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Yash bireylerde uyku kalitesini artirmaya yonelik tezlerin incelenmesi:
Sistematik derleme

Turgut SOHRET?

OZET

Amag: Bu sistematik derleme, Tiirkiye'de hemsirelik alaninda yayimlanan ve yashlarin uyku kalitesini artirmaya yonelik
girigsimleri igeren lisansiistli tez ¢aligmalarmin sonuglarini degerlendirmeyi amaglamaktadir. Yontem: Lisansiistii tezlerin
taranmas! yasli ve uyku anahtar kelimeleri kullanilarak Ulusal Tez Merkezinde 15 Aralik-31 Aralik 2024 tarihleri arasinda
yapildi. Anahtar kelimeler kullanilarak tarama sonucu 641 teze ulasildi ve dahil edilme kriterlerine uyan 17 tez sistematik
olarak derlenip degerlendirildi. Bulgular: Degerlendirmeye alinan tezlerin %35’inin i¢ Hastaliklart Hemsireligi Anabilim
Dalinda yapildigi, %53’iiniin yiiksek lisans tezi oldugu, %41.5’inin doktor dgretim iiyesi damigmanliginda hazirlandigi,
%47’sinin randomize kontrollii oldugu, %47’sinin 2015-2019 yillar1 arasinda gergeklestirildigi ve en sik uygulanan girisimin
%17.5 ile aromaterapi oldugu tespit edilmistir. Ayrica, yasl bireylerin uyku problemleri yasadig1 belirlenmistir. Arastirma
kapsamina alinan tezlerde, uyku problemlerini gidermek amaciyla farkli hemsirelik alanlarinda uyku kalitesini artirmaya
yonelik cesitli girisimlerin uygulandigi goriilmiistiir. Sonu¢: Arastirma kapsamina alinan tezlerde, yaslilik ile birlikte uyku
sorunlarinin arttif1 belirlenmistir. Bu ¢aligmalarda, uyku kalitesini artirmaya ydnelik uygulanan girisimlerin yaslilarin uyku
kalitesini iyilestirdigi sonucuna ulagilmistir. Bu dogrultuda, tez sonuglarina dayanarak, uyku kalitesinin daha iyi diizeye gelmesi
i¢in farmakolojik olmayan yontemlerin uygulanmasi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik, tez, uyku, yash

Investigation of theses on improving sleep quality in elderly individuals: A systematic
review

ABSTRACT

Obijective: This systematic review aims to evaluate the findings of postgraduate theses published in the field of nursing in
Turkey that focus on interventions designed to improve sleep quality in elderly individuals. Method: The screening of
postgraduate theses was conducted at the National Thesis Center between December 15 and December 31, 2024, using the
keywords ‘elderly' and 'sleep.’ As a result of the keyword-based search, 641 theses were identified, and 17 theses that met the
inclusion criteria were systematically compiled and evaluated. Results: It was determined that 35% of the evaluated theses
were conducted in the Department of Internal Medicine Nursing, 53% were master's theses, 41.5% were supervised by assistant
professors, and 47% were randomized controlled trials. Additionally, 47% of the studies were conducted between 2015 and
2019, and the most frequently applied intervention was aromatherapy (17.5%). It was also found that elderly individuals
experienced sleep problems. The theses included in the research demonstrated that a range of interventions targeting sleep
quality were implemented across various nursing disciplines to alleviate sleep-related issues. Conclusion: The theses included
in the research indicated that sleep problems increase with advancing age. These studies concluded that interventions aimed at
improving sleep quality were effective in enhancing the sleep quality of older adults. Based on these findings, it is recommended
to implement non-pharmacological methods to improve sleep quality in the elderly.
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GIRIS

Giinlimiizde hem dogum hem de 6liim oranlarinin
azalmasi, yash niifus oraninin artmasina neden
olmaktadir.  Ayrica, saglik  hizmetlerindeki
gelismeler insanlarin beklenen yasam siiresinin
uzamasina katkida bulunmustur. Bu nedenlerden
dolayr diinya niifusu giderek yaslanmaktadir.?
Nitekim, 2019 yilinda 37 milyon olan 65 yas ve tistii
niifusun, 2050 yilina kadar 120 milyona ulasacagi
tahmin edilmektedir.? Yaslanmayla birlikte viicudun
tim fonksiyonlarinda degisiklikler meydana gelir.
Yashlik, fizyolojik, biyolojik, psikolojik ve sosyal
boyutlar olan bir siirectir.? Bu siiregte yash bireyler
pek ¢ok saglik problemi ile kars1i Kkarsiya
kalmaktadir. Ozellikle fizyolojik degisiklikler,
kronik hastaliklar, ilag kullanimi, yetersiz fiziksel
aktivite, agri, depresyon, anksiyete ve yasam
tarzindaki degisiklikler, yasli bireylerin uyku
derinliginin ve gece uyku siiresinin azalmasma yol
agarak uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir.*®
Yaslilarda uyku bozuklugu prevalansinin %30-48
arasinda oldugu bildirilmistir.® Uyku
bozukluklarmin tedavisinde farmakolojik ve non-
farmakolojik yontemler kullanilmaktadir.
Farmakolojik tedaviler kisa siirede etkili olabilmekle
birlikte, uzun vadede bagimlilik yapma riski tagidigi
ve cesitli yan etkilere neden olabildigi i¢in non-
farmakolojik  yontemlerin  oncelikli  olarak
uygulanmasi dnerilmektedir.” Uyku bozukluklarmin
tedavisinde biligsel davranisgi terapi, aromaterapi,
terapdtik dokunma, yasam tarzi degisiklikleri, masaj,
miizik, 1s1k terapisi, meditasyon, gevseme
egzersizleri ve akupunktur gibi bir¢ok alternatif non-
farmakolojik yontem kullamlmaktadir.2® Yapilan
calismalar, bu yontemlerin uyku kalitesini artirdigini
gostermektedir.® Bu  dogrultuda, hemsirelerin
biitiinciil bir yaklagimla bu yontemleri bakim
stireclerine entegre etmeleri, yasli bireylerin uyku
diizenlerini iyilestirmede etkili olabilir. Hemsireler,
yashilarin bireysel ihtiyaclarii degerlendirerek,
uygun bakim  planlarmi  olusturmakta  ve
uygulamaktadir. Ozellikle uyku sorunlar1 gibi
yasliik  doneminde stk  karsilagilan  saglk
problemlerinde  hemsireler, farmakolojik ve
farmakolojik olmayan miidahaleleri planlayarak
yaslilarin uyku kalitesini artirmada énemli bir islev
iistlenmektedir. 012

Bu sistematik derleme, Tiirkiye’de hemsirelik
alaninda yash bireylerin uyku kalitesini artirmaya
yonelik gerceklestirilen lisansiistii tezleri bir araya
getirerek mevcut literatiire kapsamli bir bakis
sunmaktadir. Bu ¢alisma, hemsirelik
uygulamalarinda non-farmakolojik miidahalelerin
etkinligini  degerlendirmekle  kalmayip, aym
zamanda alandaki bosluklar1 ve gelecekteki
aragtirmalara  yonelik  potansiyel yonelimleri
belirleyerek hem akademik literatiire hem de klinik
uygulamalara katki saglamay1 amaglamaktadir.

YONTEM
Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu arastirma, yash bireylerin uyku kalitesini
arttirmaya yonelik yapilan lisansiistii tezlerin
incelenmesi amaciyla dokiiman analizi yontemi
kullanilarak yapilmistir. Tiirkiye Ulusal Tez Veri
Tabani, 15-31 Aralik 2024 tarihleri arasinda detayl
sekilde taranmigs ve 2010-2024 yillar1 arasinda
yayimlanan tezler degerlendirmeye alinmustir.
Tezlerin taranmasi siirecinde ‘yagli’ ve ‘uyku’
anahtar kelimeleri kullanilmigstir. Kullanilan anahtar
kelimeler ile 641 teze ulasilmistir. 641 tezden 58
tanesi ¢aligmaya uygun olarak degerlendirmistir. Bu
tezlerden 14 tanesi tekrarlayan tez, 27 tanesi kapsam
dis1 (arasgtirmaya dahil edilme kriterlerine uymayan
tezler) oldugu igin 17 tez degerlendirmeye
almmigtir. Calismanin metodolojik dlizenlemesi,
Preferred Reporting Items for Systematic reviews
and Meta- analysis (PRISMA) kontrol listesi
dogrultusunda gergeklestirilmistir (Sekil 1). Bu
caligma, yalmzca yaymmlanmis tezlerin sistematik
derlemesine dayanmaktadir. Katilimcilardan yeni
veri toplanmadigi ve herhangi bir miidahale
yapilmadig1 i¢in ve ayrica arastirmacilara maddi ve
manevi zarar verebilecek bir risk bulundurmadigi
icin etik kurul onayr gerekmemektedir. Bunun
yaninda arastirma kapsamina alinan biitiin makaleler
ve tezler kaynakca boliimiinde belirtilmistir.

Dahil Edilme Kriterleri

Bu arasgtirmaya, 2010-2024 tarihleri arasinda
Tiirkiye Ulusal Tez Veri tabaninda yayinlanan, yash
bireylerin uyku kalitesini arttirmaya yonelik girisim
uygulanan, hemsirelik alaninda yayinlanmis ve tam
metnine ulasilabilen tezler dahil edilmistir.

Dislama Kriterleri

Yaym yili 2010°dan eski olan, c¢alismalarin
basliklarinda yash ve uyku kelimelerini igermeyen
ve tam metnine ulagilmayan tezler dislama
kriterlerini olusturmustur.

BULGULAR

Aragtirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan
lisansiistii tezler 2010-2024 yillarin1 kapsamuistir.
Degerlendirmeye alinan tezlerin anabilim dali, tez
tlirli, danigman unvani, arastirmanin tiirii ve tezlerin
yillara gore dagilimi ile ilgili bilgileri Tablo 1’de yer
almaktadir. Arastirmaya dahil edilen tezler
incelendiginde alt1 tez i¢ hastaliklart hemgireligi
anabilim dalinda yapilmistir. Alti tezin damgman
profesér unvanina sahiptir; tezlerin sekizi doktora,
dokuzu ise yiiksek lisans diizeyindedir. Ayrica sekiz
tez randomize kontrollii olarak yiiriitiilmiistiir (Tablo
1). Arastrma  kapsamina  alman  tezler
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incelendiginde, en ¢ok wuygulanan girisimin gerceklestirilen tezlerde, deney grubunda 441,
aromaterapi oldugu, calismalarin en yogun sekilde kontrol grubunda ise toplam 406 yaglh yer almustir.
2015-2019 yillart arasinda yiiritiildiigi ve en fazla On test-son test tasarimiyla yiiriitiilen galismalarda
Istanbul’daki  {iniversitelerde  gerceklestirildigi ise 113 yash arastirma kapsamina alinmistir.

goriilmiistir. Deney ve kontrol gruplaryla

Ulusal tez merkezi

n=641

Uygunluk i¢in degerlendiren tam
metin tezler

n= 58

Uygunluk

Tam metin taramasi ile hari¢ tutulanlar

Ortak yayin= 14

Kapsam digi= 27
Calismaya dahil edilenler

n=17

Dahil edilen

Tam metne erisilmeyen= 0

Sekil 1. PRISMA akis semasi

Tablo 1. Tezlerin tanimlayic1 6zellikleri

Tamtic1 6zellikler n %
Tezin yiiriitiildiigii anabilim dal

I¢ Hastaliklart Hemsireligi 6 35
Halk Sagligi Hemsireligi 3 18
Hemsirelik 3 18
Ruh Saglhigi Hemsireligi 3 18
Hemygirelik Esaslari 2 11
Tez tiirii

Doktora 8 47
Yiiksek Lisans 9 53
Damsmanin Unvam

Profesor 6 35
Dogent 4 235
Doktor Ogretim Uyesi 7 415
Arastirmanin tiiri

Randomize kontrolli 8 47
Yari deneysel 4 235
Deneysel 2 115
Diger 3 18
Tezlerin yillara gore dagilimi

2020-2024 6 35
2015-2019 8 47
2010-2014 3 18
Uygulanan girisim

Aromaterapi 3 175
Aromaterapi masajt 2 115
Terapotik dokunma 2 115
Miizik terapi 2 115
Isik tedavi 2 115
Diger 6 36.5
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Tablo 2. Cahsmada degerlendirilen arastirmalarin 6zellikleri

Yazar/Y1l/Lisansiistii Universite/Sehir Tez adx Girisim  Arastirma Orneklem sayisi Veri toplama Sonuglar
program tiirdi yontemi araclari
Tosun ve Turan, 202413, Firat Universitesi, Reiki Uygulamasiimn Huzurevinde Randomize 30 Deney Grubu, Pittsburgh Uyku  Girisim uygulan gruptaki yasllarin PUKI puan ortalamasin
Yiiksek Lisans Elaz1g Kalan Yasl Bireylerde Agr1, Kontrolli 30 Kontrol Grubu  Kalitesi indeksi istatistiksel olarak anlamli diizeyde azaldigi bulunmustur. Reiki
Yorgunluk ve Uyku Kalitesine Etkisi (PUKI) uygulamasinin uyku kalitesini iyilestirdigi sonucuna varilmistir.
=
2
Ozcihan ve Bayr, KTO Karatay Yaslilara Onerilen Lavanta Randomize 45 Deney Grubu, Pittsburgh Uyku  Girisim uygulan gruptaki yasllarin PUKI puan ortalamasmn
2024, Yiiksek Lisans Universitesi, Kokusunun Uyku Kalitesi ve Fiziksel Kontrolli 45 Kontrol Grubu  Kalitesi Indeksi  istatistiksel olarak anlamh diizeyde azaldigi bulunmustur.
Konya Denge Uzerine Etkisi: Randomize (PUKI) Uygulanan lavanta kokusunun uyku Kkalitesini iyilestirdigi
Kontrollii Caligma = sonucuna varilmistir
5
©
§
<
Ay ve Bakir, 20235, KTO Karatay 65-85 Yas Araligindaki Hastanede Randomize 34 Deney Grubu, Uyku Diizen Deney ve kontrol gruplari arasindaki son test ortalamalari arasinda
Yiiksek Lisans Universitesi, Yatan Bireylerde Terapotik Kontrollii 34 Kontrol Grubu  Soru Formu istatistiksel olarak onemli bir fark oldugu
Konya Dokunusun Algilanan Uyku Diizeyi ve = g belirlenmigtir. Uygulanan terapotik dokunusun yaghilarm uyku
Kaygi Uzerine Etkisi: Randomize 2.5 kalitesini arttirdigi sonucuna varilmigtir.
Kontrollii Calisma g 5
=0
Kerkez ve Erci, 2022%,  inénii Universitesi, ~ Hareketli Meditasyon Egzersizinin Deneysel 58 Deney Grubu, Pittsburg Uyku Hareketli meditasyon egzersizi egitimi sonrasinda, PUKI 6lgegi
Doktora Malatya Yagslilarin Depresyon ve Uyku % S ~ 56 Kontrol Grubu  Kalitesi indeksi ~ toplam puaninda anlamh bir iyilesme saglanmig; 6znel uyku
Kalitesine Etkisi < § B (PUKI) kalitesi, uyku bozuklugu ve giindiiz islev bozuklugu alt
% § & boyutlarinda olumlu degisimler goézlemlenmistir. Ayrica, bu
su egzersizin yasl bireylerde depresyon diizeyini azaltabilecegi ve
uyku kalitesini artirabilecegi sonucuna varilmistir.
Can ve Usta, 2022%7, Bolu Abant izzet Diyabetli Yaslilarda Aromaterapi Randomize 21 Deney Grubu 1 Pittsburg Uyku Girisim uygulanan gruplar arasinda fark bulunmaz iken, her iki
Doktora Baysal Uygulamasinin Biligsel Fonksiyonlar, = Kontrollii (Lavanta Kalitesi indeksi ~ deney grubunun PUKI puan ortalamalari ile kontrol grubu PUKI
Universitesi, Bolu Kayg1 ve Uyku Kalitesine Etkisi g inhalasyonu), 21 (PUKI) puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
E Deney Grubu 2 bulunmugtur. Hem biberiye hem de lavanta inhalasyonun yaglilarmn
S (Biberiye uyku kalitelerinde iyilesme sagladig1 sonucuna varilmstir.
< Inhalasyonu), 21

Kontrol Grubu
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Erdal ve Bilgili, 20208,  Gazi Universitesi, Yaslilarda Solunum Egzersizinin Bazi _ Randomize 26 Deney Grubu, Pittsburgh Solunum egzersizi uygulanan grubun PUKI puan ortalamasi ile
Yiiksek Lisans Ankara Fizyolojik Parametreler, Uyku Kalitesi .3 Kontrolli 25 Kontrol Grubu  Uyku Kalitesi uygulanmayan grubun puan ortalamasi arasinda istatiksel olarak
ve Zindelik Uzerine Etkisi E 1ndek§i anlamli diizeyde fark bulunmustur. Uyku kalitesinin arttirilmasinda
N (PUKI) solunum egzersizinin uygulanabilecegi sonucuna vartlmistir.
g
o
=
3
0Oz ve Akgiin, 201979, Uskiidar Yaslilarda Aromaterapi Masajinin Yar 15 Yash Pittsburgh Uyku  Aromaterapi uygulanan yaslilar ile uygulanmayan yaghlarin PUKI
Yiiksek Lisans Universitesi, Uyku Kalitesi ve Uykululuk Diizeyine = Deneysel Kalitesi indeksi ~ puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
Istanbul Etkisi S = (PUKI) oldugu bulunmustur. Aromaterapi masajimin uyku Kkalitesini
E 4 Epworth arttirdig1 sonucuna varilmistir.
s = Uykululuk
< Olgegi
(EUO)
Akkas ve Tiilek, 20192,  Istanbul Kurumsal Bakim Alan Yaglilara = Randomize 38 Deney Grubu, Pittsburgh Uyku  Deney ve kontrol grubu arasinda hem PUKI puan ortalamasi ile
Doktora Universitesi- Uygulanan Akupresiiriin Uyku Kalitesi ’§ Kontroli 37 Kontrol Grubu  Kalitesi indeksi  hem de EUO puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlaml
Cerrahpasa, Uzerine Etkisi a (PUKI) fark bulunmustur. Akupresiiriin  yaslarin uyku kalitesinin
Istanbul Z Epworth iyilestirilmesinde kullanilabilecegi sonucuna varilmistir.
< Uykululuk
Olgegi
(EUO)
Durgun ve Kaya, Istanbul Uyku sorunu olan yagsh bireylerde Randomize 30 Deney Pittsburgh Uyku  Deney grubu ile kontrol grubu arasinda PUKI puan ortalamalar
20187, Doktora Universitesi- ayaklar1 1lik suda bekletmenin uyku Kontrollii Grubu,30 Kontrol  Kalitesi indeksi ~ arasinda istatistiksel anlamda fark bulunmustur. Ayaklarm 1lik
Cerrahpasa, kalitesine ve konfor diizeyine etkisi 4 Grubu (PUKI) suda bekletilmesinin yaglilarin uyku kalitesini arttirdigi sonucuna
Istanbul z g varilmistir.
S ®
R
v
<@
Bagci ve Yiicel, 201722,  Ege Universitesi, Huzurevinde Yasayan Yaslilarda Randomize 10 Yagh Terapétik  Pittsburgh Uyku ~ Mimik terapdtik dokunma grubundaki yaslilarin PUKI alt boyutu
Yiiksek Lisans [zmir Terap6tik Dokunmanin Uyku v Kontrollii Dokunma Grubu, Kalitesi indeksi  olan 6znel uyku kalitesi bileseni ve terapdtik dokunma grubundaki
Kalitesine Etkisi s g 8 Yash Mimik (PUKI) yashilarin PUKI alt boyutu olan giindiiz islev bozukluguna etki
§ 2 Terapotik Epworth ettigi sonucuna varilmistir. Diger 6l¢ek puan ortalamalar arasinda
S 8 Dokunma, 7 Yagh  Uykululuk istatistiksel anlamda fark bulunmamistir. Kontrol grubundaki
Kontrol Grubu Olgegi yasghilarda da izlem boyunca uyku kalitesinde iyilesme
(EUO) gbzlenmistir.
Yildirim ve Kitis, Gazi Universitesi, Huzurevinde Yasayan Yaslilarda _ Yari 43 Yash Epworth Yaslilara oncelikle 1 hafta boyunca sabahlari 5 dakika biberiye ve
2017%, Doktora Ankara Aromaterapi Uygulamasmin Biligsel & Deneysel Uykululuk limon karigimi koklatilmis daha sonra 1 hafta arindirma dénemi
Fonksiyonlar ve Glindiiz Uykululuk g Olgegi olmustur. Daha sonra 1 hafta boyunca aksamlar1 3 damla lavanta
Durumuna Etkisi IS (EUO) yag1 koklatilmistir. Arastirma sonucunda biberiye ve limon
E karisimmin uyku kalitesine etki etmedigi, lavanta yaginin ise

istatistiksel anlamda fark olugturdugu sonucuna varilmistir.
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Dolu ve Nahcivan, Istanbul Uyku Bozuklugu Olan Yash Bireylere Randomize 26 Deney Grubu, Pittsburgh Uyku  Deney grubundaki yashlar, uygulanan girisim sonrasinda uyku
2017%, Doktora Universitesi, Uygulanan Semptom Y onetimi Modeli g Olmayan On- 26 Kontrol Grubu  Kalitesi Indeksi  kalitesinin alt boyutlar1 olan uyanma sayisi, gece uyanik kalma
Istanbul Temelli Uyku Programmim Uyku s Test Son- (PUKI) siiresi ve gece ortalama uyanik kalma puanlarinda, kontrol
Kalitesi ve Depresif Semptomlar §° Test Kontrol Aktigraf Cihazt  grubundaki yaglilara kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir fark
Uzerine Etkisi ns" Gruplu Uyku Giinligi gostermistir. Bu bulgu, uygulanan uyku programmim yashlarin
=4 Tekrarlayan uyku kalitesini iyilestirdigini gostermektedir.
= Olgiimlii
Tasarim
Gokalp ve Ekinci, Atatiirk Miizik Terapisinin Yash Kanser - Yari 30 Deney, 30 Pittsburgh Deney ve kontrol grubunda yer alan hastalarin uyku kalitesi son
2015%, Doktora, Universitesi, Hastalarinin Anksiyete ve Uyku 3 Deneysel Kontrol Uyku Kalitesi test toplam puan ortalamalarinin gruplar arasi karsilagtirilmasinda,
Erzurum Kalitesi Uzerine Etkisi = Indeksi istatistiksel anlamda fark bulunmustur. Miizik terapinin hastalarin
% (PUKI) uyku kalitelerini arttirdig1 ve yaslilarda kullanilabilecegi sonucuna
= varilmistir.
=
Diizgiin ve Akyol, Ege Universitesi Huzur Evinde Kalan Yaslilarda Parlak - Deneysel 30 Deney Grubu, Pittsburgh Uyku  Dogal giines 13131 uygulanan yashlar ile girisim uygulanmayan
2012%, Yiiksek Lisans Isik (Dogal Giines Is181) Tedavisinin 2 31 Kontrol Grubu  Kalitesi indeksi ~ yaslilarin PUKI puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel anlamda
Uyku Sorunlart ve Uyku Kalitesi >§o o (PUKI) fark bulunmustur. Dogal giines 15131n1n yashlarm uyku kalitesini
Uzerine Etkisinin incelenmesi A é arttirmada kullanilabilecegi sonucuna vartlmistir.
O
Altan ve Oguz, 2011%, Marmara Huzurevinde Kalan Yaglilarda Pasif — Kontrol 31 Yash Pittsburgh Uyku  Yaghlara uygulanan pasif miizikoterapi uygulamasi puan
Yiiksek Lisans Universitesi, Miizikoterapinin Uyku Kalitesine § Gubu Kalitesi indeksi ~ ortalamasi ile uygulanmadan &nceki puan ortalamasi arasinda
Istanbul Etkisi =2 Olmayan On (PUKI) istatistiksel anlamda fark bulunmustur. Aksam uyumadan 6nce
£ —E Test Son uygulanan pasif miizikoterapinin yashlarin uyku kalitesini
E Test arttirdig1 sonucuna varilmistir.
Deneysel
Yaman ve Akpinar, Firat Universitesi, Lavanta Yagiyla Uygulanan Sirt Yart 34 Masaj Grubu, Pittsburg Uyku Aragtirma kapsaminda uygulanan hem vazelinle hem de lavanta
201178, Yiiksek Lisans Elaz1g Masajinin Yashlarm Uyku Kalitesine 5 Deneysel 34 Aromaterapi Kalitesi indeksi ~ yagiyla yapilan sirt masaji sonrasinda uyku kalitesinde iyilesme
Etkisinin Incelenmesi S = Masaj Grubu (PUKI) gozlenmistir. Iki grup arasindaki PUKI puan ortalamalarinin
E E Pittsburgh Uyku  karsilagtirilmasi sonucunda, aromaterapi masaj grubunun normal
S = Kalitesi sirt masajina kiyasla istatistiksel olarak anlamli derecede daha
< indeksi-3 etkili oldugu bulunmustur.
(PUKI-3)
Akyar ve Akdemir, Hacettepe Yasli Bireylerde Isik Tedavisinin Miidahale 24 Yasgh Pittsburg Uyku Bir ay boyunca uygulanan 151k tedavisinin PUKI ortalamasmda
20102, Doktora Universitesi, Uyku Kalitesi Uzerine Etkisi % Aragtirmast Kalitqsi indeksi istatistiksel olarak anlamh diizeyde diisiis gozlenmistir. Isik
Ankara = E (PUKI) tedavisinin yashlarin uyku kalitesinin yiikselttigi sonucuna
=3 varilmistir.
[

109



DOI: https://doi.org/10.33308/2687248X.202572365

TARTISMA

Bu sistematik derlemede, Tiirkiye'de yiiriitiilen ve
yaslilarin uyku kalitesini artirmaya yonelik girisimlerin
ele alndigr lisansiistii tezler incelenmistir. Arastirma
kapsaminda 17 lisansiisti tez detayli olarak
degerlendirilmistir. Bu tezlerde yer alan girigimlerin;
lciiniin aromaterapi, ikisinin aromaterapi masaju,
ikisinin terapotik dokunma, ikisinin miizik terapi,
iKisinin 151k tedavisi, birinin reiki, birinin solunum
egzersizi, birinin  hareketli meditasyon, birinin
akupresiir, birinin uyku programi ve birinin ayaklarin
suda bekletilmesi oldugu belirlenmistir. Bu bdliimde
uygulanan  girisimler  literatiir =~ dogrultusunda
tartigilacaktir.

Aromaterapi uygulanan tezler incelendiginde, Ozcihan
ve Bayir’m (2024) randomize kontrollii ¢aligmasinda,
deney grubundaki yashlardan bir ay boyunca
yastiklarinin igine lavanta kesesi koymalari istenmis ve
bu sekilde lavanta yag koklatilmistir. Calisma
sonucunda lavanta yagimin uyku kalitesini artirdig
belirlenmistir.'* Can ve Usta (2022), diyabetli yash
bireyleri iic gruba aywrarak bir gruba lavanta
inhalasyonu, bir gruba biberiye inhalasyonu ve diger
gruba ise distile su inhalasyonu uygulamistir.
Aragtirma sonucunda, girisim uygulanan gruplar
arasinda bir farklilik bulunmazken her iki girisim
grubunun da kontrol grubuna kiyasla uyku kalitesini
artirdig1 belirlenmistir.'” Yildirim ve Kitis'in (2017) 6n
test-son test yar1 deneysel tasarimla gerceklestirdikleri
caligmada, 43 yash bireye 6nce bir hafta boyunca
biberiye ve limon karigimi koklatilmis, ardindan bir
hafta arindirma islemi yapilmis ve son olarak bir hafta
boyunca lavanta yag koklatilmistir. Elde edilen
bulgulara gore, biberiye-limon karisiminin  uyku
kalitesine etkisinin olmadigi, ancak sonrasinda
uygulanan lavanta yaginin uyku kalitesinde belirgin bir
iyilesme  sagladifi  belirlenmistir.?®  Literatiirde
aromaterapinin uyku Kkalitesine etkisini inceleyen
calismalar incelendiginde, aromaterapinin uyku
kalitesini artirdign goriilmektedir.®*%! Bu ¢aligmalarda,
uyku kalitesine en olumlu etkiyi lavanta yaginin
sagladigi belirlenmistir. Arastirma kapsamina alinan
tezlerin bulgularinin literatiirle ortiistiigli sdylenebilir.
Nitekim aromaterapinin, bireylerin fizyolojik ve
duygusal durumlar iizerinde olumlu etkiler yarattigi;
ayrica rahatlatict ve sakinlestirici ozelliklere sahip
oldugu bilinmektedir.

Aromaterapi masajinin uyku kalitesine etkisini ele alan
tezler incelendiginde, Oz ve Akgiin’iin (2019) &n test-
son test tasarimiyla yiiriittlikleri c¢aligmada, yash
bireylere iki hafta boyunca, haftada ii¢ kez olmak iizere
toplam alt1 kez lavanta ve badem yagi karisimryla
masaj uygulanmistir. Caligma bulgularina gore, uyku
kalitesi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmus ve aromaterapiyle yapilan sirt masajinin
uyku kalitesini iyilestirdigi belirlenmistir.® Yaman ve
Akpinar (2011), lavanta yag1 kullanarak yar1 deneysel

tasarimla bir ¢alisma gerceklestirmigtir. Caligmada,
yatmadan 6nce 10 dakika siireyle uygulanan masaj; bir
grupta kokusuz vazelinle, diger grupta ise lavanta yagi
ile sirt masaj1 seklinde yapilmis ve bu uygulama ii¢ giin
boyunca devam etmistir. Her iki masaj tiiriiniin de uyku
kalitesine olumlu etkisi oldugu, ancak lavanta yagi ile
yapilan masajin daha etkili oldugu belirlenmistir.?®
Literatiir incelendiginde, aromaterapi ile uygulanan

masajin  uyku kalitesini artirdigina dair  gesitli
calismalar  bulunmaktadir.3?%® Bu  caligmalarin
sonuglari,  arastirma  kapsaminda  uygulanan

aromaterapi masajmin literatlirle paralel oldugunu
gostermektedir. Uyku kalitesindeki artisin hem
masajin rahatlatici etkisinden hem de aromaterapinin
olumlu etkilerinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Terapotik dokunmanin yashlardaki uyku kalitesine
etkilerini inceleyen tezlere bakildiginda, Ay ve Bakir
(2023), randomize kontrollii olarak deney grubuna bir
hafta boyunca iki seans halinde 20 dakikalik terapétik
dokunma uygulamis, kontrol grubuna ise herhangi bir
girisim  uygulamamistir.  Arastirma  sonucunda,
terapdtik dokunma uygulanan gruptaki yaslilarin uyku
kalitesinin, girisim uygulanmayan gruptaki yaslilara
gore daha iyi oldugu belirlenmistir.’® Bagc1 ve Yiicel
(2017) yaslilar1 ii¢ gruba ayirarak randomize kontrollii
bir ¢alisma yiiriitmiistiir. Girisim grubu olarak bir
gruba 4 giin boyunca 18:00-20:00 saatleri arasinda 10
dakika terapotik dokunma, diger grubu ise 4 giin
boyunca 18:00-20:00 saatleri arasinda 10 dakika
mimik terapdtik dokunma uygulanmis, kontrol
grubuna ise herhangi bir girisim uygulanmamuistir.
Arastirmanin  sonuglarina gore, mimik terapotik
dokunmanin yaglilarin 6znel uyku kalitesine etkisinin
oldugu, terapotik dokunmanin ise giindiiz islev
bozukluguna etkisi oldugu sonucuna varilmistir. Diger
bilesenler ile ilgili bir fark bulunmamustir.?? Terapotik
dokunmanin uyku kalitesini inceleyen arastirmalar
incelendiginde, terapdtik dokunmanin uyku kalitesini
artirdifi ~ goriilmektedir®  Ayrica,  terapotik
dokunmanin anksiyete, yorgunluk ve depresyonu
azaltma, kan basmcinmi ve kalp atimimi diizenleme,
gevseme ve konfor saglama gibi 6nemli islevleri
bulunmaktadir. Bu nedenlerle, terapdtik dokunmanin
uyku kalitesine olumlu etkiler sagladigi sdylenebilir.

Yaslilarin uyku kalitesini inceleyen baska bir girisim
tirii de miizik terapidir. Altan ve Oguz (2011)
tarafindan 6n test-son test olarak gerceklestirilen tez
calismasinda, yaslilara her aksamdiistii, yatmadan 6nce,
bir arada bulunduklar1 salona duyabilecekleri diizeyde
Ussak makami miizigi yaym yapilmistir. Uygulama
Oncesi ve sonrast uyku puan ortalamalar
karsilagtirillmistir. Aragtirma sonucunda, uygulanan
terapinin uyku kalitesinde anlamli bir fark yarattig
bulunmug ve pasif miizikoterapinin uyku kalitesini
artirdig1 sonucuna varilmistir.?” Gokalp ve Ekinci’nin
(2015) kanser hastasi1 yaslilarla yaptiklart yar1 deneysel
calismada, deney grubuna sirasiyla ilk iki giin Hicaz
Makami, 3. ve 4. giin Hiiseyini Makamu, 5. ve 6. giin
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Neva Makami, 7. giin ise tekrar Hicaz Makam
kulaklikla dinletilmistir. Kontrol grubuna ise herhangi
bir girisim uygulanmamistir. Uygulanan miizik
dinletimi sonucunda, miizik dinletilen yash hastalarin
uyku kalitesinin, kontrol grubundaki yash hastalarin
uyku kalitesinden daha iyi oldugu sonucuna
varilmistir.?® Literatiir incelemesinde elde edilen
¢alismalar, aragtirma kapsamina alinan bu iki tez ile
benzer sonuglar igermektedir.®* Miizigin birgok
semptom i¢in kullanmildigi bilinmektedir. Miizik;
mutluluk, nese, nefret ve 6fke gibi duygusal alanlar
yakindan etkilemekte ve bu dogrultuda insanlar
iizerinde 6nemli bir etki yaratmaktadir. Bu durum,
miizigin uyku kalitesini artirabilecegini
gostermektedir.

Arastirma kapsamina aliman ve Diizgiin ve Akyol
(2012) tarafindan deneysel olarak yiiriitiilen ¢aligmada,
deney grubuna bes giin boyunca sabah kahvaltisindan
sonra 08.00 ile 10.00 saatleri arasinda en az 30 dakika,
en fazla 120 dakika giines 15181 uygulamasi yapilmistir.
Kontrol grubuna ise herhangi bir girisim
uygulanmamigtir. Aragtirmanin sonucunda diizenli
giines 15181 alan yashlarin, diger yaglilara gore uyku
kalitelerinin  daha  yiiksek oldugu  sonucuna
vartmustir.?® Literatiir, arastirma kapsamina alian bu
tezi desteklemektedir.¥-* Bir diger 151k uygulamas
Akyar ve Akdemir (2010) tarafindan
gerceklestirilmistir. On test-son test olarak uygulanan
aragtirmada yasli bireylere 30 giin boyunca 10.000 Lux
siddetinde 151k tedavisi uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda, uyku kaliteleri arasinda anlamli diizeyde
farklihk goriilmiistiir.?® Literatiire bakildi§1 zaman bu
tezin sonucuna paralel caligmalarin oldugu tespit
edilmistir.** Hem dogal 151k hem de yapay 1sik
uygulamasi uykunun daha iyi ve daha verimli olmasi
icin  kullanilabilmektedir.  Istk  uygulamasinin
sirkadyen ritmi diizene soktugu ve bundan dolay1 uyku
kalitesini arttirdigi sdylenebilir.

Yashilarin uyku kalitesine etkisini incelemek igin
uygulanan girisimlerden biri de reikidir. Tosun ve
Turan’1n (2024) randomize kontrollii olarak yiiriittigii
¢aligmada, girisim grubuna 4 hafta boyunca, haftada 2
giin, 30-45 dakika arasinda reiki uygulanmis; kontrol
grubuna ise herhangi bir miidahale yapilmamistir.
Calisma sonucunda reikinin yagl bireylerdeki uyku
kalitesini yiikselttigi sonucuna varilmustir.*® Reikinin
uyku kalitesine etkisini inceleyen bazi c¢aligmalar
bulunmaktadir. Bu c¢alismalar incelendigi zaman, tez
calismasina paralel olarak reikinin uyku kalitesini
iyilestirdigi goriilmektedir.**#? Reiki; kan basmcmn,
solunumu ve nabiz degerlerini diigiirme, stresi azaltma,
agriy1 kontrol etme ve uyku sorunlarini iyilestirme gibi
onemli islevlere sahiptir. Reikinin faydalar1 goz oniine
alindiginda, uyku kalitesini artirdig1 ve yaglilarda uyku
sorunlarinin  giderilmesi  i¢in  uygulanabilecegi
sOylenebilir.

Yaglilarda solunum egzersizinin uyku kalitesine
etkisini incelemek amacryla Erdal ve Bilgili (2020)
randomize kontrollii bir ¢aligma yiiriitmiistiir. Deney
grubunda, 5-6 kisilik gruplar olusturulmus ve ii¢ ay
boyunca haftada {i¢ giin (Sali, Persembe, Cumartesi)
olmak {iizere, 10.00-15.30 saatleri arasinda her gruba
30 dakikalik solunum egzersizi uygulanmistir. Kontrol
grubuna ise herhangi bir girisim yapilmamuistir.
Arastirma sonucunda, solunum egzersizinin yaslilarda
uyku kalitesini artirdi§i sonucu ortaya ¢ikmustir.!®
Solunum  egzersizinin - uyku kalitesine etkisini
belirlemek amactyla yapilan arastirmalar
incelendiginde, bu egzersizin uyku kalitesini artirdigi
goriilmektedir.***5 Solunum egzersizlerinin agri ve
anksiyete azaltma, yasam bulgularim diizenleme ve

uyku sorunlarii  6nleme gibi birgok faydasi
bulunmaktadir. Bu faydalar1 sayesinde solunum
egzersizinin yaslilarda uyku kalitesini

artirdigt sonucuna varilabilir.

Tezlerde uygulanan diger bir girisim ise hareketli
meditasyondur. Kerkez ve Erci (2022) bu ¢alismay1
deneysel bir yontemle gerceklestirmistir. Arastirmada
deney ve kontrol grubu kullanilmis, deney grubuna her
biri 30-40 dakika siiren alti oturumluk hareketli
meditasyon egitimi verilmistir. Bu ¢alismanin
sonucunda hareketli meditasyonun yaslhlardaki uyku
kalitesini arttirdig1 ve yaslilar i¢in uygulanabilecegi
sonucuna varilmstir.*® Literatiir taramasinda incelenen
aragtirmalara bakildigi zaman hareketli meditasyonun
uyku kalitesini arttirdigi ortaya konmustur.*64’
Arastirma kapsamina almman tez ve literatiir baz
alindiginda hareketli meditasyonun uyku kalitesini
arttirdigi  goriilmektedir. Bu sonuglar, yashlarin bu
egzersiz ile birlikte bedensel, sosyal ve ruhsal olarak
rahatlamalari ile agiklanabilir.

Arastirma kapsamina alinan bir diger tezde, Akkas ve
Tiilek (2019) tarafindan akupresiir uygulanmistir.
Deney grubundaki yaslilara, Shenmen (HT7), Neiguan
(P6), ve Sanyinjiao (SP6) akupresiir noktalara dort
hafta boyunca haftada ii¢ kez toplamda on iki seans
akupresiir  uygulanmigtir. Caligmanin  sonucunda,
akupresiir uygulanan gruptaki yaslilarin uyku
kalitesinin, girisim yapilmayan gruptakilere gére daha
iyi oldugu belirlenmistir.® Akupresiirin  uyku
kalitesine etkisini inceleyen c¢aligmalara bakildig
zaman akupresiiriin uyku kalitesine iyi geldigi
anlagilmaktadir.®®#°  Akupresiirin  kan dolagmmini
hizlandirma, agriy1 giderme, hazimsizlik, bulantt ve
kusmayr oOnleme, wuyku kalitesini arttirma ve
yorgunlugu azaltma gibi bircok olumlu etkisi
bilinmektedir.®® Tiim bunlar uyku kalitesinin
artmasinda kaginilmaz bir gercektir. Bu baglamda,
arastirma kapsamina alinan tez literatiire benzerlik
gostermektedir.

Dolu ve Nahcivan (2017) tarafindan yapilan semptom

yonetimi modeli temelli uyku programiin yashlarm
uykusuna etkisini incelemek i¢in randomize olmayan
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bir 0n test-son test yOntemiyle arastirma
yiriitiilmistiir. Semptom yonetimi modeli temelli uyku
programi her hafta bir oturum olacak sekilde dort hafta
boyunca deney grubuna uygulanmistir. Uygulanan
uyku programi sonrast yaslilarin uyku kalitesinin
dnemli olclide diizeldigi sonucuna varlmistir.?*
Literatiirdeki  benzer c¢alismalara  bakildiginda,
uygulanan programlarin uyku kalitesini benzer sekilde
artirdig belirlenmistir.5-%2 Semptom y6netimi modeli,

kisilerin daha organize olmasini ve kendi
sorumluluklarini  almalarini  saglar. Bu acgidan
bakildiginda, uyku sorunlarina odaklanmis bu

programin uyku kalitesine etki etmesi beklenen bir
durumdur.

Son olarak, arastirma kapsamina alinan bir diger tez,
Durgun ve Kaya (2018) tarafindan ayaklarm 1lik suda
bekletilmesi yontemiyle uygulanmigtir. Arastirma
kapsamina alinan tez c¢alismasi randomize kontrollii
olarak yiiriitiilmistir. Deney grubundaki yaslilara,
aksam yatmadan bir saat Once ayaklar1 ilik suda
bekletme uygulamasi alti hafta boyunca yapilmistir.
Aragtirma sonunda, deney grubunun uyku kalitesinin
arttig1 ve deney ile kontrol gruplari arasinda anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir.?* Literatiir incelemesinde,
ayak banyosunun uyku iizerindeki etkisini inceleyen
aragtirmalar  tespit edilmistir.5*% Incelenen bu
calismalarda ayak banyosunun uyku kalitesini arttig
goriilmiistiir. Ayak banyosunun anksiyeteyi ve agriyi
azalttig, kaslari gevsettigi ve uyku kalitesini arttirdig1
bilinmektedir. Ayak banyosunun etkilerine bakildig1
zaman uyku kalitesini yiikseltecegi ongoriilmektedir.
Aragtirma kapsamina alinan tez literatiir ile paralellik
gostermektedir.

Tiirkiye'de yash bireylerin uyku kalitesini artirmaya
yonelik yapilan lisansiistii tezleri inceleyen bu
sistematik derleme, yash bireylerde uyku Kkalitesini
artirmaya yonelik non-farmakolojik ydntemlerin
etkinligini ortaya koyarak, hemsirelerin bakim
stireclerine kanita dayali uygulamalari entegre etmeleri
gerektigini gostermektedir. Bulgular, hemsirelerin
bireysellestirilmis bakim planlart  olusturmasinda
rehberlik edebilir ve yash bireylerde farmakolojik
olmayan yaklagimlarin 6ncelikli olarak kullanilmasini
tesvik edebilir. Ayrica, non-farmakolojik uyku
girisimleri, saglk politikalarina 6nemli katkilar
sunmaktadir. Oncelikle, bu yontemler diisiik maliyetli
ve kolay uygulanabilir oldugu i¢in saglik sistemine
ekonomik  avantaj saglayabilir. = Farmakolojik
tedavilere alternatif olusturarak ila¢ harcamalarim ve
yan etki risklerini azaltabilir. Bu uygulamalar,
huzurevleri ve yasli bakim merkezlerinde standart
uygulama haline getirilebilir, bdylece yaslilarin yagam
kalitesinin yiikselmesine katki saglayabilir. Ayrica,
Saglik Bakanlig1 tarafindan olusturulacak rehberlerde
bu kanita dayali uygulamalara yer verilmesi, ulusal
diizeyde standart bir bakim modelinin gelismesine
katkida bulunabilir.

Arastirmanin Simirhiliklarn ve Giiclii Yonleri

Aragtirmanin ~ yalmizca  Tirkiye Ulusal Tez
Merkezi’nden taranmis olmasi, ¢alismanin kapsamini
sinirlamakta ve elde edilen sonuglarin
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Bu durum, farkli
veri tabanlarinda yer alan ¢aligmalarin incelenmemesi
nedeniyle alandaki tiim bulgularmm tam olarak
yansitilamamast riskini tagimaktadir. Ayrica, farkli
arastirma yoOntemlerinin (Yar1 deneysel, deneysel,
randomize kontrollii, 6n test-son test) bir arada
verilmesi ve tez sayisinin az olmasi da g¢aligmanin
sinirliliklar arasinda yer almaktadir. Bunun yaninda,
arastirma kapsamina alinan tezlerin sistematik olarak

degerlendirmesi, farkli {iniversitelerde yiiriitiilen
tezlerin ele almmasi, PRISMA akis semasinin
kullanilmast ve farkli girisimlerin ele alinmasi

arastirmanin gii¢lii yonleri olarak sayilabilir.
SONUC VE ONERILER

Yash bireylerde birgok problem goriilebilmekle
birlikte en g¢ok goriilen sorunlardan biri de uyku
sorunlaridir. Uyku fizyolojik ve psikolojik sagli
korunmasi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Yashlarda uyku
sorunlariin ¢éziime kavugmasi i¢in farmakolojik ve
non-farmakolojik birgok yodntem uygulanmaktadir.
Son donemlerde farmakolojik yoOntemlerin yan
etkilerinden dolay1 non-farmakolojik yoOntemlere
egilim artmustir. Uyku kalitesinin arttirilmasi igin
birgok yontem uygulanmaktadir. Bu sistematik
derlemede uyku kalitesini arttirmaya yonelik yapilan
lisansiistii tezleri derlenmis ve detayli bir sekilde
incelenmistir. Calismalar incelendiginde yashlarin
uyku sorunlan yasadigi ve bu sorunun giderilmesi
birgok yontemin uygulandigi belirlenmistir. Sonug
olarak, uygulanan farmakolojik olmayan yontemlerin
yaslilarin uyku kalitelerinde olumlu etkileri oldugu
gostermistir. Bu ¢alismanin bulgulari, yash bireylerde
uyku Kkalitesini artirmak i¢in non-farmakolojik
yontemlerin  yaygmlastirilmas1  gerektigini  ortaya
koymaktadir. Saglik Bakanligi'nin huzurevleri ve yash
bakim merkezlerinde non-farmakolojik uygulamalarin
standart protokoller haline getirmesi, hemsireler ve

bakim personeli icin bu konuda &zel -egitim
programlart  diizenlemesi ~ Onem  tagimaktadr.
Universitelerde hemsirelik ve fizyoterapi

miifredatlarina bu girisimlerin eklenmesi, gelecegin
saglik calisanlarinin konuya hakimiyetini artiracaktir.
Yerel yonetimlerin toplum merkezlerinde {icretsiz
uygulama atolyeleri agmasit ve sosyal gilivenlik
kurumlarinin bu yontemleri geri 6deme kapsamina
almasi, erisilebilirligi  kolaylagtiracak  6nemli
adimlardir. Ayrica, bu konuyla ilgili arastirmalarin
arttirmasi onerilebilir.

Calismanin Literatiire Katkisi

e Yash bireylerde uyku kalitesini artirmaya
yonelik mevcut tez ¢aligmalarini sistematik
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bir sekilde inceleyerek alandaki bilgi
birikimine katki saglayacagi
diisiiniilmektedir.

Yash bireyler i¢in kamita dayali uyku
iyilestirme stratejilerinin  gelistirilmesine

rehberlik edecek bulgular sunulmustur.
Gelecekteki arastirmalar i¢in metodolojik
Oneriler sunarak, daha giiglii bilimsel veriler
elde edilmesine katkida bulunmasina
yardimci olabilir.

Yazar Katkilar:

Calisma fikrvi/tasarimi: TS
Veri toplama: 7.§

Veri analizi ve yorumlama: 7.§
Literatiir tarama: TS

Elestirel inceleme: TS

Son onay ve sorumluluk: TS

Cikar catismasi: Yazarlar ¢ikar ¢atismast beyan
etmemigtir.

Finansal Destek: Yazarlar finansal destek beyan
etmemigtir.
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