
Memeliler ve kuşlar yaşamlarının
uzunca bir süresini uykuda geçiriyor.
Günde 8, haftada 56, ayda 240, yılda
2920 saat… Yaşamımızın yaklaşık üçte
biri uykuda geçiyor. Gözlerimiz kapa-
lı, kaslarımız gevşek, soluk alışverişi
düzenli. Dışarıdan çok sakin geçirilen
bir süreymiş gibi görülse de uyku sü-
resince beyin son derecede etkin. Es-
kiden bunun tam tersi düşünülürdü ve
uyku sırasında tıpkı vücut gibi beyin
etkinliklerinin de azaldığına inanılırdı. 

Bilim adamları neden uyku uyudu-
ğumuzu, rüyalarımızı ve belleği uzun
yıllardır inceliyorlar. Ancak, uykunun
birçok yönü hâlâ sır olarak kalmayı
sürdürüyor. Uykusuzluğun ne gibi za-
rarları olduğu da çok merak edilen ko-
nulardan biri. Son yıllarda yapılan bazı
araştırmalar, uyku uyumayan farelerin
vücutlarının sıcaklık dengesinin 2-3
hafta içinde bozulduğunu ortaya koy-
muş. İnsanlardaysa uykusuzluğun dü-
şünme becerilerini, duyguları ve moti-
vasyonu olumsuz etkilediği belirlen-

miş, ancak bu durumun nedenleri ko-
nusunda henüz pek bir açıklama yok. 

Uyurken vücut hareketleri azalır
ve yavaşdalga uykusu denen evrede
metabolizma hızı düşer, protein sente-
zi artar; böylece fiziksel bir yenilenme
sağlanmış olur. Ancak uyku uyurken
neden bilinçsiz olduğumuzu açıklayan
bir bulgu henüz yok. Bazı araştırmacı-
lar, sinir hücrelerinin REM uykusu sı-
rasındaki etkinliklerine bakarak belle-
ğimizi güçlendirmek için uyuduğumu-
zu ileri sürüyor. Bir başka grup araştır-
macıysa rüyaların, kurtulunması gere-
ken zihinsel atıklar olduğunu düşüne-
rek unutmak için uyuduğumuzu söy-
lüyor. Ancak, bu iki görüşü birleştiren
bir başka bakış açısı daha var. Bu bakış
açısına göre, uyku sırasında bize ge-
reksiz olanları unutuyoruz, gerekli
olanları da işliyoruz.

Uyurken, hatta rüya görürken,
günlük yaşamımızdaki olaylarla ilgili
olarak belleğin yenilendiği görüşü gi-
derek yaygınlaşıyor. Geceleyin bir tür-

lü çözemediğimiz bir problemi sabah
kalkınca kolayca çözüverdiğimiz ol-
muştur. Başka bir zaman, bulmaca çö-
zerken anımsayamadığımız bir sözcü-
ğü sabah kalktıktan sonra anımsamı-
şızdır ya da yüzüne bakıp adını çıkara-
madığımız bir kimsenin adını çıkara-
bilmişizdir. Belki de pek çoğumuzun
aklına takılmıştır uyurken teypten
dinlediğimiz şeylerin aklımızda kalıp
kalmayacağı, yani uyurken duydukla-
rımızı öğrenip öğrenemeyeceğimiz.
Gündelik yaşamda karşılaştığımız tüm
bu durumlar, "Acaba uyurken öğren-
meyi ya da problem çözmeyi sürdürü-
yor muyuz?” sorusunu akla getiriyor.
İşte, bu soruların peşinden giden bazı
araştırmacılar bakın neler bulmuşlar.:

Harvard Tıp Fakültesi Psikiyatri
Bölümü’nden Robert Stickgold, öğ-
renme, becerilerin gelişmesi ve belle-
ğimizdeki bilgilerin özümlenmesi için
birbiri ardına oluşan yüzeyel ve derin
uyku dönemlerinin gerekli olduğunu
düşünüyor. Hatta öğrenmenin belirli
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aşamalarının uyku olmadan gerçekle-
şemeyeceğini de ileri sürüyor. Uyku
evrelerinin öğrenmeyle ilişkili görüne-
ni olan REM uykusu çokça rüya gör-
düğümüz bir uyku biçimidir. Labora-
tuvar fareleri arasında, uyanık oldukla-
rı saatleri labirentte yiyecek bulmayı
öğrenerek ya da yeni birtakım etkin-
liklerde bulunarak geçirenlerin daha
çok REM uykusu uyudukları belirlen-
miş. Ayrıca, labirentte yiyecek bulma-
yı öğrendikten sonra, REM uykusu
uyumasına izin verilmeyen farelerin
labirentteki başarılarının düştüğü de
saptanmış.

İsrail’de, Rehovot'taki Weizmann
Bilim Merkezi'nden Avi Karni, bir
araştırma sırasında deneklere bilgisa-
yarda bir eğitim uygulaması yaptırdı.
Bu uygulama sırasında deneklerin bil-
gisayar ekranının tam ortasında görü-
nen bir harfe bakarken, arka planda
gördükleri desenin düşey mi, yoksa
yatay mı olduğunu söylemelerini isti-
yordu. Bunu hiç yapmamış deneklerin
bunu başarmaları 100 milisaniye sürü-
yordu ve bu denemeler sırasında de-
nekte bir gelişme gözlenmiyordu. An-
cak, bir gece uyuyup ertesi sabah yeni-
den bu uygulamayı yapmaya çalışan
deneklerde başarma süresi 15 milisa-
niye daha kısa oluyordu. Üstelik de bu
gelişme birkaç yıl sonra bile kalıcı olu-
yordu. Karni, bu uygulamadan sonraki
gece deneklerinin REM uykusu uyu-
malarına izin vermeden bir deneme
daha yaptı. Ne zaman REM uykusu
başlayacak olsa, onları uyandırdı. Bu
koşullar altında deneklerde hiçbir ge-
lişme gözlenmedi. Araştırmanın so-
nuçları REM uykusunun önemli oldu-
ğunu gösteriyordu. 

Bundan sonra Stickgold, denekle-
rin REM uykusu uyumalarının engel-
lenmesinin, öğrenme sürecinin tümü-
nü mü yoksa yalnızca temel bir aşama-
sını mı durdurduğunu bulmak istedi.
Bunu bulmak için Karni'nin uygulama-
sından birkaç gün sonra, kaç deneğin
gelişme gösterdiğini belirlemek üzere
harekete geçti. Ancak, deneklerin
REM uykusu uyumalarını engellemek
yerine, deneklerin her bir uyku evre-
sinde ne kadar süre geçirdiklerini ve
bunların derinliklerini ölçtü. Onun
varsayımına göre, REM uykusu uzun
olanlar daha çok öğreneceklerdi, tıpkı
farelerde olduğu gibi. Ancak, araştır-
masının sonunda, en iyi öğrenenlerin
yalnızca en uzun REM uykusunu uyu-
yanlar olmayıp, aynı zamanda REM
uykusunu gecenin son iki saatinde
uyuyanlar ve en derin uyku olan yavaş-
dalga uykusunu ilk iki saat içinde uyu-
yanlar olduklarını da buldu. Stick-
gold'a göre bu, öğrenme sürecinin hem
yavaşdalga uykusu hem de REM uy-
kusuyla ilişkili olduğunu gösteriyordu.
Stickgold, yalnızca altı saat uyku uyu-
yan deneklerde hiçbir gelişmenin göz-
lenmediğini söylüyor. Eğitim uygula-
masından sonra gece boyu uyumayan
deneklerin hiçbir şey öğrenemedikleri
de ortaya çıkan gerçekler arasında.

Uyku, öğrenmenin tüm biçimleri
için gerekli gibi görünmüyor. Stick-
gold, uykunun bir şeyin "ne" olduğunu
öğrenmektense "nasıl" olduğunu öğ-
renmekle ilgili olduğunu düşünüyor.
Bu durumda, bir telefon numarasını 50
saniye sonra unutuyorsanız uykunun
size pek bir faydası yok. Ancak bir pi-
yano parçasını çalmayı öğrenirken no-
taların dizilişini anımsamakta zorluk

çektiyseniz, sabah uyandığınızda nota-
ları anımsama şansınız var. Stickgold
bir grup arkadaşıyla yaptığı bir başka
çalışmasında rüyaların öğrenmeyle
ilişkisini incelemiş. Çalışma sırasında,
bir bilgisayar oyunu olan Tetris'i öğre-
nen deneklerin gördükleri küçük rü-
yalar incelenmiş. Tetris öğrenmeye ça-
lışan deneklerin çoğu, uykuya daldık-
tan sonra oyunda kullanılan blokları
rüyalarında görmüşler. Gördükleri gö-
rüntüler özellikle oyunun en çarpıcı,
en belirleyici özellikleriyle ya da ku-
rallarıyla ilgiliymiş. Örneğin, denek-
lerden biri oyunda onu en çok zorla-
yan taşı görmüş rüyasında. Stick-
gold'un bir gözlemine göre, en çok rü-
ya görenler oyunu öğrenmeye başlar-
ken en az bilgi sahibi olanlar, yani öğ-
renme uygulaması sırasında en çok şe-
yi öğrenenler olmuş. Deneklerden bi-
rinin, çocukken değişik bir uyarlama-
sını oynamış olduğu bu oyunla ilgili
rüyaları çocukluğundan kalma müzik-
ler ve renkli taşları da (yapılan uygula-
mada oyunun taşları renksizmiş) içeri-
yormuş. Stickgold bu bulgunun, bey-
nin bellekteki eski anıları yeni öğren-
me deneyimleriyle de kaynaştırdığını
gösterdiğini düşünüyor. 

Stickgold'un bir başka çalışmasın-
da tırmanma, kano, kayak ve bisiklet
gibi becerilerle birkaç gün uğraşan de-
neklerin yukarıda sözü geçenlere ben-
zer rüyalar gördükleri de belirlendi.
Ontario'daki Trent Üniversitesi'nden
Carlyle Smith, Stickgold'un yalnızca
birtakım ilişkileri ortaya çıkardığını,
ancak tam bir neden-sonuç ilişkisinin
belirlenemediğini söylüyor. Bu düşün-
cesinden hareketle Smith, yavaşdalga
uykusunu ve REM uykusunun öğren-
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Uyku Evreleri
Bir gece uykusu, REM (Hız-

lı Göz Hareketleri) uykusunun ve
bir dizi Non-REM uykusunun 90
dakikalık döngüsünden oluşur.
Uyku araştırmacıları bu dönem-
leri beyin dalgalarındaki, göz ha-
reketlerindeki ve kas gerginliğin-
deki farklılıklardan tanırlar. Rüya-
lar, çoğunlukla REM uykusu sıra-
sında görülürler. Bunun ardından
oluşan Non-REM uykusu iki ayrı
dönemden oluşur. Daha yüzeyel
olan I. ve II. Dönem ve daha de-
rin olan yavaşdalga uykusu. Ya-
vaşdalga uykusunun da III. ve IV.
olmak üzere iki dönemi vardır.
Bir uyku döngüsü yaklaşık 90

dakika içinde REM ve Non-REM
uykularının olduğu bir dönemdir.
Gece ilerledikçe REM dönemleri
daha uzun olur. Yine bu saatler-
deki Non-REM uykusu çoğun-
lukla II. Dönem uykusu biçimin-
dedir. 

Harvard Tıp Fakültesi’nden
Robert Stickgold, birbirini izleyen
bu REM ve Non-REM uykuları-
nın gündüzden bellekte kalanları
uzun süreli depoya aktarırken,
anlamlarını ararken ve onları da-
ha önceki bellek birikimiyle ilişki-
lendirirken hipokampus ve beyin
kabuğu arasında bir dizi "konuş-
ma" yapılmasını sağladığını dü-
şünüyor.

Beyin kabuğu ve hipokampus

arasındaki bilgi akışı
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meyle ilişkisini ayrı ayrı incelemek
üzere bir çalışma yapıyor. Onun bu ça-
lışması hem REM hem de Non-REM
(REM olmayan)  uykularının  beceri-
lerin öğrenilmesi bakımından önem
taşıdığını gösteriyor. 

Almanya'daki Bamberg Üniversi-
tesi'nden Werner Plihal ve Jan Borg
öğrenme için en önemli uyku evresi-
nin, ne öğrendiğimize bağlı olarak de-
ğiştiğini söylüyorlar. Onlar, yaptıkları
çalışmada deneklerin yavaşdalga uy-
kusu uyumaları engellendiğinde,
uzaysal ilişkilerin kavranması ve söz-
cükler arasında çağrışımlar yaratılması-
nın daha zor başarıldığını buldular. Be-
yinde bu tip işlevleri gerçekleştiren
yer hipokampus olduğundan, gözler
bu çalışmadan sonra hipokampusa
çevrildi. Hipokampus, uzaysal bellek-
le ilgili bilgilerden ve günlük olarak
yaşanan olaylardan gereklilerini kay-
deder. REM uykusu yalnızca hipo-
kampusla ilgisi olmayan, beceri öğren-
me işlevi açısından daha önemli görü-
nüyor. Hipokampusun, alınanların tü-
münü depolayamayacağını söyleyen
Smith, hipokampustaki kısa süreli bel-
lekteki bilgilerin daha kalıcı olan uzun
süreli belleğe, yani beyin kabuğuna
aktarılması için uykunun önem taşıdı-
ğını ileri sürüyor. New Jersey’de Ne-
wark'taki Rutgers Üniversitesi'nden
Gyorgy Buzsaki'ye göre, bu iş yavaş-
dalga uykusu sırasında yapılı-
yor. Buzsaki çalışmalarını iler-
lettiğinde, REM uykusu sıra-
sında bilgi akışının tam ters
yönde de olabildiğini gördü.
Buzsaki, bir gece uykusunu hi-
pokampusla beyin kabuğu
arasındaki söyleşmelerle
geçirdiğimizi düşünüyor. 

Yakın zamanda Pull-
mann'daki Washington
Eyalet Üniversitesi'nden
Gina Poe'nun yaptığı bir

araştırmada beyin kabuğunun hipo-
kampusa ne tür bilgiler gönderdiği be-
lirlendi. Poe, çalışmasında hipokam-
pustaki hücrelerin REM uykusu sıra-
sındaki elektriksel etkinliklerini kay-
detti. REM uykusu sırasında hipo-
kampustaki hücrelerin etkinliği, sani-
yede 4-10 kez düzenli yükselmeler ve
alçalmalar gösterir. Buna teta ritmi de-
nir. Bu, tıpkı fareler uyanıkken ve çev-
reyi keşfederken onlarda gözlenen rit-
me benzer. Poe, fareler yeni bir labi-
renti öğrenmeye başladıktan birkaç
gece sonra beyin kabuğunun eletriksel
etkinliklerinin teta ritmine benzerlik
göstermeye başladığını belirledi. Poe,
bu durumun, sinir hücreleri arasında
iletişimi sağlayan sinaps bölgelerinin
güçlenmesini sağlayarak belleği yeni-
lemeye yaradığını düşünüyor. Bu ye-
nilenme işinin REM uykusu sırasında
olmasının nedenini de Poe, sinapsları
güçlendirmek için gerekli olan ve
kimyasal iletişimi sağlayan asetilkolin
miktarının bu evrede en yüksek dü-
zeyde olması olarak görüyor. Bundan

sonraki süreç içindeyse öğrenilenlerin
beyin kabuğuna tümüyle depolandığı-
nı ve hipokampustan silinecek hale
geldiğini düşünüyor. 

Stickgold ve Poe yavaşdalga uyku-
su sırasında başka şeylerin de olabile-
ceğine inanıyorlar. Bu konuda yapılan
çalışmalar, yavaşdalga uykusu sırasın-
da enerji düzeyinin yeniden yükseltil-
mesi ve protein yapılması yönünde da-
ha çok kanıt ortaya koymaya başladı.
Poe'ya göre, beyinde yeni sinir hücre-
si bağlantıları, yani öğrenme oluştuk-
tan sonra, eğer protein yapımı engelle-
nirse ya da az enerji sağlanırsa öğreni-
lenlerin kalıcı hale geçmesi zorlaşır.

REM uykusuna ve rüyalara döne-
cek olursak, Stickgold ve arkadaşları,
bu uyku evresinin yalnızca öğrenilen-
lerin aktarımıyla ilgili olmadığını, aynı
zamanda bellekte eskiden depolanmış
bilgilerle yeni depolanan bilgiler ara-
sındaki ilişkileri de bulmaya yaradığını
düşünüyorlar. İşte, uykudan uyandığı-
mızda akşamdan çözümü yarım kalmış
bir problemi sabah çözebilmemizin
nedeni olarak da eski ve yeni bellekte-
ki bilgilerin birbiriyle ilişkilendirilme-
sini görüyorlar.

Stickgold, tüm bu bulgular bir bü-
tün olarak ele alındığında şöyle bir
benzetme yapılabileceğini düşünüyor:
Bir gecelik uyku bir terapistle geçiri-
len beş seansa benzer. Hipokampus
günün anılarını depolamış bir hastadır,
beyin kabuğuysa terapisttir. İlk olarak
yavaşdalga uykusu sırasında, hipo-
kampusta depolanmış o günün anıları-
nı tekrarlayarak neler olduğu hakkın-
da konuşurlar. REM uykusu sırasında
beyin kabuğu yanıt verir ve bu bilgile-
rin birbiriyle tutarlı olup olmadığına
birlikte bakarlar. Daha uzun yavaşdal-
ga uykusu daha uzun açıklama de-

mektir. Bu her iki bellek sistemi
karşılıklı konuşarak, bellekteki bu

anıların ne anlama geleceği ko-
nusunda ortak bir düşünceye
varırlar.

Uyku araştırmacıları çalışma-
larını var güçleriyle sürdüredu-
rurken, Stickgold'un hepimize
önerisi sekiz saatlik uykuyu ih-
mal etmememiz.
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