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Giriş

Uyku, vücudun zihinsel ve fiziksel olarak dinlenmesi ve yenilenmesini sağlayan 
karmaşık ve aktif bir davranış biçimidir. Çocuk ve ergenlerin hem fiziksel hem de 
ruhsal gelişimi için uyku önemlidir. Kitabımızın bu bölümünde, uykunun yapısal 
özellikleri, uyku ve uyanıklık döngüsünü düzenleyen merkezler ve mekanizmalar 
ile uykunun fizyolojik önemi hakkında bilgiler sunulacaktır.

Uyku

Uyku, kişinin duyusal ya da farklı uyaranlar ile uyandırılabildiği bilinçsizlik hâli 
olarak tanımlanır (1). Kişinin farklı uyaranlar ile uyandırılamadığı bilinçsizlik 
hâli ise koma olarak adlandırılır. Uyku ile koma arasındaki önemli fark, kişinin 
farklı uyaranlar ile uyandırılabilme durumudur (2). Uykunun hafif uykudan derin 
uykuya farklı düzeyleri vardır. Normal bir uykunun, yavaş dalga uykusu (NREM) 
ve hızlı göz hareketleri uykusu (Rapid Eye Movement, REM) olmak üzere iki fark-
lı evresi bulunur. Uyku evreleri elektroensefalografi (EEG), elektro-okulografi 
(EOG) ve elektromyografi (EMG) gibi nörofizyolojik ölçümler ile araştırılır.
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Sonuç

Uyku, tüm memeli canlıların ihtiyaç duyduğu doğal bir dinlenme biçimi olup, vü-
cut homeostazının devamında önemli bir yere sahiptir. Çocuk ve ergenlerin hem 
ruhsal hem de fiziksel gelişimi için önemli olan uyku, karmaşık ve dinamik bir 
süreçtir. Uyku ve uyanıklık döngüsü otonom sinir sistemi, sirkadiyen ritm ve vü-
cudun homeostatik dengesinin dâhil olduğu mekanizmalar ile düzenlenir. Kaliteli 
uyku ise çocuk ve ergenlerde çabuk sinirlenme, saldırganlık, öfke gibi olumsuz 
davranışların azalmasına; dikkat süresinin ve öğrenme kalitesinin artmasına katkı 
sağlar. Sağlıklı uyku ve uyanıklık döngüsü, yaşamımızın her döneminde vücudu-
muz için önemli ve gereklidir.
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