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Giriş

Yaşam	boyu	bireyin	en	önemli	ihtiyaçlarından	biri	olan	uyku,	özellikle	gelişim	
çağında	olan	gençler	için	temel	gereksinimlerden	biridir.	Uyku	gençlerin	fiziksel,	
duygusal,	davranışsal	ve	bilişsel	fonksiyonları	ile	ilişkilidir.	Bu	nedenle	gençlerde	
ortaya	çıkan	uyku	problemleri	fizyolojik,	psikolojik	ve	 sosyal	 sorunlara	neden	
olabilmektedir.	 Uyku	 problemleri	 fizyolojik,	 psikososyal,	 genetik,	 çevresel	 ve	
davranışsal	 nedenlerle	 gelişebilmektedir.	 Bu	 sorunların	 erken	 dönemde	 fark	
edilip	yönetilmesi	oldukça	önemlidir.	Bu	bölümde	uyku	ve	uykunun	fizyolojisi,	
gençlerde	uykuyu	etkileyen	faktörler,	yeterli	uyku	için	öneriler,	gençlerde	görülen	
uyku	problemleri	ve	uyku	sorunlarının	yönetimi	ele	alınmıştır.

Uyku ve Fizyolojisi

Uyku	 çevreden	 uyaran	 geldiğinde	 sonlanabilen,	 serebral	 aktivitenin	minimum	
düzeye	indiği	geçici	şuur	kapalılığıdır.	Uyku,	aslında	insan	yaşamında	en	önemli	
diurnal	 biyolojik	 ritimlerdendir.	 Tarihte	 Aristo,	 Hipokrat	 gibi	 pek	 çok	 bilim	
insanı	uykunun	fizyoloji	ve	psikolojisi	üzerinde	düşünerek	temelini	açıklamaya	
çalışmışlardır.	Ancak	19.	yy’dan	itibaren	bilim	alanındaki	gelişmeler	neticesinde	
uyku	 fizyolojisi	 üzerinde	 araştırmalar	 hız	 kazanmıştır.	 1834	 yılında	 Robert	
MacNish	 yazdığı	 “The	 philosophy	 of	 sleep”	 kitabında	 uyku;	 yaşam,	 vücudun	
işlevlerinden	 yararlanma	 ve	 ölüm	 tüm	 bu	 işlevlerin	 askıya	 alınmasıysa	 uyku	
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