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Ozet

Uyku cogu zaman belirli evrelerden olusan biyolojik bir stire¢ olarak
tanimlanmaktadir. Ancak gilinliik yasamda insanlarin yasadig1 deneyimler, uyku
kalitesinin yalnizca uyku siiresi veya uyku evreleri ile aciklanamayabilecegini
gostermektedir.

Bu calisma, uykuya sistem yaklasimiyla bakmay1 6neren kavramsal bir ¢gerceve
sunmaktadir.

Bu yaklasima gore uyku; sinir sistemi, beden, ¢evresel kosullar ve uyku ylizeyi
arasindaki siirekli etkilesimin ortaya cikardigi sistemsel bir sonuctur.

Bu cerceve icerisinde uyku ytizeyi yalnizca bir tirtin olarak degil, sinir sistemi ile
cevre arasinda yer alan biyolojik bir temas araytizii olarak degerlendirilmektedir.

Giris
insanlik binlerce yildir uykuyu anlamaya calismaktadir.

Modern bilim bugiin uyku sirasinda gerceklesen bir¢ok biyolojik mekanizmay1
aciklayabilmektedir.

REM evreleri,

derin uyku,

hormonal degisimler,

sinir sistemi davranislari ve sirkadiyen ritimler artik daha iyi anlasilmaktadir.

Ancak hala cevaplanmasi gereken 6nemli bir soru vardir:

Neden bazi insanlar yeterli siire uyumalarina ragmen dinlenmis hissetmez?



Bu soru, uyku kalitesinin yalnizca stire veya evrelerle aciklanamayabilecegini
diisiindiirmektedir.

Belki de uykuyu yalnizca bir siire¢ olarak degil, bir sistem olarak degerlendirmek
gerekmektedir.

Temel Onermemiz
Bu calismanin temel 6nermesi sudur:
Uyku bir siire¢ degil, bir sistemdir.

Bu sistem;

e Sinir sistemi,

o kas ve iskelet sistemi,

e basing dagilimy,

o sicaklik,

o hareket,

e cevresel uyaranlar,

o davranigsal aliskanliklar,

o uyku yiizeyi

arasindaki siirekli etkilesim sonucunda ortaya ¢ikmaktadir.

Dolayisiyla uyku kalitesi tek bir degiskenin sonucu degil, sistemin genel
uyumunun sonucudur.

Uyku Yiizeyinin Yeniden Tanimlanmasi

Geleneksel yaklasimda yatak cogu zaman pasif bir tiriin olarak ele alinmaktadir.
Bu yaklasimda ise farkli bir 6neri sunulmaktadir.

Uyku yuizeyi yalnizca lizerine yatilan bir nesne degildir.

Uyku ylizeyi, beden ile cevre arasinda kurulan siirekli fiziksel temasin
gerceklestigi temel araytizlerden biridir.

Gece boyunca beden;



e Dbasing,

o destek,
o sicaklik,
o temas,

e hareket

ile ilgili stirekli sinyaller tiretmekte ve algilamaktadir.

Bu nedenle uyku yiizeyi, sinir sistemi tarafindan degerlendirilen ¢evresel
girdilerin 6nemli kaynaklarindan biri olarak diisiiniilebilir.

Bu bakis acisiyla uyku ytizeyi yalnizca bir konfor tiriinti degil, biyolojik sistemin
aktif bir bileseni olarak ele alinmalhdir.

Norofizyolojik iletisim Arayiizii Hipotezi
Bu calisma kapsaminda 6nerilen kavramsal hipotezlerden biri sudur:

Uyku ylizeyi, sinir sistemi ile cevre arasindaki norofizyolojik iletisim
arayiizlerinden biridir.

Sinir sistemi gece boyunca yalnizca uyku evrelerini yonetmez.

Ayni zamanda cevreden gelen duyusal girdileri de siirekli degerlendirir.
Basing,

destek,

sicaklik ve hareket gibi degiskenler bu degerlendirmenin bir parcasi olabilir.

Bu nedenle bireyin fizyolojik ihtiyac¢lariyla daha uyumlu uyku ytizeyleri, uyku
deneyimini etkileyen 6nemli faktérlerden biri olabilir.

Giiven Sinyalleri Kavrami

Bu ¢ergeve icerisinde degerlendirilmeye acik bir diger kavram ise “gliven
sinyalleri”dir.

Bu kavram, sinir sisteminin ¢evreyi degerlendirme bigimine iliskin kavramsal bir
oneridir.



Hipoteze gore sinir sistemi, gece boyunca ¢cevreden gelen duyusal girdileri
degerlendirir ve bedenin ihtiyaclariyla daha uyumlu kosullar olusturuldugunda
cevresel degerlendirme yiikii azalabilir.

Bu yaklasim heniiz bilimsel olarak dogrulanmis bir teori degil, gelecekte
arastirilmasi gereken bir ¢calisma alani olarak degerlendirilmektedir.

Arastirillmasi Gereken Sorular
Bu cergeve asagidaki sorularin arastirilmasini 6nermektedir:
« Insanlar kendileri i¢cin dogru uyku yiizeyini gercekten secebiliyor mu?
« Ilk magaza deneyimi ile gercek uyku deneyimi arasinda fark bulunuyor
mu?
o Hafif uyku evresinde olusan tercihler ile bilincli tercihler értiisiiyor mu?
o Uyku yiizeyi uyumlulugu ile algilanan uyku kalitesi arasinda anlamli bir

iliski bulunuyor mu?
 Sinir sistemi farkl ytizeyleri farkli sekillerde degerlendiriyor olabilir mi?

Sonug¢
Bu calisma yeni bir bilimsel teori ortaya koyma iddias1 tasimamaktadir.

Amag, uykuyu yalnizca siire ve evreler tizerinden degil, sistemsel bir bakis
acisiyla degerlendirebilecek kavramsal bir cerceve 6nermektir.

Bu yaklasimin merkezinde su fikir yer almaktadir:
Uyku bir siire¢ degil, bir sistemdir.

Bu sistem icerisinde uyku yiizeyi yalnizca bir tiriin degil, beden ile ¢cevre
arasindaki biyolojik iletisimin 6nemli bilesenlerinden biri olabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalarin bu iliskinin daha iyi anlasilmasina katki
saglayacagi diisiiniilmektedir.

Yazar Notu



Bu calisma, Quarest biinyesinde ytrttiilen gozlemler, kullanici deneyimleri, uyku
davranislari lizerine yapilan degerlendirmeler ve sinir sistemi odakli uyku
yaklasimindan dogan kavramsal bir ¢erceve dnerisidir.

Burada yer alan hipotezlerin bilimsel olarak dogrulanabilmesi i¢in kontrolli
arastirmalara, bagimsiz akademik ¢alismalara ve deneysel verilere ihtiyag
bulunmaktadir.



