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Uyku, Ruyalar ve Sirkadiyen Ritimleri
Nedir?

Calisma Kagidi

Uyku, bedensel ve zihinsel dinlenmeyi saglayan temel bir fizyolojik durumdur; riyalar, uyku
sirasinda bilincaltindan gelen imgeler ve dlslUnceler batlintdur; sirkadiyen ritimleri ise yaklasik 24
saatlik déngulerle biyolojik stureclerimizi dizenleyen i¢csel saatlerdir.

Sorular

1. Asagidakilerden hangisi sirkadiyen ritimlerin ana islevidir?

A) Sindirimi hizlandirmak

) Vucut sicakhigini dizenlemek

) Uyku-uyaniklik dédnglsinu yéonetmek
) Kas gelisimini saglamak

. REM uykusu sirasinda genellikle ne gézlemlenir?

) Yavas beyin dalgalari
) Kas tonusunda artis
) Canli rGyalar gérme
) DUsuk kalp atis hizi

Dikkat ve konsantrasyon
Kaba motor beceriler

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. C) Uyku-uyaniklik déngusina yonetmek — Sirkadiyen ritimler, temel olarak uyku-uyaniklik
ddéngusund iceren bircok fizyolojik streci duzenler.

2. C) Canli rtiyalar gorme — REM uykusu, canl riyalarin gértldtgua, hizli goéz hareketlerinin oldugu
ve kas tonusunun azaldigi bir uyku evresidir.

3. C) Dikkat ve konsantrasyon — Uyku eksikliginin en belirgin etkilerinden biri dikkat ve
konsantrasyon yeteneginde yasanan azalmadir.

4. Sirkadiyen ritmin bozulmasi, uyku dizensizliklerine, konsantrasyon gigltiglne, ruh hali
dalgalanmalarina ve uzun vadede daha ciddi saglik sorunlarina yol acgabilir.

5. Ruyalarin, duygusal isleme, hafiza pekistirme ve problem ¢6zme gibi ¢esitli psikolojik islevilere
hizmet ettigi distinldlmektedir.

6. Yeterli uyku, 6grenme kapasitesini artirir, hafizayi giclendirir, dikkat sliresini uzatir ve problem
¢6zme becerilerini gelistirir.

7. Yaklasik 24 saatlik dongulerle biyolojik stirecleri diizenleyen i¢csel biyolojik saat.
8. REM (Hizl G6z Hareketleri) ve NREM (Yavas GOz Hareketleri) olmak UGzere iki ana evre.

9. Farkh teoriler mevcuttur; en bilinenleri arasinda psikanalitik (bilincalti istekler) ve nérolojik
(rastgele beyin aktivitesi) yaklasimlar bulunur.

Bounlu

TUm kartlar, adim adim ¢o6zimler ve Al hoca destegi Notek uygulamasinda.
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