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Postpartum dönem, doğumdan sonra annede değişikliklere yol açan, annenin hemşirelik bakımına ihtiyaç 

duyduğu 6 haftalık bir geçiş dönemidir. Postpartum dönemde en sık yaşanan sağlık sorunları uyku kalitesi 

ile ilişkilidir. Bu dönemde yaşanan uyku sorunlarının ilerleyen zamanlarda da devam ettiği bildirilmiştir. 
Uyku kalitesi, bireyin uykuya dalma hızı, uyku süresi, uyanma sayısı, uykunun derinliği ve dinlendiriciliğini 

ifade etmektedir. Postpartum dönemde yaşanan uyku problemlerinin nedenleri; doğumda yaşanan sorunlar, 

uterus kasılmaları, kesi ağrısı, stres, bebek bakımı ve beslenmesidir. Annenin uyku sorunu ile baş edebilmesi 
için partnerinden, ailesinden ya da bakım verenlerden destek alması gerekmektedir. Postpartum 6 haftalık 

sürede anne ve bebek izleminin sağlanması ve annelerin yaşadıkları sorunların hemşire tarafından belirlenmesi ve 

değerlendirilmesi gerekmektedir. Hemşire hastaneden taburcu olduktan sonra anneyi kendi yaşadığı ortamda 
gözlemlemelidir. Annenin bulunduğu ortamda sorun ve endişesini rahat anlatabilmesi, yaşanacak sağlık sorunlarının 

erken dönemde önlenmesine olanak sağlamaktadır. Bu nedenle anne ile iletişime geçilerek sağlık sorunlarının 

belirlenmesi ve buna yönelik girişim planlanması önemli görülmektedir. 
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The postpartum period is a 6-week transitional period in which the mother needs nursing care, which causes 

changes in the mother after birth. The most common health problem in the postpartum period is sleep quality 

problems. It has been reported that sleep problems experienced in this period continue in the future. Sleep 
quality refers to the speed of falling asleep, duration of sleep, number of awakenings, depth and restfulness of 

sleep. The causes of sleep problems experienced in the postpartum period are problems in childbirth, uterine 

contractions, incision pain, stress, baby care and feeding. In order for the mother to cope with her sleep problem, 
she needs support from her partner, family or caregivers. It is necessary to monitor the mother and baby in the 

postpartum 6-week period and the problems experienced by the mothers should be determined and evaluated 

by the nurse. Nurses should observe mothers in their own environment after discharge from the hospital. The 
fact that mothers can easily explain their problems and concerns in the environment they are in helps prevent 

health problems in the early period. For this reason, it is considered important to identify health problems and 

plan an intervention for this by communicating with the mother. 
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GİRİŞ  

Postpartum dönem, doğumdan sonra kadının gebelik öncesi fizyolojik ve psikolojik özelliklerine tekrar 

dönebilmesi için gerekli 6 haftalık bir süreç olup bu dönem değişikliklerin ve sağlık sorunlarının yoğun olarak 

hissedildiği ve yaşandığı bir kriz dönemidir (Taşkın, 2016). Bu dönem anneler için yenidoğanın 

sorumlulukları ve yeni rutinlere adaptasyondan dolayı öngörülemeyen zorlu bir süreçtir (Bay ve Soğukpınar, 

2019). Postpartum dönemde uyku sorunları %80-%90 arasında değişmektedir (Cattarius ve Schlarb, 2021; 

Çelik Sis vd., 2014). Bu dönemde uyku sorunlarının kötü geçirilmiş doğum, uterus kasılmaları ve yapılan 

kesiye bağlı ağrı, bebek bakımı, emzirme, algılanan stres ve evlilikle ilgili sorunlar gibi nedenlerle ilişkili 

olduğu saptanmıştır (Stremler vd., 2017). 

Uyku, organizmanın çevreyle etkileşiminin farklı uyaranlarla geri döndürülebilir bir süreç olup 

vücudumuzun dinlendiği, hücrelerin yenilendiği ve kişinin yeni güne hazırlandığı dönemdir (Saraç vd., 2015). 

Postpartum dönemde kadınlar oluşan değişimlere uyum sağlama, kendilerinin ve çocuklarının bakımlarını 

karşılama çabası içinde oldukları için uyku sağlığı önemlidir. Kötü uyku sağlığı, morbidite ve mortalite ile 

ilişkilendirilen, yeterince açıklanmayan bir halk sağlığı sorunudur (Colten ve Altevogt, 2006). Halk sağlığı 

açısından, sağlıklı uyku için müdahalelerin ve halk sağlığı uygulamalarının geliştirilmesine yardımcı olmak 

için uyku zamanlamasının ve uyku düzeninin nasıl etkilendiğinin daha iyi anlaşılması gerekmektedir (Chaput 

vd., 2020). Uykunun miktarı ve kalitesi, zihinsel ve fiziksel sağlık açısından önemli olduğu için tedavi 

planında dikkate alınması gerekmektedir (Hanson ve Huecker, 2020). Hemşirelik tanısı içinde yer alan ‘uyku 

örüntüsünde bozulma’ sorunlarına yönelik verilen uygulama ve danışmanlık hizmetinin artırılması 

gerekmektedir. Postpartum dönemde uyku sağlığına yönelik yapılabilecek girişimler, uyku kalitesini ve 

derinliğini değerlendirmek, çevresel uyaranları azaltmak, annenin yorgunluğuna yönelik destek sağlamak, 

uyku rutinleri oluşturmak ve uykuya iyi gelen uygulamalar planlamaktır (Kapucu vd., 2018). Bu dönemde 

annelerin uyku ihtiyacı %20 oranında artmakta, ancak bu dönemdeki fiziksel ve hormonal değişikliklerden 

dolayı beklenen uyku ihtiyacı karşılanamamaktadır (Belete ve Misgan, 2019). Anne, aile ve çevrenin 

etkilenmesine neden olan uyku kalitesini etkileyen olumsuz faktörlerin azaltılması ya da ortadan kaldırılması 

için doğum sonu dönemde uyku kalitesinin değerlendirilmesine ve yaşanan uyku sorunlarının nedenlerinin 

belirlenmesine ihtiyaç duyulmaktadır (Bay ve Soğukpınar, 2019). Bu nedenle derleme postpartum dönem 

kadınlarda uyku kalitesini açıklamak ve etkileyen faktörleri incelemek amacıyla yapılmıştır.  

Uyku-Uyanıklık Döngüsü 

Uyku-uyanıklık döngüsü vücudun biyolojik zamanı ve saati olarak adlandırılan sirkadiyen ritim 

tarafından düzenlenir. Sirkadiyen “circa” yaklaşık ve “dies” bir gün anlamına gelen iki kelimeden 

oluşmaktadır (Peschel ve Helfrich-Förster, 2011). Canlı organizmalarda çevresel değişikliklere uyum 

sağlamak için meydana gelen ve değişimlerin koordinasyonunu sağlayan bir sistemdir (Sukumaran vd., 2010). 

Vücudun biyolojik saatinin işlevini kaybetmesi, uyku bozukluğu, kişinin istediği veya ihtiyaç duyduğu saatte 

uyuyamaması ve istenilen saatte uyanamamasını tetikler (Akıncı ve Orhan, 2016; Emre, 2013). 

Uyku ve uyanıklık periyotları 24 saatlik bir düzen içerisinde günün hangi vaktinde olduğumuza göre 

ayarlanır. 24 saatlik endojen ritmin dış etkenlerden kaynaklanan (örneğin ışık) zaman düzenleyicilerine göre 

ayarlanması sirkadiyen saatin belirleyici bir özelliğidir. Vücudun biyolojik saati nöroendokrin ritim, beden ısı 

dengesi ve hızlı göz hareketlerinin olduğu uyku periyotlarının başlıca düzenleyicisidir (Berteotti vd., 2015). 

Sirkadiyen ritim, insan yaşamı boyunca değişme eğiliminde olan uykuyu düzenlemekle görevlidir. 

Vücudumuzun biyolojik ritmi vücudun normal işleyişi için gerekli hormonlar olan adrenokortikotropik 

hormon (ACTH), prolaktin, melatonin ve norepinefrinin gece salınımını da kontrol eder ve yönetir (Merikanto 

vd., 2018). Karanlıkta epifiz tarafından salgılanan melatonin hormon ile uyku uyanıklık ritmi ayarlanır. Bu 

uyum yeterli ise gece dinlendirici ve derin uyku uyunmakta, gündüz de uyanık olma hali yaşanmakta ve 

sürdürülmektedir (LeGates vd., 2014). 
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Uyku Evreleri ve Uyku Gereksinimi 

Elektrofizyolojik, davranışsal ve nöronal aktivite özelliklerine göre, uykuda hızlı göz hareketleri (Rapid 

Eye Movement, REM) ve hızlı olmayan göz hareketleri (Non-Rapid Eye Movement, NREM) olmak üzere iki 

farklı uyku evresi tanımlanmaktadır (Algın vd., 2016). Uyku sırasında vücudumuz REM ve NREM 

uykusundan oluşan 4 farklı aşamadan geçmektedir. Vücut genellikle bu aşamalardan ortalama 4 ile 6 kez 

arasında geçmekte ve her aşama ortalama 90 dakika sürmektedir. Gece ilerledikçe, NREM aşaması azalmakta 

ve REM uyku süresi artmaktadır (Memar ve Faradji, 2018). NREM 1. ve 2. evrede birey ses, dokunma gibi 

uyaranlarla uyandırılabilir. NREM 3. ve 4. evrede bireyin uyandırılabilmesi için şiddetli uyaranlara ihtiyaç 

duyulmaktadır. REM evresinde ise kişinin uyandırılması kolaydır (Della Monica vd., 2018; Ferri vd., 2017). 

Ulusal Uyku Vakfı [National Sleep Foundation (NSF)]’nın verilerine göre, sağlıklı bir erişkinin 

ortalama uyku süresi 7-9 saat arasında değişmektedir. Yetişkin bir insanın günde ortalama 7,5-8 saat uyuması, 

90 dakikalık NREM uykusunun bölünmeden tamamlanması uykunun kalitesi açısından önem taşımaktadır 

(Hirshkowitz vd., 2015). Yapılan bir çalışmada annelerin yarısının 24 saatte 7 saatten daha az uyuduğu ve bu 

uykunun oldukça fazla kesintiye uğramış olduğu belirtilmektedir. Anneler, doğum sonu ilk üç ayda önemli 

derecede zayıf uyku kalitesine sahiptir ve gebeliğin son dönemleri ile kıyaslandığında daha fazla uyku sorunu 

yaşamaktadır. Doğum sonu dönemde meydana gelen hormonal değişiklikler de uyku sorunlarını artırmaktadır 

(Hughes vd., 2018). 

Postpartum Dönem ve Uyku Kalitesi 

Postpartum dönem, gebelik sonrası 6 haftalık bir süreç olup doğum sonrası bu dönemde aile içine yeni 

bir bireyin dahil olduğu uyum süreci başlamaktadır. Çocuk bakımı, yeni rol ve sorumlulukların yüklenmesi, 

eş ve aile bireylerinin birbirleri ile olan ilişkilerinin düzenlenmesi nedeniyle önemli bir geçiş dönemidir 

(Cangöl ve Şahin, 2014; Güleşen ve Yıldız, 2013). Geçiş dönemi annede farklı sağlık sorunlarını da 

beraberinde getirmektedir. Bunlardan biri de uyku sorunudur. Uyku sorunları postpartum dönemdeki 

kadınlarda uyku kalitesinde, uykuyu başlatma veya sürdürmede güçlük ve gündüz uykulu olma hali ile 

ilişkilidir. Uyku kalitesi; uykuya dalma hızı, uyku süresi, bir gece içindeki uyanma sayısı gibi uykunun nicel 

yönlerini aynı zamanda uykunun derinliği ve dinlendiriciliği gibi yönlerini de içermektedir. Uyku kalitesi, 

kişinin uykudan sonra kendini iyi ve yeni bir güne hazır hissetmesi durumudur (Şenol vd., 2012). Postpartum 

dönemi sıklıkla etkileyen uyku kalitesini ilgilendiren sorunlar günümüzde en yaygın halk sağlığı sorunlardan 

biridir.  

Postpartum Dönemde Uyku Kalitesini Etkileyen Faktörlerle İlişkili Yapılmış Çalışmalar 

Kadınların %81.8' inin doğum sonrası iki hafta boyunca uyku sorunu yaşadığı belirlenmiştir (Erbaş, 

2013). Postpartum dönemde yetersiz gelen uyku ve kötü uyku kalitesi oldukça yaygın bir sorundur (Coo vd., 

2014; Paavonen vd., 2017). Postpartum dönemin belirtileri arasında uykuya dalmada güçlük yer almaktadır 

(Ayers vd., 2015). Çocukların gece sık uyanma sorunlarına bağlı olarak annenin uykusu doğumdan birkaç ay 

sonra da bozulmaya devam etmektedir (Volkovich vd., 2018). Bu sorunlar doğum sonrası dönemde ortaya 

çıkmış olsa da uzun süreli uykuya dalamama kalıcı uykusuzluğa neden olabilmektedir (Sivertsen vd., 2017). 

Bazı uyku sorunları da olumsuz geçen doğum eylemi ile ilişkilendirilmiştir (Hiscock vd., 2014). Doğum 

sonrası dönemde lumbal bölge ve pelvik ağrılarının uyku kalitesini önemli derecede etkilediği saptanmıştır 

(Horibe vd., 2021).  

Doğumdan sonra ilk zamanlarda annenin uyku düzeni değiştiği için uykusuzluk sık olarak 

yaşanmaktadır (Matenchuk ve Davenport, 2021). Uyku verimliliği veya yatakta geçirilen zamana göre uykuda 

geçirilen sürenin yüzdesi, doğumdan kısa bir süre sonra düşmekte ve birkaç ay içinde bebeğin uykusu 

güçlendiği için ve bebeğin gündüz uykusu daha çok gece saatlerine eklendiğinden yavaş yavaş düzelmektedir 

(Filtness vd., 2014). Postpartum, dört ve on sekizinci haftalar arasında annelerde iki haftaya bir uyku ölçümü 

için aktigraf kullanılıp, uyku parametreleri ölçülmüştür. Emziren annelerde uyku kalitesini artırmak için 
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çocukları ile aynı yatağı paylaşmaları önerilmiştir (Rudzik ve Ball, 2021). Postpartum dönem üçüncü ayda 

olan, gece boyu emziren annelerin formül mama ile besleyen annelerden ortalama 40-45 dakika daha fazla 

uyuduğu buna ek olarak, mama kullanan annelerin uykularının daha çok bölündüğü belirlenmiştir (Hunter 

vd., 2009). Gebelikte uykuya dalma problemi daha yüksek olup postpartum dönemde uykuyu sürdürmede 

zorluk ve uykusuzluk daha yaygın bulunmuştur (Sivertsen vd., 2015). Uyku kalitesindeki düşüşler ve uykulu 

olma hali doğum sonrası 8. haftalarda %60 iken 10-12. haftalarda düştüğü ve ikinci yılda %40 olduğu 

saptanmıştır (Insana vd., 2013; Sivertsen vd., 2015). Partner desteğinin uyku kalitesini daha iyi hale 

getirebileceği belirtilmiştir. Desteklenmeyen annelerin uyku-dinlenme sorunlarını daha fazla yaşadığı tespit 

edilmiştir (Qui vd., 2022). Ebeveynlerden babanın uykusu etkilenmiş olsada, annenin uykusunun daha fazla 

parçalanmış olduğuna, uyku başladıktan sonra uyanık geçirilen sürenin daha uzun olduğuna dair bulgular 

saptanmıştır (Insana ve Montogomery-Downs, 2013). Postpartum dönemde uykusuzluk sıkıntısı yaşayan 

kadınlara 5 gün boyunca uygulanan 20 dakikalık sırt masajının etkisini inceleyen, randomize kontrollü bir 

çalışmada sırt masajının uyku kalitesini arttırdığı bulunmuştur (Ko ve Lee, 2014). Doğum sonu dönemde 

refleksoloji yönteminin uykusuzluk üzerine etkisi incelenmiştir. Müdahale grubundaki kadınların refleksoloji 

uygulaması sonrası uyku kalitesinin arttığı tespit edilmiştir (Li vd., 2011). Sezaryen sonrası Hintli kadınlarla 

yapılan çalışmada ayak refleksolojisinin uykusuzluğu azalttığı bulunmuştur (Varghese vd., 2014). Lavanta 

kremi ile yapılan ayak banyosunun, gebelikte ve doğum sonrasında uyku kalitesini artıracağı bulunmuştur 

(Effati- Daryani vd., 2018). Uyumadan önce inhalasyon yolu ile alınan lavanta yağı ve plasebo susam yağı 

kullanılarak yapılan araştırmada, aromaterapinin uyku kalitesini artırdığı saptanmıştır (Afshar vd., 2015). 

Alman sarı papatya çayının doğum sonu uyku sorunu ve depresif belirtileri azalttığı saptanmıştır (Chen, 2014). 

Tayvanlı kadınlar ile yapılan bir çalışmada, deney grubundaki kadınlara 2 haftalık bir süreçte günlük olarak 

Alman sarı papatya çayı içirilirken, kontrol grubuna girişimde bulunulmamış, bu kadınlar rutin bakım 

almışlardır. Sonuçta deney grubundaki kadınların uykusuzluk semptomları kontrol grubuna göre azalmıştır 

(Chang ve Chen, 2016). Kanıtlar sosyoekonomik sıkıntı yaşayan kadınların doğum sonrası uyku zorluklarına 

karşı daha savunmasız olduğunu göstermektedir. Kırsal kesimde yaşayan doğum sonrası kadınlarda uyku 

sorunlarının en sık yaşanan sağlık sorunu olduğu saptanmıştır (Fischer vd., 2021).  Stremler ve diğerleri 

(2013) tarafından yapılan bir çalışmada davranışsal eğitim müdahalesi, doğum sonrası yapılan telefon 

görüşmeleriyle desteklenmiş fakat anne ve bebek uykusu iyileşme göstermemiştir. Aerobik jimnastik 

egzersizinin doğum sonrası kadınlarda uyku kalitesini iyileştirdiği belirlenmiştir (Yang ve Chen, 2018). 

Doğum öncesi alınan uyku psikoeğitimi, doğum sonrası dönem boyunca anne uykusu üzerinde kalıcı bir etki 

yaratmamıştır (Kempler vd., 2020). Mobil sağlık hizmetlerinin uyku sağlığını iyileştirdiği saptanmıştır 

(Kellams vd., 2022). 

SONUÇ VE ÖNERİLER  

Postpartum dönemde uyku kalitesi, kadınlara bütüncül yaklaşımla hizmet veren sağlık 

profesyonellerinin üzerinde durması gereken önemli bir sağlık problemidir. Postpartum dönemde uyku 

kalitesi ve etkileyen faktörler ile ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde eğitim, danışmanlık, aile ve partner 

desteği, emzirme, sırt masajı, aromaterapi, refleksoloji, ayak banyosu, egzersiz, lavanta yağı ve kremi, sarı 

papatya çayının uyku kalitesini artırdığı belirlenmiştir. Bu dönemde uyku kalitesini iyileştirebilmek için 

annelere eğitim ve danışmanlık hizmeti verilmelidir. Anneye uyku düzeni için bebekle aynı odada ve yakın 

mesafede uyuması önerilmektedir. Annenin bu dönemde uykuyu kaçıracak aktivite ve yiyeceklerden uzak 

durması gerektiği belirtilmektedir. Hemşireler bu dönemde annenin yanında olmalıdır. Bu mümkün değilse 

ev ziyaretleri düzenleyerek anneyi bulunduğu ortamda gözlemlemelidir ya da dijital tele sağlık hizmetinden 

yararlanmalıdır. Hemşireler tarafından aile üyeleri üzerinde farkındalık oluşturulmalı, anne ve bebek sağlığı 

için anneyi dinlendirmeleri ve anneye destek olmaları gerektiği belirtilmelidir.  
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EXTENDED ABSTRACT 
Introduction: The postpartum period is an important transition period in which a new individual is included in 

the family and the adaptation process is experienced (Cangöl & Şahin, 2014). During this period, the anatomical, 

physiological and mental functions that change during pregnancy return to a large extent (Sevil & Ertem, 2016). Sleep 

problems in the postpartum period is an important public health problem that is associated with morbidity and mortality and 

affects mother and baby. In terms of public health, it is important to know how the mother's sleep timing and sleep 

patterns are affected (Chaput et al., 2020). The sleep and wake cycle is regulated by the circadian rhythm (Berteotti et 

al., 2015). The circadian rhythm, together with the hormone melatonin, is responsible for regulating sleep, which tends 

to change throughout human life (Merikanto et  al., 2018). If this harmony is sufficient, a restful and deep sleep is 

achieved at night, and a state of being awake during the day is experienced and maintained (LeGates et al., 2014). 

Studies have reported that sleep quality problems are related to the problems experienced by the mother during 

childbirth, pain, stress in the family, marital problems, baby care and feeding (Stremler et al., 2017). Sleep quality 

includes quantitative aspects of sleep, such as the rate of falling asleep, duration of sleep, and the number of awakenings 

per night, as well as aspects such as sleep depth and restlessness. (Şenol et al., 2012). Since sleep quality plays an important 

role in health, it is recommended to be corrected in the early period (Hanson & Haucker, 2020). 

The aim of this review is to examine the sleep quality in women in the postpartum period and the factors affecting 

it in the light of the literature. 

Method: With the keywords of postpartum, sleep and nursing, national and international articles were scanned 

from databases such as PUBMED, CINAHL, COCHRANE. 57 studies, generally conducted in recent years, dealing 

with sleep problems experienced in postpartum women were examined. In the review, the findings and results of these 

studies were used. 

Results: In the postpartum period, the mother's need for sleep increases by 20% (Hiscock et al., 2014). 

When the literature is examined, it has been found that inability to fall asleep due to frequent awakenings of the 

child, problems with sleep quality and insomnia problems are common in postpartum women (Erçel & Süt, 2020; 

Sivertsen et al., 2015; Sivertsen et al., 2017). Among the reasons that increase sleep problems experienced in the 

postpartum period, socioeconomic problems, living in rural areas, physiological and psychological changes 

experienced after birth were determined (Fischer et al., 2021; Stremler et al., 2017). In some studies conducted on 

postpartum women, it has been found that practices such as exercise, back massage, reflexology application, 

inhaled lavender oil, aromatherapy, foot bath with lavender cream, chamomile tea, and breastfeeding increase 

sleep quality (Afshar et al., 2015; Chang & Chen, 2016; Chen, 2014; Effati-Daryani et al., 2018; Ko & Lee, 2014; 

Li et al., 2011; Varghese et al., 2014; Yang & Chen, 2018). 

   Conclusion and Suggestions: When the literature on the sleep quality experienced in the postpartum period and the 

factors affecting it were examined, it was determined that education, counseling, family and partner support, breastfeeding, 

back massage, aromatherapy, reflexology, foot bath, exercise, lavender oil and cream, chamomile tea increased sleep quality. 

It is recommended for mothers to stay away from activities and foods that will disturb sleep. It is recommended for the mother 

to sleep in the same room and close distance with the baby for sleep patterns. It is recommended that family members rest 

and support the mother in order to ensure the mother's health and good baby care. It is recommended for nurses to be with 

the mother to get through the postpartum period well. If this is not possible, he should observe the mother in his environment 

by organizing home visits. Digital telehealth service should be provided. Nurses, who are health professionals, should 

approach sleep health problems with a holistic perspective and provide training and consultancy services. Since breastfeeding 

has an important role in the regulation of sleep, the mother should be informed and encouraged. The nurse should give 

information about the effect of the stress on the sleep quality of the mother and listen to the mother's problems. She should 

state that the physiological and psychological changes experienced by the mother are normal and will improve at the end of 

this period. 


