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Modern Yagamin Gortinmeyen Yiikii:
Uyku, Yorgunluk ve Kadin Cinsel Sagliginin
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Ozet

Modern yasamin hizlanan temposu, artan is yiikii, dijitallesme ve zaman
baskisi, bireylerin uyku diizenlerini ve dinlenme siirelerini belirgin bicimde
dontistiirmektedir. Uyku kalitesinin bozulmasi ve yorgunlugun kroniklesmesi,
gliniimiizde genel saglk ve yasam kalitesinin Gtesine gegen; biyolojik, psikolojik
ve sosyal boyutlarda gok yonlii sonuglar iireten yapisal bir sorun haline gelmigtir.
Bu doniisiim siirecinden kadinlar, biyolojik 6zellikleri, hormonal dongiileri ve
yagam boyunca iistlendikleri ¢ok yonlii roller nedeniyle daha belirgin bicimde
etkilenmektedir. Cinsel saghk, fiziksel, duygusal ve sosyal iyilik halinin ayrilmaz
bir bilegeni olarak kadimnlarin yagam kalitesi ve genel saglik diizeyleri tizerinde
temel bir belirleyici konumundadir. Siirdiiriilebilir cinsel saglik yaklagimu,
kadinlarin yagam boyu cinsel sagliklarini destekleyen biyolojik, psikolojik
ve ¢evresel kogullarin korunmasini ve giiglendirilmesini hedeflemektedir. Bu
cercevede uyku diizeni ve yorgunluk, kadin cinsel saghginin siirdiiriilebilirligi
agisindan kritik yasam tarzi belirleyicileri arasinda yer almaktadir. Modern yagam
kosullarinin yayginlastirdigi uyku sorunlari ve yorgunluk, kadin cinsel saghigin
dogrudan ya da dolayli olarak etkileyen biyopsikososyal siireglerle yakindan
iliskilidir. Uyku ve yorgunlugun kadin saglig: iizerindeki etkilerinin biitiinciil
bir bakis agistyla ele alinmasi, kadin cinsel sagliginin korunmast ve gelistirilmesi
agisindan 6nemli bir gereklilik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bu gergevede uyku
ve yorgunlugun kadin cinsel saghig tizerindeki roliiniin siirdiiriilebilirlik
perspektifiyle degerlendirilmesi, modern yasamda kadin saghgina yonelik
koruyucu ve destekleyici yaklagimlarin giiglendirilmesine katki saglayacaktir.
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Bu galigma, modern yagamin goriinmeyen yiikleri olarak ele alinabilecek uyku
ve yorgunlugun kadin cinsel sagliginin siirdiiriilebilirligi tizerindeki roliinii
biyopsikososyal bir ¢ergevede ele alarak ilgili literatiire biitlinctil bir bakis
agistyla katki sunmayr amaglamaktadur.

1. Girig

Modern yagam, bireylerin giinliik yagam pratiklerini sekillendiren sosyal,
ekonomik ve teknolojik doniisiimler dogrultusunda siirekli olarak yeniden
yapilandirilmaktadir. Artan ig yiikii, yogun zaman baskisi, ¢aligma ve dinlenme
sinirlarinin belirsizlesmesi ve dijital teknolojilerin yagamin merkezine yerlesmest,
uyku siiresi ve kalitesini belirleyen temel yagam tarzi etmenleri arasinda yer
almaktadir (Shochat, 2012). Bu doniigiim, uyku sagligini bireysel kontrol
alaninin Gtesine tagtyarak, uzun vadeli saglik sonuglar: tizerinde etkili olan
yapisal bir olguya doniigtiirmektedir.

Kadinlar agisindan bakildiginda, menstriiel dongii, gebelik, dogum sonrasi
donem ve menopoz gibi biyolojik ve hormonal siireglerin uyku diizeni
iizerinde belirgin etkiler olusturdugu bildirilmektedir. Bu etkiler modern
yagam kogullartyla birlestiginde daha karmagik ve ¢ok katmanl bir gortiniim
kazanmaktadir (Ulusoy & Kukulu, 2013). Bu kapsamda uyku yetersizligi ve
uyku oriintiilerindeki bozulmalar, siirdiiriilebilir saglik hedefleri dogrultusunda
ele alinmasi gereken 6nemli bir halk saghig: sorunu olarak 6ne gtkmaktadir.

Bilimsel literatiir, saglikli uyku aligkanliklarindaki bozulmalarin fiziksel
ve ruhsal iglevler iizerinde genig kapsamli olumsuz etkilerle iliskili oldugunu
agik bigimde ortaya koymaktadir (Nowakowski vd., 2013). Uyku; fizyolojik
homeostazin stirdiiriilmesi, enerji dengesinin korunmasi, stres yanitinin
diizenlenmesi ve biligsel iglevlerin devamlilig1 agisindan temel bir biyolojik
gereksinimdir. Buna kargilik uyku diizenindeki bozulmalar; yorgunluk, dikkat
azalmasi, duygudurum degisiklikleri ve yasam kalitesinde belirgin diigiis ile
iligkilendirilmektedir (Medic vd., 2017).

Bu genel gergeve iginde uyku saghginin etkileri, kadinlar agisindan daha
Ozgiil bir nitelik tagimaktadir. Kadinlarin uyku diizeni; biyolojik ve hormonal
ozelliklerin yani sira, yasam boyunca iistlenilen ¢oklu sosyal roller ve bakim
sorumluluklarinin etkilesimiyle sekillenmektedir (Dogan Demir vd., 2017).
Bu ¢ok faktorlii yap1 nedeniyle kadinlar, uyku bozukluklarinin olumsuz
etkilerine karg1 daha hassas bir grup olarak degerlendirilmektedir. Kadin saghig:
literatiiriinde uyku sorunlarinin yalmzca fiziksel saglikla sinirli kalmadig;
psikolojik iyilik hali, enerji diizeyi ve giinliik islevsellik tizerinde de belirleyici
oldugu vurgulanmaktadir (Andersen vd., 2023).
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Uyku ile yakindan iligkili bir diger temel olgu, modern yasamda siklikla
normallestirilen; ancak zaman i¢inde bireyin saglik durumunu anlamh diizeyde
etkileyen yorgunluktur. Yorgunluk yalnizca fiziksel titkenmislik ile sinirl
olmayip; zihinsel ve duygusal kapasitede azalma ile karakterize edilen gok
etkenli bir durumu ifade etmektedir. Kroniklesen yorgunluk, bireyin giindelik
islevselligini, bedensel farkindaligini ve psikofizyolojik denge hallerini olumsuz
bigimde etkilemektedir. Ayni zamanda uyku sorunlartyla kargilikl bir etkilegim
igerisinde konumlanmaktadir (Fortier-Brochu vd., 2010; Pastier vd., 2022;
Yalgin vd., 2020).

Uyku diizenindeki aksamalar ve yorgunlugun kroniklegmesi, bireyin
biyopsikososyal saglik durumu {iizerinde etkiler olugturmaktadir. Bunun
otesinde, kadin sagliginin ¢ogu zaman ikincil planda kalan ancak yagam kalitesi
agisindan belirleyici alanlarindan biri olan cinsel saglik iizerinde de anlaml
yansimalar olugturmaktadir. Modern yagamin hiz, stres ve siirekli uyarilma
ile karakterize edilen yapisi; kadinlarin bedensel farkindaliklari, duygusal
yakinlik deneyimleri ve cinsel yanit siiregleri tizerinde dolayl ancak giiglii
etkiler yaratabilmektedir (Ding Kaya & Duman, 2023; Hamilton & Meston,
2013). Bu etkiler ¢ogu zaman belirgin klinik belirtilerle degil, islevsellikteki
incelmis degisimler aracihigiyla ortaya gtkmakta ve bu yoniiyle gortinmez bir
saghk ytikii olugturmaktadir.

Cinsel saglik, yalnizca iireme kapasitesi ya da fizyolojik islevlerle sinirh
olmayan; bireyin fiziksel, duygusal ve sosyal iyilik héliyle biitiinlesik bir yap1
olarak tanimlanmaktadir. Bu biitiinciil perspektif, cinsel saghigin yalnizca
patolojinin yoklugu {iizerinden degil; yasam kalitesi ve 6znel iyilik hali
kapsaminda degerlendirilmesini gerekli kilmaktadir. Uluslararas: saglk
literatiiriinde de vurgulandigs tizere, cinsel sagligin korunmasi ve desteklenmesi,
bireyin genel saghigimn siirdiirtilebilirligi agisindan temel hedeflerden biri olarak
kabul edilmektedir (Vasconcelos vd., 2024; World Health Organization, 2010).

Gelistirilen stirdiirtilebilir cinsel saglik yaklagimui, bireyin yagam boyu maruz
kaldig biyolojik, psikolojik ve ¢evresel etmenlerin etkilesimini merkeze almakta;
yagam tarz1 ile iligkili faktorlerin bu siiregteki belirleyici roliinii vurgulamaktadir.

Bu ger¢evede kronik uyku sorunlari ve siirekli yorgunluk hali, kadin cinsel
saghgini ani bir iglev kaybi tizerinden etkilememektedir. Aksine zaman iginde
biriken, ¢ogu zaman fark edilmeyen ve bu yoniiyle siirdiiriilebilirligini zayiflatan
yapisal bir saglik yiikii olugturmaktadir (Kalmbach vd., 2015; Miies vd., 2025;
Alug Tokat & Yanik, 2021). Bu nedenle uyku ve enerji diizeninin desteklenmesi,
kadin cinsel saghginin yagam boyu korunmasinda etkili olan biyopsikososyal
dinamiklerin siirekliligi agisindan temel bir 6ncelik olarak degerlendirilmelidir.
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Bu kitap boliimii, modern yagamin hizlanan temposu iginde giderek
gortinmezlegen uyku sorunlar1 ve kronik yorgunlugun kadin cinsel sagligi
tizerindeki etkilerini, siirdiirtilebilir cinsel saglik perspektifiyle ele almaktadir.

2. Modern Yasamda Uyku ve Yorgunluk: Kadin Sagligina
Yansimalar1

Dijitallesme, hiz ve siirekli performans beklentisiyle karakterize edilen
modern yagam, bireylerin biyolojik ritimlerini etkileyen yeni toplumsal kogullar
ortaya ¢ikarmaktadir. “24 saatlik toplum” olarak tanimlanan bu yapi, ¢alisma
ve dinlenme zamanlar1 arasindaki sinirlari bulaniklagtirarak giindiiz ve gece
ayriminin iglevselligini azaltmaktadir. Ozellikle dijital teknolojilerin yaygin
kullanimu, siirekli gevrimigi olma durumu ve artan biligsel uyarilma, bireylerin
zihinsel olarak dinlenme siirecine ge¢gmekte zorlanmasina neden olmaktadir.
Bu durum da kronik stresin siireklilik kazanmasina zemin hazirlamaktadir.
Nitekim yapilan aragtirmalar, elektrik 15181min dogal 1g1k-karanlik dongiisiinii
bozarak insan sirkadiyen saatini geciktirdigini ve uyku ile biligsel siireglerde
bozulmalara yol agtigini gostermektedir (Wright vd., 2013). Modern yasamda
zamanin hizlanmast ve tiretkenligin merkezi bir deger haline gelmesi, dinlenme
ve uyku siireglerinin ikincil goriilmesine yol agmaktadir. Bu durum uyku
sagligini yapisal olarak kirilgan hale getirmektedir. Dolayisiyla modern yagamin
uyku tizerindeki etkileri, yalmzca bireysel tercihlerle agiklanamayacak 6lgiide
sistemiktir. Uzayan galigma saatleri, vardiyali ve esnek ¢aligma bigimleri, artan
ckran kullanimi, gece 151k maruziyeti ile kronik stres/uyarilmighik durumu;
uyku siiresinin kisalmasi, uyku zamanlamasinin gecikmesi ve uyku kalitesinin
bozulmast ile iliskilidir (Shochat, 2012).

Ancak bu gevresel ve toplumsal etkenlerin uyku iizerindeki etkileri
degerlendirilirken, uyku gereksiniminin bireyin yag grubuna gore degigkenlik
gosterdigi de goz oniinde bulundurulmahidir. Nitekim yapilan konsensiis
galigmalar1 ve epidemiyolojik aragtirmalar dogrultusunda, gengler ve yetiskinler
i¢in Onerilen optimal uyku siiresi genellikle gece bagina 7-9 saat olarak
bildirilmektedir. Yash bireylerde ise fizyolojik degisiklikler ve uyku yapisindaki
tarkliliklar nedeniyle bu siirenin daha dar bir aralikta olup 7-8 saat olarak kabul
edildigi belirtilmektedir. Literatiirde, 6nerilen uyku siiresi araliklarinin altinda
va da tizerinde seyreden uyku siirelerinin gesitli olumsuz saglik sonuglar: ile
iliskili oldugu vurgulanmaktadir (Hirshkowitz vd., 2015). Bununla birlikte,
mevcut bulgular kisa uyku siiresinin bazi toplumlar ve belirli alt gruplarda
giderek daha yaygin hale geldigine isaret etmektedir. Yetiskinlerde uyku siiresine
iliskin tarihsel egilimlerin ise iilkeler arasinda ve kullanilan 6lgtim yontemlerine
bagl olarak degiskenlik gosterebildigi ortaya konmaktadir (Matricciani vd.,
2017; St-Onge vd., 2016). Bu degisim ve bozulmalar, giindiiz islevselligi
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ve performans iizerinde olumsuz sonuglarla iligkilendirilmektedir (Shochat,
2012). Aymi zamanda diizensiz uyku zamanlamas: ve sirkadiyen hizalanma
bozuklugu, uyku siiresinin kisalmasi ve uyku kalitesinin diigmesiyle iligkilidir.
Bu durum vardiyali ¢alisanlarda agir1 uykululuk ve siiregelen yorgunlukla
birlikte goriilmektedir (Boivin & Boudreau, 2014; Liira vd., 2014; Vanttola
vd., 2019).

Bu yapisal doniigiimlerin etkileri, kadinlarda yagam stireci boyunca yer
alan bedensel degisim donemlerine baglh olarak sekillenmektedir. Kadinlarda
uyku, yasam dongiisii boyunca iireme hormonlarindaki dalgalanmalarla
birlikte degigkenlik gosteren dinamik bir siiregtir. Menarsla baglayan dongiisel
hormonal degisimler ve menopoz gegisi boyunca artan semptom vyiikii;
uykunun siiresi, stirekliligi ve yapisini farkl bigimlerde etkileyebilmektedir.
Menstriiel dongii boyunca ozellikle luteal fazda progesteronun termojenik
etkisiyle gece viicut 1sisinin yiikselmesine eglik eden fizyolojik degisiklikler
bildirilmistir. Bu donemde uyku igcigi (sigma bandi) aktivitesinde artigin en
tutarli bulgu oldugu, buna kargin REM uykusu ve algilanan uyku kalitesindeki
degisimlerin bireyler arasinda farklihik gosterebildigi belirtilmistir. Oznel
uyku yakinmalarinin 6zellikle premenstriiel ve menstruasyon donemlerinde,
agr1 ve duygu durum semptomlart ile birlikte daha belirgin olabildigi de
vurgulanmaktadir (Alzueta & Baker, 2023).

Kadin yagam dongiisiinde gebelik donemi, uyku diizeninin belirgin
bigimde degistigi bir diger 6nemli evreyi olusturmaktadir. Gebelik doneminde
uyku sorunlarinin yayginhgina iliskin kapsamli bir sistematik derleme ve
meta-analizde, insomnia (uyku giigliigii) semptomlarinin toplam prevalansi
%43.9 olarak rapor edilmistir. Caligma, gebelikte insomnia semptomlarinin
farkli cografi bolgelerde degiskenlik gosterebildigini ortaya koymaktadir.
Prevalansin Avrupa’da %53,6, Kuzey Amerika’da %41,0, Giiney Amerika’da
%50,6 ve Asya’da %40,7 oldugu; ayrica depresyon prevalansi yiiksek olan
orneklemlerde insomnia semptomlarinin daha ytiksek oranlarda bildirildigi
belirtilmigtir. Yiiksek depresyon diizeyine sahip gruplarda prevalansin %56,2,
diigiik depresyon diizeyine sahip gruplarda ise %39,8 oldugu rapor edilmistir.
Aragtirmacilar, bu bulgularin gebelik doneminde uyku sorunlarinin yaygmlhigini
ve psikolojik belirtilerle birlikte goriilebilecegini gosterdigini vurgulamaktadir.
Ancak olgtimlerin biiyiik 6l¢tide 6z-bildirim ve standart 6lgeklere dayali olmast
nedeniyle sonuglarin bu gergevede degerlendirilmesi gerektigini belirtmektedir

(Yang vd., 2024).

Gebelikte uyku stiresi ve uyku kalitesinin bozulmasi trimesterlere gore
de degisebilmektedir. Ozellikle ge¢ gebelikte daha kisa uyku siiresi ve uyku
kalitesinin bozulmasinin bazi ¢aligmalarda uzamig dogum eylemi ve sezaryen
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orani ile iliskili oldugu bildirilmektedir. Erken dogum ve dogum sonrasi
depresif belirtilerle iligkiler i¢in ise kanitlarin sinirlt oldugu ifade edilmektedir.
Bu iligkilerin altinda yatan biyolojik mekanizmalar hentiz netlesmemis olmakla
birlikte, sistemik inflamasyonun bu iliskide rol oynayabilecek olas1 bir biyolojik
stire¢ oldugu 6ne stirtilmektedir (Chang vd., 2010).

Kadin saghiginda uyku bozukluklari, 6zellikle menopoz gegisi doneminde
belirginlesen biyolojik ve sirkadiyen degisimlerle yakindan iligkilidir.
Perimenopozal dénemi ele alan bir anlatisal derleme, bu evrede uyku sorunlarinin
oldukea yaygin oldugunu gostermektedir. Etiyolojinin hormonal dalgalanmalar,
sirkadiyen ritim diizenlenmesindeki degisiklikler, vazomotor semptomlar
ve duygu durum belirtilerinin etkilesimiyle sekillendigi belirtilmektedir.
Ozellikle 6strojen diizeylerindeki azalmanin melatonin iiretimi ve sirkadiyen
diizenleme {izerinde etkili olabildigi; bunun da uykusuzluk yakinmalar1 ve
uyku siirekliliginde bozulmalarla iligkili oldugu bildirilmektedir. Caligma,
menopoz gegisindeki uyku sorunlarinin tekil bir nedene indirgenemeyecegini
ve degerlendirme ile yonetimin bireysel 6zellikler dikkate alinarak ele alinmasi
gerektigini vurgulamaktadir (Troia vd., 2025). Menopoz gegisinde uyku
sorunlarinin yayginlastig; sicak basmalarinin siklikla gece uyanmalari ve
kotii uyku ile iliskili olabildigi ve bazi kadinlarda depresif belirtilerle birlikte
daha belirgin islev kaybina yol agabildigi de belirtilmigtir (Baker vd., 2018).
Kadinlarda uykunun yasam boyu degerlendirilmesinde, hormon diizeylerindeki
degisimlerin yani sira uykusuzluk, uyku ile iligkili solunum bozukluklar: ve
huzursuz bacak sendromu gibi uyku bozuklugu risklerinin de dikkate alinmasi
gerekmektedir (Pengo vd., 2018).

Bununla birlikte kadinlarin uyku deneyimi, biyolojik faktorlerle sinirh
kalmayacak gekilde giiglii bir psikososyal boyuta da sahiptir. Toplumsal cinsiyet
rolleri, kadinlarin {icretli emek siireglerine ek olarak ev i¢i sorumluluklar
ve bakim emegini daha yogun bi¢imde iistlenmeleriyle iliskilidir. Bu goklu
sorumluluk yapisi, kadinlarin dinlenme ve kendilerine ayrilabilecek zaman
olanaklarini sinirlandirmakta; 6zellikle bakim yiikiimliiliikleri uyku siiresinin
daha sik boliinmesiyle iligkilendirilmektedir (Burgard & Ailshire, 2013).
Modern yagamda artan performans ve mitkemmeliyet beklentileri, kadinlarin
hem i§ yagaminda hem de 6zel alanda siirekli yeterli olma baskist hissetmelerine
neden olmaktadir. Bu durum da zihinsel yorgunlugu derinlestirerek uykuya
gegisi zorlagtirmaktadir.

Uyku kalitesindeki bozulmalarin, 6zellikle yavag dalga uykusunun
azalmasinin, hipotalamo-hipofiz-adrenal (HPA) aksinin baskilayici etkisini
zayiflattigi ve bununla iligkili olarak kortizol saliniminin 24 saatlik periyot
boyunca arttig1 bildirilmektedir (Nicolaides vd., 2020). Saglikli bireylerde
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yapilan bir ¢aligmada, kotii uyku kalitesinin bazi biligsel alanlarda daha diigiik
performansla iligkili oldugu; bu iligkinin kortizol uyanig yaniti (CAR) ve giin
i1 kortizol diizeyleri gibi HPA aks: 6lgiimleri tarafindan modere edildigi
bildirilmistir. Ozellikle kotii uyku kalitesine sahip bireylerde, giin i¢i daha
yiiksek kortizol diizeylerinin daha olumsuz biligsel sonuglarla iliskili oldugu
bildirilmistir (Labad vd., 2020).

Uyku yoksunlugu, bagigiklik yanitinda diizensizlikler ve artmig
proinflamatuvar sinyallesme ile iliskilendirilmekte; bu degisimlerin de
enfeksiyon ve inflamasyonla iligkili kronik hastalik riskini artirabilecegi
vurgulanmaktadir (Garbarino vd., 2021). Endokrin stres yaniti ile inflamatuvar
siregler arasindaki bu kargilikl etkilegim, kronik yorgunlugun yalnizca gegici
bir semptom olarak degil, uzun vadeli fizyolojik yiiklenmenin bir gostergesi
olarak ele alinmasi gerektigini diigiindiirmektedir. Bu ¢ergevede, kadinlarda
hormonal diizenlemelerin stres ve bagisiklik yanitlariyla etkilegime girmesinin,
yorgunlugun kalicilagmasi ve daha genis bir yayginlik kazanmasinda belirleyici
olabilecegi degerlendirilmektedir.

Uykuya iliskin yakinmalarin, obezite ve baz1 kardiyometabolik hastaliklarin
goriilme olasihigiyla da iligkili oldugu; ayrica ruhsal saghikla iligkili belirtilerle
birlikte seyrettigi bildirilmektedir (Grandner vd., 2012). Uyku siiresi ile
kardiyovaskiiler risk arasindaki iligki, kadin sagligr agisindan yalnizca “yetersiz
uyku” ile sinirli olmayip, asir1 kisa ve agir1 uzun uyku siirelerinin farkli yonlerde
riskle iligki gosterebilecegini diigtindiirmektedir. Koroner kalp hastahig: (CHD)
riski ile uyku siiresi arasindaki cinsiyete gore farklilagmay: inceleyen bir
sistematik derleme ve meta-analizde, 17 gézlemsel ¢aliyjmadan toplam 906.908
katilimcinin verisi birlestirilmig; her iki cinsiyette de uyku siiresi ile CHD
riski arasinda U-gekilli, dogrusal olmayan bir iliski saptandig: bildirilmistir.
Caligma, kadinlarda kisa uyku siiresinin CHD riskiyle daha belirgin iligkili
oldugunu; buna kargilik erkeklerde uzun uyku siiresinin daha belirgin bir risk
ortintiisiiyle baglantili gortindiigiinii raporlamaktadir. En diigiik CHD riski
igin optimal uyku stiresi araliginin erkeklerde 7-8 saat, kadinlarda ise 7.5-8.5
saat oldugu belirtilmistir (Li vd., 2025).

Uyku sorunlarinin, 6zellikle uyku siirekliligindeki kesintilerin, depresyon
ve anksiyete bagta olmak iizere farkli ruhsal bozukluklarda yaygin olarak
gozlendigi de bildirilmektedir. Poligrafik ¢alismalar, uyku stirekliligi, uyku
derinligi ve REM uykusuna iliskin degisimlerin gesitli ruhsal bozukluklarla
iligkili oldugunu; bu oriintiilerin, duygusal diizenleme siiregleriyle baglantili
norofizyolojik mekanizmalar gergevesinde ele alinabilecegini gostermektedir
(Baglioni vd., 2016). Bu bulgular, uykunun ruhsal saghigin temel ve boyutsal
bir bilegeni olarak degerlendirilmesi gerektigine igaret etmektedir.
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Literatiir biitlinciil bi¢imde degerlendirildiginde, modern yagam kogsullari
altinda uyku ve yorgunluk, kadin sagliginin stirdiiriilebilirligi agisindan merkezi
bir belirleyici olarak 6ne ¢ikmaktadir. Uyku ve yorgunluk oriintiilerinde
meydana gelen degisimlerin biyolojik, psikolojik ve sosyal diizeylerde yarattig
cok katmanl etkiler, bu siireglerin kadinlarin cinsel saglik ve cinsel 1yi olug
deneyimleriyle hangi mekanizmalar iizerinden kesisgtiginin ele alinmasini gerekli
kilmaktadir. Ozellikle biyopsikososyal etkilesimler gergevesinde sekillenen bu
kesigim alani, modern yagamin ¢ogu zaman goriinmez kalan bu yiiklerinin
kadin cinsel sagligi tizerindeki uzun vadeli ve yapisal sonuglarint anlamak igin
giiglii bir analitik zemin sunmaktadir.

3. Uyku, Yorgunluk ve Kadin Cinsel Saglig1 Arasindaki
Biyopsikososyal Etkilesim

Uyku, kadin cinsel saghiginin biyolojik altyapisini belirleyen pasif bir
dinlenme durumu degil; noroendokrin diizenleme, sirkadiyen ritim, uykunun
evresel organizasyonu (NREM-REM dongiisii) ve stres-inflamasyon yanitlar
aracihigiyla cinsel yanitin fizyolojik kogullarini sekillendiren aktif bir biyolojik
diizenleyici sistemdir (Demirci, 2025; Irwin vd., 2016; Mong vd., 2011).

Ozellikle kadinlarda menstriiel déngii, perimenopoz ve menopoz gegisi
gibi yagam evrelerine eslik eden hormonal dalgalanmalar, uyku stirekliligi ve
uyku kalitesi tizerinde dogrudan belirleyici olabilmektedir. Uyku problemleri
ve bunlara eglik eden biyolojik yorgunluk hali, kadin cinsel saghginda ani
bir islev kaybi yerine; cinsel istek, uyarilma ve doyum siireglerinde zaman
iginde biriken ve ¢ogu zaman fark edilmesi gii¢ islevsel degisimlere zemin
hazirlayabilmektedir (Kling vd., 2021). Bu durumu destekleyen ¢aligmalar,
menstriie]l dongii boyunca uyku oriintiilerini inceleyerek, 6zellikle luteal ve
premenstriiel fazlarda uyku kalitesinde belirgin azalma ve uykuyla iligkili
yakinmalarda artig gozlendigini ortaya koymaktadir (Alzueta & Baker, 2023).

Kadinlarda 6strojen ve progesteron, iireme fonksiyonlaryla sinirli olmayan;
merkezi sinir sistemi araciigryla uyku siirekliligini, termoregiilasyonu ve uyku
evrelerinin diizenlenisini etkileyen temel hormonlardir. Bu baglamda uyku
stirekliligindeki bozulmalar, yalmzca uyku siiresindeki niceliksel azalmalarla
degil; uyku boliinmesi ve sik uyanmalar gibi oriintiisel degisimler yoluyla da
biyolojik diizenleyici sistemler tizerinde belirgin etkiler olusturabilmektedir
(Haufe & Leeners, 2023). Ozellikle perimenopozal donemde, bu hormonlara
bagli biyolojik degisimlerin uyku diizeni tizerindeki etkilerini inceleyen
caligmalar; reprodiiktif hormon diizeylerindeki azalmanin gece uyanmalarinda
artig, uyku boliinmesi ve 6znel uyku kalitesinde belirgin bozulma ile anlaml
bigimde iligkili oldugunu gostermektedir (Baker vd., 2018; Troia vd., 2025).
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Uyku bozukluklari ve kronik yorgunluk kapsaminda 6ne ¢ikan diger temel
biyolojik mekanizmalardan biri, hipotalamus-hipofiz—adrenal (HPA) ekseninin
artmug aktivasyonu ve buna eglik eden fizyolojik uyarilmishik durumudur
(Hirotsu vd., 2015). Bu gergevede, kronik uykusuzlukta stres yanit sisteminin
stirekli olarak aktive kalabildigini ortaya koyan ¢aligmalar, 6zellikle derin
uykunun (NREM) fizyolojik stres yanitini baskilayici bir igleve sahip olduguna
dikkat ¢ekmektedir. Bu evrenin kaybinin ise kortizol saliniminda artig ve
tizyolojik uyarilmiglik halinin siirekliligi ile iliskili olabilecegini belirtmektedir
(Basta vd., 2007).

Uyku kalitesinin bozulmasi ve yorgunluk, inflamatuvar yanitlar araciigiyla
da biyolojik bir etki alani olugturmaktadir (Mullington vd., 2010). Bu
kapsamda, uyku siiresi ve uyku kalitesi ile inflamasyon belirtegleri arasindaki
iligkiyi inceleyen meta-analitik galigmalar, uyku bozukluklarinin 6zellikle
interlokin-6 (IL-6) diizeylerinde belirgin artigla ve buna eslik eden C-reaktif
protein (CRP) diizeylerindeki yiikselmeyle anlamli bigimde iligkili oldugunu
ortaya koymaktadir (Irwin vd., 2016). IL-6 ve yorgunluk iliskisini ele alan diger
caliyma da uyku yoksunlugunun inflamasyon-stres—yorgunluk dongiisiinii
biyolojik diizlemde pekistirdigini ve bu stirecin HPA ekseni aracilifiyla
strdiirtilebilecegini gostermektedir (Thompson vd., 2022). Nitekim,
inflamatuvar siireglerin merkezi sinir sistemi lizerinden motivasyon ve 6diil
devrelerini modiile edebildigi ve bu mekanizmalar araciligiyla kadin cinsel
arzu ve uyarilma siireglerine miidahil olabilecegi, inflamasyon ile cinsel yanit
arasindaki iligkiyi inceleyen ¢alismalarda ortaya konmustur (Clephane vd.,
2021; Lorenz, 2019).

Spesifik uyku bozukluklar: da bu biyolojik ¢er¢evede 6nemli bir yer
tutmaktadir. Nitekim obstriiktif uyku apnesi gibi durumlar; intermitan hipoksi,
sempatik sinir sistemi aktivasyonu ve endotelyal disfonksiyon araciligiyla
biyolojik yorgunlugu artirabilmektedir. Bu patofizyolojik siireglerin olasi
sonuglar1 arasinda, kadinlarda cinsel iglev {izerinde olumsuz etkiler de
yer almaktadir. Uyku apnesi ile cinsel iglev bozuklugu arasindaki iligkiyi
degerlendiren ¢aliymada, obstriiktif uyku apnesinin kadinlarda cinsel islev
bozuklugu riskini belirgin bigimde artirdig ve bu iligkinin klinik agidan anlaml
olmasina kargin siklikla goz ard1 edilen bir alan oldugu ortaya konmaktadir
(Qin vd., 2025).

Bu kavramsal biitiinliik kapsaminda, uyku ve yorgunlugun davranigsal
giktilara yansimasi giinliik yagam verileriyle de desteklenmektedir. Kadinlarda
uyku siiresi ile ertesi giin cinsel istek ve partnerli cinsel aktivite arasindaki
iligkiyi inceleyen prospektif bir ¢aliymada, daha uzun uyku siiresinin ertesi
giin daha yiiksek cinsel istekle iliskili oldugu; ayrica uyku siiresindeki her 1



48 | Modern Yasamn Goriinmeyen Yiikii: Uyku, Yorgunluk ve Kndin Cinsel Sajlyjmmn...

saatlik artigin partnerli cinsel aktivite olasiliginda anlamli bir artigla baglantil
oldugu gosterilmistir (Kalmbach vd., 2015).

Bu biyolojik ¢ergeve, uyku kalitesinin bozulmas: ve yorgunlugun kadin
cinsel saghgini hormon—uyku diizeni etkilesimi, stres sistemi aktivasyonu,
inflamasyon temelli biyolojik yorgunluk ve enerji/toparlanma kapasitesinin
azalmasi tizerinden etkileyebildigini ortaya koymaktadir. Bu biyolojik zemin,
bir sonraki agamada psikolojik ve sosyal siireglerle etkilesime girerek kadin
cinsel saglhiginin biyopsikososyal biitiinliigiinii olugturmaktadir.

Uyku kalitesinin bozulmasi ve buna eglik eden yorgunluk hali, kadin cinsel
sagligini yalnizca biyolojik mekanizmalar tizerinden degil; duygudurum
diizenlenmesi, biligsel kaynaklarin kullanimi ve yakin iligki dinamikleri araciligiyla
isleyen psikososyal siiregler yoluyla da anlamli bigimde etkilemektedir (Daniluc
vd., 2026). Giinliik yagamda uyku kalitesinin azalmasi, ertesi giin bireyin
duygusal dayaniklihigini ve stresle bag etme kapasitesini zayiflatabilmektedir.
Bu durum, cinsel istegin ortaya ¢ikmasi ve siirdiirtilebilmesi igin gerekli olan
motivasyonel ve duygulanimsal zemini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.
Geng yetigkin kadinlarda giinliik izlem yontemiyle yiiriitiilen bir ¢aliyma,
uyku kalitesinin bozulmasi ile depresyon ve anksiyete belirtilerinin giin-giin
kargilikli ve dinamik bir iligki i¢inde seyrettigini ortaya koyarak, uyku kalitesinin
bozulmasinin psikolojik yiikii artirabilen bir esik degisken olabilecegini
gostermektedir (Kalmbach vd., 2017).

Bu psikolojik zemin, kadin cinsel yanitinin 6zellikle istek ve uyarilma
bilesenlerinde belirleyici bir rol oynayabilmektedir. Tki haftalik giinliik izlem
(daily diary) tasarimi kullanan bir ¢aligmada, giinliik olumlu ve olumsuz duygu
durumlarinin kadin cinsel igleviyle ayn1 giin i¢inde ve zamansal olarak anlamli
bigimde iliskili oldugu gosterilmis; duygulanimdaki giinliik dalgalanmalarin
cinsel iglev alanlarinda belirgin yansimalar1 olabilecegi vurgulanmigtir

(Kalmbach & Pillai, 2014).

Yorgunluk olgusu, cinsellik iizerindeki etkisini psikososyal diizlemde
¢ogu zaman artan yorgunluk diizeyinin bireyin yakinliga yonelik davraniglara
ayrabildigi fiziksel, zihinsel ve biligsel-duygusal enerjiyi sinirlamasi tizerinden
de gosterebilmektedir. Bu baglamda, ekolojik anlik degerlendirme (EMA)
yaklagimuyla yiiriitiilen 14 giinliik bir ¢aliymada, yorgunluk ve tiikkenmislik
diizeylerinin, ayni gliniin farkli zaman noktalarinda olgiilen cinsel istek ve
uyarilma ile iligkili olabildigi; artan yorgunlugun ise bireyin o andaki fiziksel
ve zihinsel kapasitesine bagl olarak cinsel davraniga yonelme olasiligini
sinirlayabildigi ortaya konmustur (Miies vd., 2025).
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Psikososyal diizlemde, uyku kalitesinin bozulmasi ile kadin cinsel saglig:
arasindaki iliskiyi giliclendiren 6nemli eksenlerden biri de iligki doyumu ve
gift etkilegimidir. Yakin iligkiler ile uyku arasindaki ¢ift yonlii etkilesimi ele
alan kapsamli bir ¢aliyma, uyku sorunlarinin iligkisel islevselligi; 6zellikle
catigma diizeyi, duygusal yakinlik ve iletigim siiregleri tizerinde belirgin etkiler
olusturabildigini, benzer bi¢imde iliskinin niteliginin de uyku siirekliligi ve
uyku kalitesini gekillendirebildigini belirtmektedir (Troxel vd., 2007). Bu
kargilikli etkilesim modeli, kadin cinsel sagliginda siklikla belirleyici olan
duygusal yakinlik ve iliski doyumu bilegenlerinin, uyku kalitesinin bozulmasi
ile birlikte cinsel iglev tizerinde dolayli ancak klinik agidan anlamli sonuglar
iiretebilecegine isaret etmektedir.

Bu ¢ergeveyi, kadin cinsel iglev bozuklugunun bilinen psikososyal
belirleyicileriyle birlikte degerlendirmek, kadin cinsel sagliginin biyopsikososyal
biitiinliigiiniin daha net bigimde ortaya konmasini saglamaktadir. Bu alandaki
caliyma bulgular1, kadin cinsel islev bozuklugunun tutarh risk etmenleri arasinda
kotii ruh saghgi, algilanan stres ve iliski doyumsuzlugu gibi psikososyal
degiskenlerin 6ne ¢iktigini gostermektedir. Koruyucu etmenler arasinda ise
partnerler arasi yakin iletigsim, giinliik diizeyde ifade edilen gefkat ve duygusal
yakinlik ile olumlu beden algis1 gibi iliski temelli ve 6znel stireglerin yer aldigini
belirtmektedir (McCool-Myers vd., 2018). Bu sonuglar, uyku kalitesinin
bozulmas: ve yorgunlugun artirdigs stres ve duygudurum yiikiiniin, kadin
cinsel saghigini psikososyal kanallar aracihigiyla etkileyebilecegini destekler
niteliktedir.

Son olarak, uyku ile kadin cinsel saglig1 arasindaki iligkiyi dogrudan
degerlendiren biiylik 6rneklemli ¢aligmalar da bu biyopsikososyal yorumun
klinik degerini giiglendirmektedir. Yapilan bir galigmada, kotii uyku kalitesinin
cinsel islev sorunlariyla anlamli bigimde iliskili oldugu; ayrica cinsel iglev
bozuklugu bulunan kadinlarda uyku bozuklugu goriilme olasiliginin daha
yiiksek seyrettigi bildirilmistir (Martinez Vazquez vd., 2023).

Bu psikososyal kanitlar, biyolojik boliimde tartigilan mekanizmalarla birlikte
ele alindiginda, uyku kalitesinin bozulmasi ve yorgunlugun kadin cinsel
saghgini; duygudurum ve stres yiikiindeki artig, giinliik enerji ve motivasyon
kaynaklarinin azalmasi, iliski doyumu ve duygusal yakinlik siireglerindeki
degisimler ile 6znel beden algis1 ve cinsel 6z-yeterlik gibi psikososyal aracilar
tizerinden ¢ok boyutlu bigimde etkileyebildigini ortaya koymaktadir. Sonug
olarak, biyolojik zemin ile psikolojik ve sosyal siiregler, birbirini kargilikli
olarak tamamlayan ve diizenleyen bir etkilesim ag1 iginde galigmakta; kadin
cinsel saglig1 bu dinamik biyopsikososyal biitiinliik igerisinde sekillenmektedir.
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4. Siirdiiriilebilir Cinsel Saglik Perspektifinden Uyku ve
Yorgunlugun Uzun Vadeli Etkileri

Siirdiiriilebilir cinsel saglik yaklagimu, cinsel sagligr yalmzca anhik iglevsellik
diizeyinde degil; yasam boyu iyi olus, iliskisellik, haklar ve 6znel doyum
ckseninde ele almaktadir. Bu perspektifte uyku ve yorgunluk kavramlari, gegici
yakinmalar olarak degil; biyolojik birikim ve psikososyal aginma stiregleri
tizerinden cinsel saghgin siirekliligini etkileyen yapisal belirleyiciler olarak
degerlendirilmelidir. Yagam dongiisii yaklagimini merkeze alan ¢aliymalar
da cinsel saglik-haklar—haz {i¢liistiniin farkli evrelerde farkli mekanizmalar
aracihigiyla goriiniirliik kazandigini ve genel saglikla kargilikli etkilesim iginde

tretildigini gostermektedir (Sladden vd., 2021).

Bu ¢ergevede stirdiiriilebilirlik, bedenin stres kargisinda dayanikliig: ve
toparlanma kapasitesiyle iligkilendirilmektedir. Uyku diizenindeki bozulmalarin
uzun vadeli etkileri siklikla allostatik yitk modeliyle agiklanmaktadir. Kronik
stres, diizensiz uyku oriintiileri ve artmug fizyolojik uyarilmughk; kardiyovaskiiler,
metabolik ve immiin gostergelerde birikimli sapmalara yol agarak homeostatik
dengeye doniig kapasitesini azaltmaktadir. Uyku bozuklugu ve uyku stiresi ile
allostatik yiik arasindaki iliskinin meta-analitik diizeyde gosterilmis olmast,
uyku sorunlarinin yalnizca semptomatik degil, biyolojik risk biriktiren sitiregler
oldugunu ortaya koymaktadir (Christensen vd., 2022).

Artan allostatik yiik, cinsel saglik agisindan kritik bir belirleyici olarak
degerlendirilmektedir. Cinsel yanitin her agamasi (istek—uyarilma—doyum),
yeterli fizyolojik enerjiye, otonom dengeye ve etkin duygusal diizenlemeye
dayanmaktadir. Yiik arttikga enerji diizeyi, motivasyon ve haz kapasitesi
azalabilmekte; bu durum cinsel doyumu ve stirekliligi zayiflatabilmektedir.
Cinsel doyumun yagam doyumu ve bagarili yaglanma gostergeleriyle boylamsal
iligkisi, cinsel saghgin stirdiiriilebilir saglik bilesenlerinden biri oldugunu
desteklemektedir (Buczak-Stec vd., 2019).

Uzun siireli uykusuzluk, hiper-uyarilmighik modeli kapsaminda stres
sisteminin kronik aktivasyonuna da zemin hazirlayabilmektedir. Kronik
insomnia ile HPA ekseni aktivitesi arasindaki iligkiyi inceleyen meta-analitik
bulgular, kortizol diizeylerinde orta dereceli artiga isaret ederek biyolojik stres
yiikiiniin yiikseldigini gostermektedir (Dressle vd., 2022). Bu néroendokrin
zemin, siiregen uyarimishgin gevseme, yakinlik ve giivenlik kogullarini
zayiflatarak cinsel istegin ortaya ¢ikmasim ve siirdiiriilmesini giiglestirebilecegini
destekler niteliktedir.

Akut uykusuzluk sorunu kortizol bulgular1 heterojen olmakla birlikte, yakin
donem meta-analizler; 6rneklem ve Ol¢tim farkliliklarina bagl degiskenlik
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gosteren ancak klinik agidan anlamli olabilen fizyolojik yanitlar1 ortaya
koymaktadir. Bu noktada siirdiiriilebilir cinsel saglik agisindan kritik olan,
sorunun “bir gece kotii uyku” ile sinirh kalmamasi; tekrarlayan kayiplarin stres
yanit sistemini kalici bigimde yeniden gekillendirebilmesidir (Chen vd., 2024).

Bu uzun vadeli siireg, “goriinmez yiik” kavramini somutlagtirmaktadir.
Uyku kalitesinin bozulmas: yorgunlugu artirmakta; artan yorgunluk fiziksel
aktivite ve bag etme kapasitesini azaltmaktadir. Bunu takiben metabolik ve
vaskiiler risk profili yiikselmekte ve cinsel iglevin siirdiirtilebilirligi i¢in gerekli
biyolojik zemin zayiflamaktadir. Uyku siiresi uglarinin biyolojik yaglanma
gostergeleriyle iliskili olduguna dair bulgular da bu etkilerin kiimiilatif niteligini
desteklemektedir (Wang vd., 2024).

Siirdiirtilebilir cinsel saghk yalnizca klinik 6rneklemler tizerinden degil,
toplum temelli gostergeler araciligiyla da izlenebilmektedir. Yagh yetiskinlerde
uyku kalitesi ve stiresi ile cinsel aktivite, iglev ve kaygilar1 birlikte ele alan
caligmalar, uyku bozukluklarinin cinsel saghigin farkli boyutlaryla anlamli
iligkiler icinde oldugunu gostermektedir (Lee & Tetley, 2019).

Upyku ile iliskili solunum bozukluklar1 da (6rn. obstriiktif uyku apnesi)
yalnizca giindiiz uykululugu ile sinirh kalmamakta; aralikli hipoksi, artmig
sempatik aktivasyon ve endotel disfonksiyonu iizerinden sistemik bir risk
ortintiisii olugturmaktadir. Meta-analitik kanitlar, OSA varliginda cinsel iglev
sorunlarinin daha sik goriilebildigini ortaya koymaktadir (Liu vd., 2015). Bu
bulgular, tan1 konmamig uyku bozukluklarinin cinsel iyi olusu uzun vadede
kademeli bigimde agindirabilecegine isaret etmektedir.

Modern “24 saatlik toplum” diizeni ise kadinlarda uyku kalitesinin
bozulmasini bireysel olmaktan gikararak yapisal bir meseleye doniigtiirmektedir.
Vardiya ve gece ¢aligmasinin kadinlarda cinsel iglev ve yagam kalitesiyle iligkisini
inceleyen galigmalar, vardiyali sistemlerin olumsuz etkiler yarattigini ve tireme
saghgi sorunlarinin daha sik bildirildigini gostermektedir (Kocabag $enkul &
Sahin, 2025; Valenzuela-Peters vd., 2017).

Buna paralel olarak, sirkadiyen diizenleme ile tireme hormonlar1 arasindaki
iligskiyi sentezleyen derlemeler, zamanlama biyolojisinin cinsel ve iireme
saglhiginda temel bir diizenleyici rol tistlendigini ve ritim temelli miidahalelerin
uzun vadeli 6nemini vurgulamaktadir (Aten vd., 2025).

Bu sistem temelli yaklagim dogrultusunda siirdiirtilebilir cinsel saglik; haz,
oznel doyum, iliski kalitesi ile birlikte haklar ve adalet boyutlarini i¢eren gok
katmanli bir yap1 olarak da ele ahnmaktadir. Yagam boyu perspektifli galigmalar,

cinsel doyumun yagam kalitesi ve 6znel iyi olug ile giiglii iligkisini gostererek
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cinsel saghigin genel saghk stirdiiriilebilirliginin ayrilmaz bir bileseni oldugunu
ortaya koymaktadir (Flynn vd., 2016).

Bu gergevede travma-bilgili ve sex-positive yaklagimlar, yagam boyu cinsel
iyl olugun sosyal belirleyicilerini goriiniir kilmaktadir. Stres, giivensizlik,
damgalanma ve bakim yiikii uyku sorunlarini artirirken; cinsel yakinlik
ve haz deneyimini de sinirlayabilmektedir. Bu nedenle siirdiiriilebilirlik,
yalnizca bireysel uyku hijyenine degil; esitsizliklerin azaltilmasi, giivenli
iligkilerin giiglendirilmesi ve ig-yagam diizenlemeleri gibi yapisal hedeflere
de odaklanmay1 gerektirmektedir (Fava & Fortenberry, 2021). Uyku ve
yorgunlugun iyilestirilmesi, stirdiiriilebilir cinsel saglik agisindan yalnizca
‘daha ding hissetme’ ile sinirl bir kazanim olarak ele alinmamalidir. Nitekim
uyku kalitesindeki artigin duygudurum, enerj, iliskisellik ve 6znel cinsel doyum
alanlarinda zincirleme iyilesmelerle baglantili diizenleyici etkiler gosterebildigi
goriilmektedir. Menopozal donemde uyku giigliikleri ile cinsel kaygilari
eszamanl olarak hedefleyen, menopoza uyarlanmug biligsel davranig¢ terapi
(CBT) protokollerinin her iki alan tizerinde de iyilestirici etkiler gosterebildigine
iliskin ¢aligmalar, bu dolayl etki mekanizmasini desteklemektedir (Green vd.,
2019).

Son olarak, mevcut kanitlar uyku kalitesinin bozulmasi ve kronik yorgunlugun
kadin cinsel sagligini ani bir islev kaybindan ziyade; artan allostatik yiik,
noroendokrin sapma, kardiyometabolik risk birikimi, sirkadiyen bozulma
ve psikososyal kaynak aginmast gibi birbirini pekistiren siiregler araciligiyla
kademeli bigimde zayiflattigini gostermektedir. Bu nedenle siirdiiriilebilir
cinsel saglik, uyku ve enerji diizenini ikincil degil; yagam boyu cinsel iyi olugun
biyopsikososyal altyapisinin temel bileseni olarak ele almalidir. Dolayisiyla cinsel
saghgin siirdiiriilebilirligi; bireysel, iliskisel ve yapisal diizeylerde eszamanh

ve ¢ok diizeyli miidahalelerle giiglendirilebilmektedir (Owolabi vd., 2024).

5. Sonug

Modern yagamin hiz, siireklilik ve performans baskisiyla sekillenen yapisi,
kadinlarda uyku kalitesinin bozulmasi ve kronik yorgunlugu bireysel bir
yakinmanin Otesine tagtyarak zaman i¢inde biriken “goriinmez” bir saglik
yiikiine doniigtiirmektedir. Bu birikimli yiik, kadin cinsel sagligini ani bir
kopugla degil; enerji ve toparlanma kapasitesinin azalmasi, stres yanitinin
stiregenlegmest, sirkadiyen uyumsuzluk ve psikososyal kaynaklarin aginmasi gibi
birbirini tamamlayan siiregler araciligiyla kademeli bigimde zayiflatmaktadur.
Bu nedenle kadin cinsel saghiginin siirdiirtilebilirligini saglamak, uyku ve
enerji diizenini ikincil bir unsur olarak degil; yasam boyu cinsel iyi olugun
biyopsikososyal temelini yapilandiran merkezi bir bilegen olarak ele almay:
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gerektirmektedir. Bu yaklagim, yalnizca bireysel uyku hijyeni nerileriyle
sinurh kalmayan; iligkisel baglami gliglendiren, bakim emegi ve i yiikiinii
goriiniir kilan ve modern galigma diizeninin yapisal etkilerini dikkate alan gok
diizeyli miidahaleleri gerekli kilmaktadir. Béylece uyku ve yorgunluga yonelik
tyilestirmeler, yalnizca 6znel dinglik artig1 saglamaktan 6te; duygudurum,
yakinlik ve 6znel cinsel doyumu da kapsayan daha genis bir iyilik hali alaninda
stirdiirtilebilir kazanimlar iiretme potansiyeli tagimaktadir.
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