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Uykusuzluk, uykuya dalmada veya uykuyu sirdiirmede zorlukla karakterize edilen bir durumdur.
Uykusuzluga stres, anksiyete, depresyon, kotl uyku hijyeni, ilaglar ve tibbi durumlar gibi cesitli faktorler
neden olabilir. Uykusuzlugu olan kisilerde ayni zamanda konsantrasyon gigliigi, sinirlilik, ruh hali
degisimleri ve genel yasam kalitesinde azalma gorilebilir. Yetiskinlerin yaklasik %30'u uykusuzluk belirtileri
yasar. Uykusuzluk hem genel popiilasyonda hem de sporcularda yaygindir ancak arastirmalara gore
sporcularda antrenman programlari, seyahat ve yarisma stresi gibi faktorler nedeniyle genel popiilasyona
kiyasla daha yiksek oranda uykusuzluk belirtileri gérilmustir. Sporcularda uykusuzluk fiziksel performans,
zihinsel performans, sakatlanma riski, iyilesme, tibbi ve mental saglk (izerinde olumsuz etkileri vardir.
Yetersiz uyku, reaksiyon siresinin yavaslamasina, dikkatin azalmasina ve muhakeme yeteneginin
bozulmasina neden olabilir. Hizli karar verme yetenegi, bir strateji olusturma, bilissel esneklik géstermek
ve dikkati yonetmek, sportif performansin temel taslarindandir. Cok az uyku, bir sporcunun bir oyun veya
etkinlik sirasinda riskli bir karara karsi iyi bir karar verme becerisini etkileyebilir. Uykusuzluk, ayni zamanda
kardiyorespiratuar ve psikomotor etkiler de dahil olmak lizere olumsuz etkilere sebep olur. Sporcularda,
yetersiz uyku sliresi kas-iskelet sisteminde sakathk riskinin artmasina yol acabilir. 12-18 yas arasi
sporcularda yapilan bir arastirmada, gecede 8.1 saatten az uyuyan sporcularin sakatlanma riskinin, 8.1
saatten fazla uyuyan sporculara gore 1.7 kat daha fazla oldugu bildirilmistir. Uykusuzluk, ayni zamanda
ylksek yogunluklu antrenmanlarda meydana gelen kas hasarlarinin iyilesmesini ve onarimini engeller ve
otonom sinir sisteminin dengesizligine yol agar. Uykusuzluk icin tedavi segenekleri arasinda uyku hijyeni,
bilissel davranisgi terapi, ilag tedavisi, yasam tarzi degisiklikleri gibi pek ¢ok faktor yer alir. Bu segenekler
sayesinde uykunun uzatilmasi ve kas sakatliklarinda iyilesmenin arttirilmasi arasinda bir baglanti oldugu
One slrllmastir. Sonug olarak, sporcularin uyku aliskanhklari heniiz bir norm haline gelmemistir, elit
sporcular ve profesyonel takim sporlari arasinda uykusuzluk énemli bir sorundur ancak bu durumu
degistirmek i¢in ¢calismalar devam etmektedir.



