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Karar verme, verimli bir sekilde bilgiisleme performansi gerektiren karmasik bir eylemdir.
Odiillere ahisilmis sekilde cevap olusturma ve hedeflerin pesinden kosma, karar verme
strecinin anahtaridir. Glnlik hayatta verilen bircok karar, 6grenilen deneyimleri 6dul
ve ceza olarak degerleme sistemine dayandiriimaktadir. Uyku yoksunlugu ve stres
maruziyeti, 6dul tepkileri izerinde bazi degisikliklere neden olarak bilissel fonksiyonlari
olumsuz yonde etkilemektedir. Karar vermede guiclik, muhakemede zayiflama,
benlik saygisi ve verimlilikte azalma, hafizada zayiflik, konsantrasyon bozuklugu ve
hatalarda artis gibi kognitif etkilenimler asir stres ile iliskilendirilmektedir. Calismalar
uykunun, 6grenme siirecinde, ilk beceri edinimini izleyen motor beceri gelisiminin
devam etmesinde, bellek konsolidasyonunda rol oynadigini gostermektedir. Bazi
arastirmalar, uykudayken kisa sureli bellegin uzun sireli bellege dontisimu sirasinda
beceri gelistirme ve 6grenmenin arttigini, bu nedenle yeterli uykunun beceri yuritmeyi
ve gorev performansini destekledigini ileri stirmektedir. Uyarlanabilir davranis icin
deneyimler araciligiyla 6grenmenin 6nemi bilinmektedir. Etkili ve dogru stres yonetimi,
kisinin fiziksel ve ruhsal saghginin korunmasini saglarken, 6grenme ve karar verme
yeteneginin de artmasini saglamaktadir. Béylece giinliik hayatta kisinin verimliligi ve
yasam kalitesi ylkselmektedir. Bu nedenlerle yeterli uyku diizenlemeleri ve stresle basa
¢tkma yontemleri fizyoterapi miidahalelerine entegre edilerek fizyoterapist ve hasta
arasinda dogru karar verme siirecine destek olunmali, hastanin beceriyi daha kolay
o6grenmesi saglanmalidir. Bu derleme makalesi ile 6diil mekanizmalarina dikkat cekerek
stres ve uykunun iligkisi ele alinip bunlarin karar verme ve 6grenme Uizerinde etkisine
yonelik yeni perspektifler kazandirmak amaglanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, stres, karar verme, 6grenme, 6ddil.

Abstract

Decision-making is a complex action that requires efficient information processing
performance. Habitual response to rewards and the pursuit of goals are key to the
decision-making process. Many decisions made in daily life are based on a system of
valuing learned experiences as rewards and punishments. Sleep deprivation and stress
exposure cause some changes in reward responses, negatively affecting cognitive
functioning. Cognitive effects such as difficulty in decision-making, poor judgment,
decreased self-esteem and productivity, poor memory, impaired concentration and
increased errors are associated with excessive stress. Studies show that sleep plays a
role in the learning process, in the continuation of motor skill development following
initial skill acquisition, and in memory consolidation. Some research suggests that
skill development and learning are enhanced during the conversion of short-term
memory to long-term memory while asleep, therefore, adequate sleep supports skill
execution and task performance. The importance of learning through experiences
for adaptive behavior is known. Effective and accurate stress management enables
people to maintain their physical and mental health while increasing their ability to
learn and make decisions. Thus, the person's productivity and quality of life increase
in daily life. For these reasons, adequate sleep arrangements and methods of coping
with stress should be integrated into physiotherapy interventions to support the correct
decision-making process between the physiotherapist and the patient and it should be
ensured that the patient learns the skill more easily. This narrative review aims to gain
new perspectives on the relationship between stress and sleep by drawing attention to
reward mechanisms and their effect on decision-making and learning.

Keywords: Sleep, stress, decision-making, learning, reward.
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1. Giris

Sensorimotor etkilesimlerin temelini, dnceden edinilmis
deneyimler ve hangi aktivitenin ne zaman ve nasil
yapilacagini  belirleyen bir dizi karar verme sireci
olusturmaktadir. Glnluk hayatta gorevler, hedefe ulasmak
Uzere gerceklestirilen eylem serilerinden meydana
gelmektedir. Bu tur gorevler, bir sonraki secilen hareketin
planlamasini, degisikliklere gére uygun motor cevabin
verilmesini ve hedeflerin dinamik olarak gincellenerek
uyumlandirnimasini  saglayan karar verme sireglerini
icermektedir (1).

Karar verme Uzerine yapilan arastirmalarin  merkezi,
bireylerin 6dile yaklasmak ve cezadan kaginmak
yonilinde hareket ettikleri ilkesine dayanmaktadir. Ayrica
karar verme eylemine ait siireclerin stres faktériinden
karmasik sekillerde etkilendigi vurgulanmaktadir. Stres
maruziyetinin 6diil isleme ve 6grenme ile ilgili temel néron
mekanizmalar tGzerinde rol oynadigi (2), kararlari aliskanlhiga
dogru yonlendirdigi ve risk alma egilimini dlizenledigi ileri
strtilmektedir (3).

Stresin bilissel fonksiyonlar ve 6grenme Uzerindeki gui¢li
etkileri nedeniyle modele dayali ve modelden bagimsiz
davranislar arasinda kilit bir rol Gstlendigi ifade edilmektedir
(4). Akut stres, hedefe yonelik secimleri ve modele dayali
davranisa baghyuritiici bilissel islevleri olumsuz etkilerken
(5); belli bir diizeye kadar stresin, 6grenmeyi olumlu yénde
etkiledigi bilinmektedir. Buna bagl olarak bireylerin, kisiler
arasi tahmin edilen davraniglara karsi stratejilerini daha
esnek ayarlayabilir oldugu ve karar siireglerinde daha iyi
sonuglar alabilecegi dustintilmektedir (6).

GuUnUmuzde zihinsel ve bedensel fonksiyonlarin optimal
sekilde devam ettirilebilmesi icin yeterli ve verimli uyku
onemle ele alinan bir konu haline gelmistir (7). Yapilan
calismalar, uykusuzlugun stresten kaynaklanan yaygin bir
problem olduguna dikkat ¢ekerek stresin uyku lzerinde
etkilerini dogrulamaktadir. Uyku siresi ve kalitesi azalan
bireylerde stres diizeylerinde artis bildirilmistir (8,9).

Yiksek stres seviyeleri ve yetersiz uyku, 6grenme ve karar
verme slrecleri izerinde oldukga etkin rol oynamaktadir
(9). Bu durum ayrica, benlik saygisinda azalma, muhakeme,
bellek ve 6grenme fonksiyonlarini olumsuz ydnde
etkilemekte ve bireylerin yasam kalitesini olumsuz yonde
etkilemektedir. Stres ve uykunun, karar verme ve 6grenme
mekanizmalari ile glicli olarak baglantili oldugu gitgide
daha anlasilir hale gelmektedir (10-12).

Bu makale ile 6dul mekanizmalari lizerinden stres ve
uykunun diyalektik iliskisinin ele alinmasi ve bunlarin karar
verme ve 6grenme Uzerindeki etkisinin ortaya konulmasi
hedeflenmektedir. Ayrica uyku ve stresin, 6grenme ve
karar verme siireci Uzerindeki etkisinin literatlirden
faydalanilarak elestirel bakis acisiyla bilissel bir farkindalik
olusturmak Uzere incelenmesi amaclanmaktadir.

1.1. Karar Verme ve Ogrenme

Karar verme, bilissel efor gerektiren karmasik bir
eylemdir. Bilgi isleme; uyaran tanimlama, vyanit
secimi ve programlama olmak lzere (¢ farkh asamayi
icermektedir. Spesifik olarak, performans verimliliginin
reaksiyon zamanina bagh oldugu hareketlerde, karar
verme 6nemli bir rol oynamaktadir (13).
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Bireyin degisken uygulama kosullarinda bir veya daha
fazla uyarana, o6dgrendigi farkh deneyimleri isleyerek
tepki vermesi beklenmektedir. Uyaranin dogru sekilde
tanimlanarak optimal cevabin en kisa slirede secilmesi
gerekmektedir. Bunu saglamak icin mimkiin oldugunca
az secenek arasindan sec¢im yapilmalidir. Uyari ve
tepki stresinin bircok aktivitedeki dnemi g6z 6niline
alindiginda, uygulama yoluyla bu sireyi kisaltma
ihtimalinin oldukca cazip goruldigu bilinmektedir (13).

Dinamik bir ortamla etkilesim sirasinda deneyimlerin

olusturulabilecedi, geri getirilebilecegi,
degerlendirilebilecegi veya guclendirilebilecedi,
ogrenme  slreci ve bellek mekanizmalariyla

iliskilendirilmektedir. Dinamik gorevler sirasinda olumlu
sonug¢ vermis gecmisteki benzer durum tecribelerine
ait kararlarin alindigi 6ne siiriilmektedir (14).

Davranis sistemlerini anlamaya yonelik hesaplama
girisimleri, 6drenme sirasinda farkh hesaplama
stratejilerini kullanarak; modele dayali/hedefe yonelik ve
modelden bagimsiz/aliskanlik davranislari yansittigini
varsaymaktadir (15,16). Ayni zamanda glinlik hayatta
verilen bircok karar, 6grenilen deneyimleri degerleme
sistemine (6dul-ceza sistemi) dayandiriimaktadir.
Uyarlanabilir davranis icin deneyimler aracihigiyla
6grenmenin 6nemi de bilinmektedir (17).

Odiillere alisilmis sekilde yanit verme ve hedeflerin
pesinde kosma, insan karar verme siirecinin anahtaridir.
Alisilmis (otomatik) ve hedefe yonelik (planh) davranis
kontrolii, degerlendirme ve karar verme icin farkh noral
sistemlerle iliskilendirilmektedir (15). Serotonin ve
dopamin hormonlarinin 6grenme ile karar verme dahil
olmak Uzere bir¢ok uyarlanabilir davranis tzerindeki
etkisi bu sistemlere 6rnek verilebilir (18).

1.2. Ogrenme ve Karar Vermede Odil isleme

Mekanizmalari

Primer odiller, organizmanin kendisinin veya neslinin
hayatta kalmasini saglayacak lezzetli besin secimi,
cinsel iliski gibi homeostatik ve Greme davranislarini
icermektedir. Besin veya Ureme ile ilgili olmayan
ikincil odiller ise 6grenme yoluyla (6rn; kosullanma),
bireyin besin alma ve Ureme sansini artirarak 6ddl
niteligi kazanmaktadir (19,20).0diil ile iliskili bilgilerin
saklanmasi, glincellenmesi ve farkli bilgi kaynaklarindan
alinan yeni bilgilerle entegre edilmesi birey farkinda
olmaksizin kesintisiz bir sekilde devam etmektedir
(20,21). Odilin gecikmeli alinacak olmasi da yeterli
motivasyonun saglanamamasina neden olmaktadir.
Bundan dolayi kisinin o an icin ulasabilecegi daha kiiclik
hazzi se¢me egilimi gosterdigi iddia edilmektedir (22).
Odiil sisteminde gecmis deneyimlerle iliskili faktérlerin
Ozeti Sekil.1'de verilmistir.

Ogrenme, serotonin ve dopamin néronlarinin &diil
tepkilerini farkh kaliplara gére sekillendirmektedir. Odiil
mekanizmasinda dopamin ve serotonin hormonlari
butlnlestirici bir yapidadir (3). Noradrenalin (NA)
ise Ogrenilen bilgilere ne kadar glvenileceginin
duzenlenmesinden sorumludur (17). Dopamin, efor
sarf etmeye dayali karar verme sireclerinde etkiliyken;
serotoninin farkli karar verme stilleri tGzerinde etkili
oldugu distniulmektedir.
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Sekil 1. Odiil Sisteminde Gegcmis Deneyimlerle iliskili Faktorler

Serotonin, sirkadiyen ritmi, uyku ve uyanmayi diizenleyen
digerbeyinalanlariile birlikte calisarak davranissal durumun
olusturulmasinda da 6nemli bir rol tGstlenmektedir (23,24).
Serotonin, coklu reseptdr sistem aktivitesi ile karar
vermede rol oynayan bilissel, duygusal ve yanit temelli
mekanizmalar diizenlemektedir (25). Bu nedenle serotonin
seviyesindeki azalma, subkortikal ve kortikal alanlarin
fonksiyonunu olumsuz yonde etkileyerek karar verme
suresinde artisa, cagrisimsal 6grenme ve bilissel esneklikte
azalmaya, uykusuzluga ve daha sik risk alma davranisina
neden olmaktadir (26). Bu hormonlar, uyku Ulzerinde de
anahtar role sahiptirler. Ornegin, serotonin seviyesinin
Rapid Eye Movement (REM) uykusu ile iliskili olabilecegi
distinilmektedir. Ogrenme, beceri gelistirme, yiriitme,
pekistirme, bellek ve karar verme (izerinde 6nemli etkilere
sahiptir (3,7,27,28).

1.3. Uykunun Ogrenme ve Karar Verme Uzerine Etkisi

Uyku, belli bir uyari esiginin altinda olan dis uyaranlara yonelik
tepkilerin blylik oranda baskilandigi ancak 6zellikle beynin ve
hormonal sistemin son derece aktif oldugu rutin olarak kendini
tekrar eden biligsel bir algi durumudur (29). Yasamin neredeyse
licte birini olusturmakla birlikte viicudun gerekli onariminin
yapllmasi ve vicut fonksiyonlarinin  optimal isleyisini
saglamakta yardimci olmaktadir (7). Ayrica uykunun kalitesi ve
sliresi, bilissel islev icin oldukga 6nemlidir (30). Alti saatten daha
az suiren uyku, daha yiiksek saglik riski ile iliskilendirilmektedir
(31).

Uyku, Non Rapid Eye Movement (NREM) ve REM uykusu
olmak tizere iki evreye ayrilmaktadir. NREM evresinde yavas
g6z hareketleri mevcutken REM evresi hizli goz hareketleri
icermektedir. Uyku sirasinda korteks aktivitesi, farkli yavas
aktivite NREM ve yiiksek derecede aktif REM dongiileri arasinda
gidip gelmektedir. Her ddénglinin siresi uyku boyunca
degismektedir. NREM ile karsilastinldiginda REM uykusu,
o6grenmeyi kolaylastiran, hafiza sireclerine ve stresle basa
cikmaya yardim eden bir stirectir (7).

Yapilan calismalar uykunun 6grenme siirecinde 6nemli bir yapi
tagl oldugunu ortaya koymaktadir. Ogrenmeden sonraki yeterli
ve kaliteli bir uyku, uyandiktan sonra o bilginin hatirlanmasini
kolaylastirmaktadir. Bazi calismalarda yetersiz uyku sonrasi
akut yorgunluk durumundaki kisiler tarafindan hatirlamanin
azalmasi ile deneyimlerin geri cagrilmasinda bozulmalar ifade
edilmektedir (32). Uykudayken kisa sireli bellegin uzun sireli
bellege donuisimi sirasinda beceri gelistirme ve 6grenmenin

arttigr ve bu nedenle optimal uykunun beceri kazanmayi ve
dolayisiyla gorev performansini destekledigi ileri strilmustr.
Ozellikle bellek olusturmanin ilk basamagini izleyen devam
eden bellek konsolidasyonu siresince, prosediirel grenmenin
gelisimine katki saglamaktadir (27,33,34).

Uykuya bagli motor beceri ediniminin biyuk bir kismi egitimi
izleyen ilk uyku gecesinde gerceklesse de takip eden uyku
gecelerinde stirekli olarak edinilen beceriye dair gelistirmelerin
devam ettigi sonucuna ulasiimistir (34). Siengsukon ve
arkadaslari, inme rehabilitasyonunda, bireylerin uykuya bagh
cevrimdisi motor 6grenmeden yararlanmalarina izin vererek
iyilesme strecini hizlandirabileceklerine inanmaktadir (33).
Benzer sekilde Christova ve ark. tarafindan uyku ile kaba motor
beceri ve motor performans arasinda iliski oldugunu tespit
edilmistir (27). Ansari ve ark. tarafindan yapilan calismada ise
uyku bozuklugunun veya yetersiz uykunun dgrencilerin ders
notlari ile anlamli ve negatif yénde iliskili oldugu sonucuna
varilmistir (35).

Yapilan calismalar uykusuzlugun stresten kaynaklanan yaygin
bir uyku bozuklugu olduguna dikkat cekerek uyku siiresi ve
kalitesi ile stres arasindaki ters iliskiyi dogrulamaktadir (8,9).
Travmatik veya giinliik yasamdaki stres maruziyeti de uykunun
islevsel bozuklugunu kroniklestirmektedir. Ayni zamanda stres
temelli uyku bozuklugu, hiperaktif sempatik sinir sistemi ve
yetersiz parasempatik sistem aktivasyonu icermektedir (36).
Asirl stres maruziyeti uyku Uzerine oldugu gibi karar verme,
o6grenme, muhakeme ve bellek tizerinde de olumsuz etkilere
sahiptir (10,12).

1.4. Stresin Ogrenme ve Karar Verme Uzerine Etkisi

Ginlik yasamin her aninda ortaya ¢ikan stres, bireyin
bellek ve 6grenme aktivitelerini olumsuz etkilemesi
sonucunda yasam kalitesini de dustrmektedir. Biligsel
bozukluklarin ve hastaliklarin ortaya ¢ikmasindan sorumlu
ndroendokrin degisiklikler Gzerinde stres faktoriintin etkisi
vurgulanmaktadir (11,37). Asiri stres, karar vermede gigliik,
muhakemede zayiflama, benlik saygisi ve verimlilikte
azalma, hafizada zayiflik, konsantrasyon bozuklugu,
emosyonel dalgalanmalar, anksiyete, depresyon, alkol ve
madde kullaniminda artisa sebep olabilmektedir (10,12).

Tekrarlanan veya wuzun sireli meydana gelen stres,
insanlarda karar verme ile iliskili beyin bolgelerindeki
yapisal dedisikliklerle iliskilendirilmektedir (3). Stres
maruziyetinin 6grenme ile iliskili néral devreleri etkileyerek
kararlari aliskanhidga dogru yonlendirdigine ve risk alma
egiliminde artisa neden oldugu ileri siriilmektedir. Ayni
zamanda degerlendirme gibi yiiksek kognitif fonksiyonlar
lizerine etkisi de son yillarda dikkat ¢eken bir konudur
(3,38).

1.5. Ogrenme ve Karar Verme Siireclerinin Stres ve Uyku ile
iliskisi

Stres arastirmalari 1930'larda, stresi sicak veya soguk
gibi faktorlere karsi spesifik olmayan bedensel tepki
olarak tanimlayan Hans Selye ile baslamaktadir. Psikolojik
streslerin varligi 1968 yilinda Mason tarafindan ortaya
atilmistir (3,38)  Etkili ve dogru stres yonetimi bireyin
fiziksel ve ruhsal sagligini korumasina destek olurken ayni
zamanda problem ¢6zme ve karar verme gibi yeteneklerinin
de artmasini saglamaktadir. Béylece giinliik hayatta bireyin
verimliliginin ylkselmesine neden olmaktadir (10).
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Stresle uyku arasindaki iliski géz niinde bulunduruldugunda, bu
faktorlerin bilissel fonksiyonlar tizerine etkileri son yillarda dikkat
ceken arastirma konulan haline gelmistir. Calismalar, 6zellikle REM
uykusunun prefrontal korteks isleyisinin strdiirilmesinde daha
etkin rol aldigini gostermektedir. Bu durum REM uyku siresinin,
durth kontrolli, 6grenme ve karar verme strecleri gibi bilissel
islevler tizerindeki etkisini dogrulamaktadir. REM uyku kalitesi riskli
kararlar ve diirtsellik ile iliskilendirilmektedir. Bu nedenle belirsizlik
ve risk kogullan altinda karar verme streclerinde REM uykusuna
ait ozelliklerin dikkate alinmasi 6nerilmektedir (39). Ayrica, stres
yonetimindeki bozukluk nedeniyle 6dil ve ceza analizinden
sorumlu prefrontal korteks arasindaki fonksiyonel baglantida
bir azalma oldugunu gosteren calismalar da mevcuttur (40,41).
Literatlirde yapilan bazi ¢alismalarin 6zeti Tablo 1'de 6zetlenmistir.

1.6. Ogrenme ve Karar Vermedeki Od(il Mekanizmalarinin Stres ve
Uyku ile iligkisi

Dopaminerjik sistem ve frontal korteks, yolaklar araciligiyla
bir davranisa ait beklentiler ile meydana gelen sonucu sirekli
kiyaslamaktadir. Bir sonraki davranisi sekillendirmek Uizere
davranisin degerini gtincelleyerek “6grenme orani” olusturur
(17). Stres maruziyeti ylksek olan bireylerin sabit ortamlar da
degisken ve belirsiz olarak algilayabilmesinden dolayi 6grenme
oranlan olumsuz etkilenmektedir. Bu da davranislarinin 6znel
degerlendirmesindeki gliven diizeylerini etkileyerek karar verme
davranislarina yansimaktadir (49).

Stres altinda glukokortikoid ve noradrenerjik aktivitenin, stresle
iliskili deneyimlerin gliclli bir sekilde konsolidasyonu ve yardimai
sistemlerin devre disi kaldigi bir hipokampal hafiza olusumunu
destekledigi 6ne suriilmektedir (50). Bu durum asin katekolamin
salinimina bagl prefrontal temelli calisma belleginin stresle iliskili
bozulmasini dogrulamaktadir (51,52). Secim yapma sirecinde
norokimyasal aktivite Sekil 2de 6zetlenmektedir.

Odiil degerlerinin benzerligi de secim yapmay: zorlastirmaktadir
(53). Akut stres, olgusal karsilastirmanin neden oldugu olumsuz
duygulan gliglendirmektedir. Secim asamasinda, stres altinda,
bireyin pismanliktan kacinan kararlar verme olasiginin - daha
yiksek oldugu bilinmektedir (50). Akut stresorler ayni zamanda
serotonin ve dopamin néronlarinin &dillere ve 6dil éngdren
ipuclarina verdigi yanitlan bastirmakta, boylece odil tepki
yogunlugunu azaltmaktadir. Stresin 6dul tepkileri Uzerindeki
bu olumsuz etkisi, akut stres ve anhedoni arasindaki iliskiyi
destekleyen kanitlar saglamaktadir (54,55). Bu nedenle akut stres
altinda karar verme eylemi daha duygusal ve sezgisel islemeye
dogru yonlendiriimesinin yani sira pismanlik deneyimini ve
beklentisini  gliclendirmektedir (5). Polis memurlar Uzerinde
yapilan bilgisayarll gérev calismasinda, uykunun hafif diizeyde

Artan GABA
konsantrasyonu,
azalan glutamat
konsantrasyonu,
artan inhibisyon

seviyeleri

Yavas ve kesin

olmayan bir
karsilastirma
yapma

Daha az rastgele

secim yapma

Sekil 2. Se¢cim Yapma Siireci

Bayram ve ark., Ogrenme ve karar verme yolculugunda uyku ve stres mesaisi

kisitlanmasi katiimailarin karar kriterlerini degistirmistir. Ayrica
psikomotor uyaniklik, akici zeka ve sosyal olarak kabul edilebilir
bir sekilde davranmak icin kendi kendine bildirilen arzuyu kontrol
ederken dahi ates etme egilimleri artmisti. Uyku kaybina uyum
sagladiklarina inandiklarini bildiren katilimcilarda dahi ates etme
egiliminde artis gozlenmistir. Bu durum uyku yoksunlugunda
medial prefrontal korteks ve amigdala arasindaki baglantinin
azalmasindan dolayr amigdala reaktivitesinin artisyla, kisinin
olumsuz uyaranlara daha duygusal tepki vermesine neden
olabilecegi seklinde yorumlanmistir (56).

Kronik stres ise odlle ilgili belirli davranislarda uzun vadeli
degisikliklere yol acabilmektedir. Ayni zamanda amaca yonelik
beklenmedik durumlara karsi duyarsizligi tesvik ederken aligilimis
tepki vermeye gecisi destekleyebilir. Ornegin, strese maruz kalan
hayvanlar bir 6diil daha az motivasyon sergilerler (57).

Kritik karar verme stirecleri gerektiren gorevlerde tam veya kismi
uyku yoksunlugunun diistinme diirtlselligi ve risk alma tizerindeki
etkileri degerlendirilmistir. Uzun siireli gece uykusunun kisitlanmasi
(kismi) total uyku kisitlamasina gére diistinme durtiistinde ve risk
almada daha cok artis gostermistir. Sonuclar, bilissel performans
tizerinde uzun stireli uyku kisitlamasinin bir gecelik toplam uyku
yoksunlugundan daha zararli oldugunu géstermektedir (58).

Literatlirde, serotonin ve noradrenalin seviyesindeki azalmanin
REM uykusunun baskilanmasina neden oldugu bildirilmektedir
(59). Uyku kaybinin etkileri altinda, bireyler alisiimis olarak daha
dustinceli ve temkinli hale gelirler ve kasith muhakemeye dayali
karar verme sirasinda daha diirtiisel ve risk almaya egilimli olurlar.
Bununicin varsayilan birmekanizma, diirtiisel davranislarayol acan
engelleyici sistemlerin uyku yoksunlugu nedeniyle bozulmasidir
(28). Mevcut sonuclar, uyku yoksunlugu protokollerinde bireysel
farkliliklarin dikkate alinmasinin da nemini vurgulamaktadir (60).
Uyku ve stresin 6grenme ve karar verme Uzerindeki diyalektik
iliskisi Sekil 3'te 6zetlenmektedir.

ogrenme

serotonin karar

dopamin Verme

Sekil 3. Uyku ve Stresin Ogrenme ve Karar Verme Uzerindeki
Diyalektik lliskisi

Karsilastirma
a

el Stokastik se¢imler
hzla

Artan uyarilma

seviyeleri yapma _egil imi

artar.

tamamlanmas1
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Tablo1. Uyku ve Stresin Ogrenme ve Karar Vermeye Etkisi ile Ilgili Literatiir Ornekleri

Yazar/Yil

Arastirma tipi/Orneklem

Amag

Sonuglar

Wagner ve ark."“?/2006

Randomize kontrollt ¢alisma
12 uyku grubu

11 kontrol grubu

Ogrenmeden sonra kisa siireli
uykunun uzun streli hafizaya
etkisinin degerlendirilmesi

Ogrenmeden hemen sonra kisa siireli uykunun, duygusal anilarin birkag

yil boyunca korunmasina neden oldugu ve travma olaylarindan hemen

sonra uyku yoksunlugunun, travma sonrasi stres bozuklugunu 6nlemek
icin umut verici bir terap6tik 6nlem olabilecegi belirtilmistir.

Tamaki ve ark.”?/2020

Deneysel arastirma

76 geng saghkl kisi

NREM ve REM uykusunun
o6grenmeye etkilerinin arastiriimasi

NREM uykusunun plastisiteyi destekleyerek 6grenmeden bagimsiz
performans kazanimlarina yol agtigini, REM uykusunun ise plastisiteyi
azaltarak 6grenmeyi 6grenmeye 6zgii bir sekilde stabilize ettigini
gostermektedir.

Schwabe ve ark.“# /2010

Randomize kontrollli ¢calisma
24 stres grubu

24 kontrol grubu

Stres altinda 6grenmenin
arastinimasi

Stres altinda 6grenme, kelimelerin duygusalligina ve stres baglamiyla
iliskisine bakilmaksizin hem serbest hatirlama hem de tanima
performansini diistirmstdr. Stresin etkisi kadin ve erkeklerde

benzer olsa da kadinlar serbest hatirlama testinde erkeklerden daha
iyi performans géstermistir. Bu bulgular, insanlarda stres altinda
6grenmenin hafizayi zayiflatici bir etkisi oldugunu géstermektedir.

Castro ve ark.“*/2018

Randomize kontrollt ¢alisma
Gundiz grubu 6 kisi

Déniistimlii grubu 20 kisi

Gunduz ve gece-glindiiz
donusumli calisan hekimlerin
uyku duizeni ve karar verme
stireglerinin degerlendirilmesi

Giindiiz programindaki hekimlerin uyku kalitesi daha iyi bulunmustur.
lyi uyku kalitesinin karar vermede daha iyi bir performansa etki ettigi
sonucuna ulagilmistir.

Uy ve ark."“¢/2017

Randomize kontrollii calisma
22 ergen grubu

22 yetiskin grubu

Dogal uyku aliskanlklarinin riskli
karar vermeyi nasil etkilediginin
ve insanlar stresli hissettiklerinde
noral aktivitedeki ilgili
degisikliklerin arastirnimasi

Her iki grupta da daha fazla uyku bildiren kisiler ylksek stres sirasinda
daha az riskli karar aldiklari ve uyku siiresinin diistik stres altinda riskli
davranisla iliskili olmadigi belirtilmistir.

Daha az uyudugunu bildiren bireyler arasinda, ytiksek stres altinda risk
alma sirasinda daha az anterior insula (Al) aktivasyonu sergileyenler ayni
zamanda daha dezavantajli riskler aldiklari belirlenmistir.

Ayrica, daha uzun uyku stiresi, yiiksek stres altinda Al ve dorsolateral
prefrontal korteks arasinda daha fazla islevsel baglanti ile
iliskilendirildigi sonucuna ulagilmistir.

Dogal uyku siiresinin gnlik stresin etkilerini artirabilecegini ve Al ile
etkilesimler yoluyla riskli karar verme davranisini degistirebilecegini
gostermektedir.

Wemm ve ark.*”/2017 Deneysel arastirma Stresin belirsizlik altinda karar Bir stres faktoruntn varliginin genellikle bir kararin olasi sonuglarinin
verme tzerindeki etkilerini tamamini dikkate almada basarisizlikla sonuglanabilecegini
L .. degerlendirilmesi gosterilmistir. Strese yanit verme derecesi ile basarili karar verme
56 Universite 6grencisi arasindaki iliski erkekler ve kadinlar igin farkli olabilecegi sonucuna
ulasilmistir.

32kadin

24 erkek
Starcke ve ark.®®/2012 Derleme Stresin karar verme tizerindeki Stresin, gesitli belirsizlik dereceleri altinda kararlari etkiledigi, altta yatan

etkisini arastiran ¢alismalarin
incelenmesi

karar alma mekanizmalarini degistirdigi belirtilmistir.

Stresin avantaj veya dezavantaj saglayip saglamamasi belirli duruma
bagli oldugu ve kortizol tepkileri kararlarla yakindan iliskili oldugu
sonucuna ulasilmistir.

Pizzera ve ark."“®/2022

Deneysel arastirma

25 Hakem

Hem fiziksel hem de psikolojik
stresin deneyimli ve daha az
deneyimli futbol hakemlerinin
karar verme performansi
tizerindeki etkisini arastinimasi

NREM: Non Rapid Eye Movement, REM: Rapid Eye Movement, Al: Anterior Insula

2. Sonug ve Oneriler

Uyku ve stresin, karar verme ve o&grenme ile
iliskisinin arastinldigr bu makalede, 6grenme ve karar
verme slreclerinde stres ve uykunun gorevi, 6dil
mekanizmalarinin bu streglerdeki rolt ayrintili olarak
ele alinmistir.

Odil  mekanizmasinda dopamin ve serotonin
hormonlari da dnemli bir role sahiptir. Yeterli uyku ve
dogru stres yonetimi bu hormonlarin regilasyonuna
katki saglamaktadir. Boylece 6dil mekanizmalarinin
ogrenme ve karar verme lzerindeki etkisi de daha agik
bir sekilde anlasilir hale gelmektedir.

Yetersiz uyku ve stresin yol actigi olumsuz etkiler
bireyin yasaminda bir kisir dongu olusturmaktadir.
Uykusuzluk, strese yol agmaktadir, olusan stres ise yine
uyku diizenini bozmaktadir. Uyku yoksunlugu ve stres,
odil tepkileri Gizerinde bazi degisikliklere neden olarak
karar verme mekanizmalarini etkilemekte, muhakeme

Hakemler fiziksel ve psikolojik stres kosullari altinda karar verme per-

formanslari olumsuz etkilenmistir. Ayrica deneyimli hakemlerin bilissel

stireclerinde yorgunluk ve psikolojik stresle basa ¢ikmayi 6grendikleri
sonucuna ulagilmistir.

gucinli  zayiflatmakta, 6zglvenini  azaltmakta,
6grenme ve motor O6grenme becerilerini olumsuz
etkilemektedir. Bu durum da bireyin yasam kalitesini
bozan bir etkiye sahip olmaktadir.

3. Alana Katki

interdisipliner yaklasimla calisan fizyoterapistler, ekibin
onemli bir parcasidir. Karar verme, hem fizyoterapist
ile hasta arasinda uyum icinde hedefler belirleme ve
is birligine dayal eylem planlari gelistirme acisindan
uzun vadeli saglik kosullarinin yonetilmesine katkida
bulunan, hem de multimorbiditeye sahip hastalarda
prognozun yonetilmesine etkin katkida bulunan
interaktif bir sirectir. Stres yonetimi ile duzenli ve
yeterli uyku, gorev performansi ve beceri gelistirmede
katki saglamaktadir. Bu bilgiler dikkate alindiginda,
bireyin motor beceri kazanim hizinin artmasi yoluyla
rehabilitasyon slrecinde ve bireyde yaralanma riskinin
azalmasi konusunda olumlu etkiler saglanabilecegini,
bireyin problem ¢6zme ve karar verme yetenegini
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gelistirmesi yoluyla da gunluk hayatta fiziksel
verimliliginin  ylkseltilebilecegini  dislinmekteyiz.
Boylece saglik hizmetlerinin her asamasinda fizyoterapi
midahalelerine entegre edilen bu yontemler daha hizli
ve etkili bir yol izlenmesini miimkdn kilabilir.

Bu dogrultuda fizyoterapistler hasta egitimi ve tedavisi
sirasinda sadece uyguladigi teknik ve egzersizlerle
sinirli kalmamal, butincul yaklasimla kisinin uyku
diizenine ve stres yonetimine de dikkat cekmelidir. Bu
butincil bakis acisinin, daha etkin 6grenme ve karar
vermeyi saglayarak saglik calisani ve hasta arasinda
da iyi iletisim kurulmasina ve tedavi slrecine faydali
olacagi dusinilmektedir.

Cikar Catigsmasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim
alinmamistir. Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili
¢ikar catismasi yoktur.
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