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insomninin spesifik bir tedavisi yoktur. Kronik insomnianin olumsuz gevresel faktorleri, adaptif olmayan davranis
kaliplar ve psikolojik etkenler gibi birgok faktdriin bir kombinasyonu sonucu olusan bir sorun oldugu dikkate
alindiginda, tedaviyi diizenlemek igin ayrintili bir degerlendirme yapilmalidir.

insomnia tedavi hedefleri (AASM); Uykuyu kalite ve kantite yoniinden iyilestirmek, Uyku ile iligkili giindiiz
bulgularini (bilissel ve somatik) iyilestirmek, insomni ile iliskili 6zgiin belirleyicilerin iyilestirimesi, Uyku latensinin
30 dakikanin altina disurilmesi, Uyku bagladiktan sonraki uyaniklik stiresinin 30 dakikanin altina disurilmesi,
Uyaniklik sayisinin azaltiimasi, Toplam uyku siresinin 6 saatin Ustine gikariimasi ve/veya uyku etkinliginin %80-
85'in Ustline cikarilmasi, Yatak ve uyku arasinda pozitif iliskinin glgclendirimesi, Uyku ile iliskili psikolojik
sikintilarin iyilestiriimesi

Kronik insomnianin tedavisinin diizenlenmesi igin: Depresyon, agri, artmis uyariimislik ve tibbi bozukluklar gibi
gece uykusunu bozan ikincil nedenlerin ortadan kaldiriimasi, uyku ve uykuya gecis konusunda hastanin egitimi,
uykuya gecisi ve devami saglayan veya uyku-uyaniklik ritmi Gzerinde rol alan merkezi mekanizmalarin
kullanilmasi ve uykusuzluk hakkinda asir kaygi gibi uykusuzlugun olumsuz sonuglarini hedef alan yontemler
uygulanmalidir. Uygun tedavi bu yaklagimlarin kombinasyonu ile olusturulur.

Tespit edilen insomnia nedenlerinin tedavisi, uyku hakkinda bilgilendirme, uyku-uyanikligin diizenlenmesi, uyku
hijyeni egitimi, bilissel ve davranissal tedavi yontemleri gibi farmakolojik olmayan tedavilere oncelik vermelidir.
Gerekirse uykusuzlugun olusturdugu kayglyi azaltmak ve uykuya baslama ve devami kolaylastirmak amagli kisa
sireli farmakolojik yontemler kullanilabilir.

Hipnotik ilaglar dncelikli olarak akut stres veya sirkadiyen ritim bozukluklari gibi akut insomnia durumlarinda
tercih edilmelidir. Hipnotik 6zelligi ile insomnia tedavisinde kullanilan ilaglar; benzodiazepinler, benzodiazepin
olmayan benzodiazepin reseptdr agonistleri, antidepresanlar, histamin antagonistleri, melatonin ve melatonin
reseptdr antagonistleri, bitkisel bilesenler sayilabilir. Hastanin uykusuzluk yakinmalarinin &zelligine gore
hipnotiklerin etki stiresi dikkate alinarak segim yapilmalidir. Kisa etki stireli hipnotikler uykuya dalma gligliigi olan
hastalara tercih edilirken, uykuya baglama ve devam ettirme glcligl tanimlayanlara ise orta etki sureliler tercih
edilir. Uzun etki sureliler ise sabah erken uyanma, gun icin anksiyetesi olanlara kullanilabilir. Ancak bunlarin da
birikim gdstermeleri ve glinlik performansi bozabilecedi akla getirilmelidir. Yasllarda kullanilirken bu ylizden
dikkatli olmak gerekir.

Uyku hijyeni egitiminin ile saglkli uyku aliskanliklari ve cevresel kosullar hakkinda hastanin bilgisini ve
farkindaligini artirmak ve daha dogru ve saglikli uyku hijyeni aliskanliklari kazandirmak amaglanmaktadir. Biligsel
terapi emosyonel uyariimigliga ve adaptif olmayan davranislara neden olan islevsel olmayan bilisi (inaniglar,
tutumlar, beklentiler, yorumlar) degistirmeye yonelik psikoterapotik bir yaklagimdir. Biligsel terapide altta yatan
islevsel olmayan distince sureci ya da affektif cevabi degistirmek yerine, yeniden yapilandirmaya odaklanilir.
Tedavide Oncelikle hastalarin uykusuzluklari hakkindaki distinceleri, nedensel faktorleri ve bireydeki sonuglari
tekrar degerlendirilmelidir. Daha sonra uyku hakkindaki islevsel olmayan hatalar tespit edilir, bu biligsel yapinin
gecerliligi arastirilir ve daha adaptif olanlarla degistirilir. Biligsel yeniden yapilandirmalarda yeniden deger
ylkleme, yeniden yorumlama ve katastrofizasyonu kaldirma gibi yontemler kullanilir. Biligsel tedavide; uyku ve
gindiz islevsellikleri hakkinda gergekgi olmayan beklentiler, uykusuzlugun nedenleri hakkinda hatali
yorumlamalar ve kanilar, uykusuzlugun sonuglari hakkinda bozulmus algilamalar, uykuya yardimei uygulamalar
hakkinda yanlis inaniglar hedef alinir.



