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Uyku — Gunliik Hayat Akis1 — Akademik Basari

Uyku; kisinin ses, 1sik vb. uyaranlarla uyanabilecegi bir bilingsizlik durumu olarak
tanimlanmaktadir. Uyku; Enerjinin korunmasini, sinir sisteminin gelisim ve onarimini saglayan dogal
bir stire¢ olup; uyariimishgi, otomatik islevleri, davranisi, bilissel islevleri ve hiicre ici mekanizmalari
kontrol eden sinir sistemi basta olmak lzere biyolojik yapinin bircok bileseni ile iliskilidir. (1)

Saglhkl bir uyku siiresi, zamanlamasi ve kalitesiyle tam bir iyilestiricidir. insanlar, dogadaki
bircok canliyla birlikte, biyolojik saat dedigimiz aydinlk ve karanliktan olusan 24 saatlik periyotlara
uyum saglamislardir. Bu saat, her gece ortalama 8 saatlik (6 ila 9saat arasinda) bir uyku periyoduna
ihtiyac duyar. insanlarin uyku ihtiyaci genetik olarak belirlenmistir. Ancak, popiilasyonun %90,
hepimizin ideal olarak bildigi 7,5-8 saat kadar uyumaktadir ve bu siireye ihtiyag duymaktadir. Saghkli
geng bir eriskin, i1siklar kapatildiktan 5-20 dakika sonra uyuyabilir. Daha sonra 4 evreden olusan uyku
periyotlari gece boyunca devam eder. Uykuya dalarken disilincelerimiz aklimizda gezinmeye baslar
ve cevreyle olan iletisimimiz azalir (Evre 1). Gecenin yaklasik %50-60'1 (Evre 2) uykudan meydana
gelmekte olup, uykunun yiizeysel donemini olusturmaktadir. (Evre 3) Cogunlukla geceninilk yarisinda
daha yogun olup “derin uyku” dedigimiz donemdir. Bu dénemde uyanmak i¢in daha yogun, giicli bir
uyarana ihtiya¢ duyulmaktadir. Evrel’den 3’e kadar olan sire¢ uykunun non-REM doénemini

olusturmaktadir.REM (hizli gbz hareketi) donemi, gece boyunca 90-120 dakikalik donemler halinde

tekrarlanir. Her gece ortalama 4-5 REM dénemi olur. REM uykusu riiya donemi olarak da bilinir. (2)

Kaliteli bir uyku icin gerekli sartlarin olusmasini saglayan kurallara "uyku hijyeni" denir. (3)

e Uyku hijyenine dikkat etmek, kendinizi daha iyi bir uyku i¢in ayarlamanin en kolay yollarindan
biridir. Her glin (tatil ve hafta sonlari da dahil) ayni saatte yatiniz, sabahlari ayni saatte kalkin.
Eger ayni saatte yatip uykuya dalamiyorsaniz bile sabah kalkis saatiniz mutlak surette ayni
olsun(mesela saat 09.00). Kendinizi uyumaya zorlamayin.

e Uykunuz gelmeden yataga girmeyin.

e Yatakta yarim saatten daha fazla uyuyamadan yatarsaniz, yataktan kalkin, sessiz bir seyle
ugrasin (or: los i1sikta kitap okuma) veya ilik dus, dinlendirici bir enstriimantal mizik dinleme

gibi rahatlatan etkinliklerde bulunun, uykunuzun geldigini hissettiginizde yeniden yataga

donin.
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Yatak odasinin karanlik ve sessiz olmasini saglayin.
e Yataga cok ac¢ ya da tok karnina gitmeyin. Aksamlari hafif yemek yiyin ve uyku ile yemek
arasinda 3-4 saat zaman birakin. Aksam saatlerinden itibaren kolali ve kafeinli gidalar
tuketmeyin (cay, kahve, cikolata, kola gibi).Glindliz sekerlemelerden kacginin. Eger
kestiriyorsaniz bunlari giinlin ayni saatlerine denk getirin ve bunu 40 dk dan daha fazla
slirdlirmeyin. Genellikle 6gleden sonralari (saat 15:00'ten sonra olmamak kaydiyla) en uygun

zamanlardir. (4)

Son yillarda yeni arastirmalar, uykunun ne kadar 6nemli oldugunun ve uykusuzlugun ne kadar
zararl olabileceginin altini giziyor. Uykunun etkilemedigi sistem ve organ yok diyebiliriz. En 6nemli
ve ilgi ¢ceken ¢alismalar, uyku ve kilo oldugu kadar, uyku ve beyin sagligi iliskisiyle ilgili olanlardir.
2018'de yapilan biyduleyici bir ¢alisma, uyku kaybinin nedensel olarak kaygiyi tetikleyebilecegini ve
bunun tersine, uykunun kayginin hafifletilmesiigin yeni bir tedavi edici yaklasim olabilecegini 6ne
siruyor.

Uykusuzlugun yorgunluk, yavaslik, odaklanamamak, hafiza problemleri, hizli mod degisikligi,
kilo alma, duslik bagisiklik sistemi, kaza ve yaralanma riskinde artis, kalp hastaliklari, 6grenme
kabiliyetinde azalma, eklem agrilari vb etkileri bulunmaktadir. Buetkiler glnlik hayat akisinin
kalitesini diistiren ve bozan sebeplerdir. (5)

Egitim boyutuna bakacak olursak, yapilan arastirmalardan kesitler;

Uluslararasi alanda egitim testleri uygulayan arastirmacilar, az uyumanin 6grencilerin basarisini
olumsuz etkileyen gizli bir etken oldugunu ortaya koydu. Arastirmada, az uyumanin sinifta oldukca
ciddi sorunlara neden oldugu ve uykusuz 6grencilerin anlamasi icin derslerin normalden daha yavas
ve daha az yogun islendigi vurgulandi. Uzmanlar yetersiz uykuyu, ¢ocuklarin yatak odasindaki cep
telefonu, bilgisayar gibi teknolojik aygitlara baglyor.

Uzmanlar uykusuzlugun 6grenmeye etkisinin biylk oldugunu, bu durumda beyninalgilama ve

bilgiyi muhafaza etme yeteneginin sinirlandigini, ancak dizenli uykuya ge¢me halinde bu becerilerin

yeniden kazanilabilecegini vurguluyor. (6)
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Prof. Dr. Oztiirk, bir réportajinda diizenli ve yeterli uykunun saglikli yasamin anahtarlarindan
oldugunu, yetersiz ve diizensiz uyku déngtlerinin bireylerin "uyku bor¢glanmasina" yol actigini séyledi.
"Yeteri kadar uyku almadigimizda bu borg birikiyor. Tabii ki tatil donemlerinde de biraz daha dizensiz
uyku, uyaniklik dongitileri, gec yatma gibi sebeplerle uykuya borglanabiliriz. Bu borglari cok zaman
gecirmeden 6demek lazim.” Ogrenim siirecinde dizenli uykunun énemli rol oynadigini aktaran
Oztiirk, saghkli ve diizenliuykunun 6grenme siirecini olumlu etkiledigini ve beraberinde basariyi
getirdigini vurguladi. (7)

Ergenlik doneminde yaygin olarak yetersiz ve kalitesiz uyku bilissel kontrolii bozmaktadir (32).
Uyku, duygu, ilgi ve davranislarin diizenlenmesinde oldugu kadar 6zellikle 6grenme ve hafiza icin de
dnemlidir (33,34). Ornegin Finlandiya’da yapilan bir calismada 22:00’dan sonra yatan 6grencilerin
okuldaki gorevlerini tamamlama, ev 6devlerini yapma ve sinavlara hazirlanma yeteneklerinin ve
motivasyonlarinin daha erken yatanlara gore az oldugu belirlenmistir (35). Yapilan bir calismada,
sosyal medyayi kullanmaktan kaynaklanan uyku sorunlarinin 6grencilerde is yorgunlugu yasamaya
benzer bir etki yarattigi belirtiimektedir. Bu sonug arastirmacilar tarafindan 6grencilerin 6grenme
etkinligini ve akademik performansini etkileyebilecegi seklinde yorumlanmistir (36). Baska bir
¢alismada yuksek glindiiz uykululugu olan addlesanlarin, daha diisiik akademik basari gosterdikleri
tespit edilmistir (37). Bu arastirmada da literatlirle benzer sekilde 6grencilerin okul basarisini orta-
kotl olarak algilamalar giindiiz uykululuk riskini 2,2 kat (OR: 2,281, %95 Cl: 1,887-2,759)
artirmaktadir. (8)

Uyku problemli olan 6grenciler okuldaki performanslarinda daha basarisizlar ve daha davranis
problemleriyle karsi karsiyalar. Gin igerisinde kisilerin uyuma saatleri belirli oldugu i¢in yarim saatlik
bir uyku eksikligi bile kisinin o giin icerisindeki aktivitelerini olumsuzluga yonlendiriyor. Clnk{ uyku
kalitesi direk olarak performansi etkileyen birfaktérdir. Eger uyku kalitesini disurirsek ogrenci
acisindan okul basarisinda basarisizlikla karsilasacagiz. Ergenlerin uyku problemlerinde en ¢ok karsi
karsiya kalinan sorun saldirgan olmalaridir.

Iyi bir dinlenmenin bilgiyi gelistirmede ve okul performansini artirmadaki &nemini biz bilirsek,

diizglin uyursak biyolojik olarak bizi etkileyecegi icin karsimiza ¢ikacak ve basariyi etkileyecek. Eger

o6grenci ve ailelerle de bunu paylasir ve uygularsak 6grenciler lizerinde basariya ulasacagiz demektir.
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Melatonin, uykuda salgilanan ve viicudu ayakta tutan hormondur. “Melatonin sadece uykuda
algilanan bir hormondur” diyen Dr. Pin, “Dolayisiyla glines 1sigini sadece almamiz gerekiyor, asla
baska bir 1sitk almamali (televizyon, telefon, tablet vs.) bu tir 1siklar beyni aldatip, uykuyu geciktiren
ve gin icerisindeki basariy1 distren faktorlerdir. Melatonin sadece gece salgilanan ve viicudumuzu
ayakta tutan bir hormondur. Eger gece saat 1'de uyursan daha az dinlenecek ve daha c¢ok
yorulacaksiniz. Aslinda bu sizin gece fark ettiginizbir sey degildir, fakat giin icerisinde karsilasacaksiniz
bu fiziksel yorgunlukla ve basaril bir glin geciremeyeceksiniz. Tabi ki bu séylediklerim siirekli olarak
uyku problemleri yasayanlar icin ama arada bu sorunlar yasaniyorsa buylk bir problem

yaratmayacaktir. Bizim icin 6nemliolan sey aileler, 6gretmenler ve tabi ki 6grencilerdir.” dedi.

Uyku kalitesinin 6nemi bu noktada tam olarak ortaya c¢iktigini belirten Dr. Gonzalo Pin; “Giin
icerisinde yogun calisan 6grenciler diizensiz uykuda konsantrasyon problemi yasiyorlar, ama dizenli
uyurlarsa o zaman konsantre olabiliyorlar. Tabi ki riiyalarimiza da ihtiyacimiz var ve rllya gérmekte

uyku kalitemizin diizglin oldugunu gosteren bir seydir.” dedi. (9)
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