
- verirken dikkatinizi sadece nefese ¢alisin. Diger
; du§unceler gelirse naz1kge d1kkat1n121 nefese ger1 :
getlrm 2 -
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Ek-1
. Rahatlat1c1 Ozelhklerl Olan Ugucu Yaglardan
Faydalanma . -

Ucucu yaglar, b1rgok k1§1 icin rahatlamayl te§V1k |
edebilir ve uykuya gecisi destekleyebilir. Uykuya =

 - gecisl kolayla§t1rmak icin siklikla tercih edilen

_ ;lavanta yag1 rahatlamaniza, odaklanmaniza ve
~ gevsemenize yardimci olacaktir. Uykudan once
- mumkiuinse kiyafetinizin yakasina veya buff'iniza 1-

~ 9 damla damlatmaniz yardimei olabilir. Lavanta’

: " kokusu afet sahasinda siklikla rastlamlan ha§ereler1
kovucu ozelhge de sah1pt1r '

- K1§1sel Uyku Malzemelerl Kullanma ,
~ Kigisel uyku malzemelermm kullanimi uygun
~ olmayan ortamlarda uykuya gecisi | ,,
. -kolayla§t1rmaktad1r Bu malzemeler a§ag1dak1 g1b1 facy

" swralanabilir: - .. | ,
-Kulak tikaci | Uyku gozlugu b _-.Buff "
-Uyku tulumu - Iclik. .. N

- Bu malzemelerin ¢antanizda olmasi afet sahasmda |
uykuya geg1§te kolayhk saglayablhr |
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