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EVDE YASAYAN YASLI BIREYLERIN UYKU KALITESININ INCELENMESI
INVESTIGATING THE SLEEP QUALITY OF THE ELDERLY RESIDING IN HOUSES

Fatma ARPACI*
Omer Faruk CANTEKIN**
Hiiseyin DEMIRTOLA***

Oz

Bu calisma evde yasayan yasli bireylerin uyku kalitesini incelenmektedir. Arastirmanin orneklemini, Ankara’da yasayan
rasgele belirlenen ve calismaya katilmay1 kabul eden 250 yash birey olusturmaktadir. Arastirmaya alinan yash bireylerin %36.1'i 70-75
yaslarinda, %52.8'i erkek, %58.8'i evlidir. Yasli bireylerin %24.4'ti bireysel ihtiyaclarmi karsilamada yardim aldigini; %75.2'si saglik
sorunu oldugunu ifade etmistir. %44t giinliik ortalama 7-8 uyumaktadir. Uyku Kkalitesinin, “uyku saatlerim diizenlidir” ve “sabah
uykumu almis olarak uyaniyorum” ifadelerinde cinsiyete gore erkekler lehinde degistigi bulunmustur. Yine bu ifadelerde evli yash
bireylerin uyku kalitesine daha ¢ok dikkat ettigi belirlenmistir. Saglik problemlerinin yaslt bireylerin uyku kalitesi tizerinde bir etkisi
olup olmadig1 da incelenmistir. “Yatmadan 6nce yemem, igmem” ifadesinde saglik sorunu oldugunu ifade eden yash bireylerin, saglik
sorunu olmadigim ifade edenlere gore yatmadan 6nce yemeyip, icmemeye daha cok dikkat ettikleri anlasilmaktadir. Yasl bireylerin
uykusuz olunca giindiiz gergin olmasi ile giinliik ortalama uyku siiresi iligkilidir. Uyku icin almacak 6nlemlerle yash bireyin uyku
kalitesi artirilabilir. Yasli birey icin rahat ortam seklinin ideal 6zellikleri tanimlanmali ve yaslinin ev ortami buna gore tasarlanmalidir.

Anahtar Kelimeler: Yasl Birey, Uyku, Uyku Kalitesi.

Abstract

This study investigates the sleep quality of the elderly people residing in houses. The sample consisted of the randomly
selected and voluntary 250 elderly people in Ankara. 36.1 % of the participants were between 70 and 75 years old, 52.8 % were male,
and 52.8 % were married. 24.4% expressed they received help to meet their personal needs. 75.2 % stated they had health problems. 44
% said they slept for about 7-8 hours. The sleep quality was found to vary according to gender in favor of males, on such statements as
“my sleeping period is regular” and “I wake up feeling I have had a good night’s sleep.” The married participants were found to be
more careful about sleep quality on these statements as well. Whether health problems had any effects on the sleep quality of the elderly
was also examined. On the statement “I never eat or drink before sleep,” those saying that they had health problems were found to be
more careful about eating or drinking before going to bed than those saying that they had no health problems. The average sleep time of
the elderly is related to the tension during daytime when the person receives not enough sleep. The sleep quality of the elderly may be
increased by precautions. The ideal characteristics of a comfortable environment for the elderly should be identified and house setting
must be designed accordingly.
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1. Giris

Diinya genelinde yash niifus arttikca, yaslilara 6zgii problemler ve bunlarin degerlendirilmesi
glin gectikce daha fazla 6nem kazanmaktadir. Yaslilar1 etkileyen en onemli problemlerden biri de uyku
kalitesidir. Bireylerin uyku kalitesi son yillarda arastirmacilarin {izerinde daha fazla durdugu bir calisma
alanidir. Uyku kalitesine etki edebilecek birgok etkenin oldugu yapilan arastirmalarda goriilmiistiir (Calik ve
Algun, 2013).

Yasli bireyin oyalanmasi ve viicudunu formda tutmasi icin egzersiz ve eglenceye gerek duydugu bir
gercektir. Ayni zamanda yash birey yeteri kadar dinlenmeli, uyumali ve huzur icinde olmalidir (Fuerst, vd.,
1979, 213). Bazilan icin dinlenme giinliik faaliyetler sirasinda ara vermektir. Digerlerine gore dinlenme
uyuyarak gerceklesir. Uyku bagmntili bilingsizlik durumudur ve tekrarlanan devrelerden olusur. Bu
devrelerin her biri viicut ve beyin faaliyetlerinin gesitli evrelerini simgeler. Uyku sirasinda bilingsizlik
derinligi diizenli degildir. Aksine, uykunun degisik evrelerinde degisme gosterir (Fuerst et al., 1979, 217).

Uyku, insanin yasam kalitesini ve sagligini etkileyen, temel, ayni zamanda vazgecilmez gtinliik
yasam aktivitelerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlart olan bir kavramdir. Uyku ayni
zamanda aktif bir inhibasyon stirecidir (Demir, 2012, 682; Dikmen, 2015, 748).

Daha geng olan yetigkinlerle karsilastirildiginda, yash bireyler icin toplam uyku siiresinde azalma,
uykuya dalma egiliminde azalma ve gece daha fazla uyanik kalma sonucunda azalmis uyku etkinligi s6z
konusudur. Gece uykusu azalma ile birlikte, 24 saatlik giin boyunca, uykunun yeniden dagilimi ve giin
igindeki sekerleme gibi uyku ataklarinin artmasi sz konusudur. Yash bireylerdeki aksam sekerlemesi, sabah
erken uyanma ve azalmis gece uyku stiresi ile birlikte seyreder. Uyku etkinliginin azalmasini, tibbi ve
psikiyatrik hastaliklar, ilaglar, birincil uyku hastaliklar1 ve dongtisel ritimdeki degisiklikler gibi bircok faktor
etkiler (Kelesoglu, 2012, 172). ileri yaslara dogru uykuda bazi degisiklikler olabilmektedir. Yaglanma bireyin
uyku kalitesini etkileyen en giiclii degiskenlerden biridir. Bu nedenle arastirma, evde yasayan yash
bireylerin uyku kalitesinin incelenmesi amaci ile planlanmis ve yiirtitilmiistiir.

2. Yontem

Bu arastirma, evde yasayan yasli bireylerin uyku kalitesinin incelenmesi amaci ile planlanmis ve
yuriitilmiistiir. Calismanin 6rneklemini, Ankara’da yasayan rasgele belirlenen ve calismaya katilmay1 kabul
eden 250 yash birey olusturmaktadir. Arastirma verileri 20 Subat-30 Mart 2016 tarihlerinde toplanmustir.
Arastirma verilerinin elde edilmesinde anket formu kullanilmistir. Yasli bireylerin uyku kalitesinin
degerlendirilmesi ile ilgili sorular konu ile ilgili kaynaklardan yararlanilarak arastirmacilar tarafindan
hazirlanmistir (Onler ve Yilmaz, 2008; Esenyel, 2012; Bilgili vd., 2012; Calik ve Algun, 2013).

Elde edilen veriler SPSS 15.0 yazilimindan yararlanilarak analiz edilmistir. Yasli bireylerin
demografik zelliklerinin say1 ve ytizdelik degerleri verilmistir. Yash bireylerin uyku kalitesi Likert tipi
ifadelere verilen yamitlarla olciilmiistiir. Ifadelere verilen yarutlar “hicbir zaman”, “bazen” ve “her zaman”
olarak 3 kategoride ele alinmistir ve 1-3 puan seklinde degerlendirilmistir. Yash bireylerin uyku kalitesinin
degerlendirilmesinde cinsiyet, medeni durumun ve saglik sorunu olma durumunun etkisi t testi, yattiktan
sonra uykuya gecme siiresi ve giinliik ortalama uyku stiresinin etkisi Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way
ANOVA) ile arastirilmustir. Degiskenler arasindaki anlamh farklihik 0.05 ya da 0.001 diizeyinde
yorumlanmistir. Tek yonlii varyans analizi sonuglarinin anlamli ¢iktign durumlarda, farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek igin Scheffe Testi uygulanmustir.

3. Bulgular ve Tartisma

3.1 Yash Bireylerin Demografik Ozellikleri

Arastirma kapsamina alinan yasli bireylerin %38.0’i 69 yasinda ya da daha kiigtik yasta, %36.11 70-
75 yaslarinda ve %30.4'ti 76 yasinda ya da daha biiyiik yastadir. Yaridan biraz fazlasi (%52.8) erkek olan
yasli bireylerin %47.2’si kadindir. Yasl bireylerin %58.8'i evli, geriye kalanlar (% 41.2) evli degildir. Yash
bireylerin %75.6’s1 bireysel ihtiyaclarimi kendisi karsiladigini, %24.4't yardmm aldigmni; %75.2'si saghk
sorunu oldugunu ifade etmistir. Yash bireylerin %28.1’i yattiktan hemen sonra uykuya gectigini, %32.0’si
yattiktan 10 dakika sonra, %18.8’i 20 dakika sonra ve %20.8'i de yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun
stirede uykuya gectigini ifade etmektedir. Gunliik ortalama uyku siiresinin 6 saat ve daha kisa siire
oldugunu ifade edenler %6.8 oraninda olup, giinliik ortalama 7-8 uyuyanlar %44.0 oraninda, 9-10 uyuyanlar
%42.8 oraninda ve 11 saat ve daha uzun siire uyuyanlar %6.4 oranindadir (Tablo 1).
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Tablo 1. Yash bireylerin demografik 6zellikleri

Yas Say1 % Egitim durumu Say1 %

< 69 95 38.0 Okuryazar degil 82 328
70-75 79 31.6 Okuryazar, ilkokul 120 48.0
76 < 76 30.4 Orta dereceli okul 41 16.4

Universite 7 2.8
Cinsiyet Medeni durum
Erkek 132 52.8 Evli 147 58.8
Kadin 118 47.2 Evli degil 103 41.2
Bireysel ihtiya¢larini karsilama durumu Saglik sorunu
Kendisi yapiyor 189 75.6 Var 188 75.2
Yardim aliyor 61 24.4 Yok 62 24.8
Yattiktan sonra uykuya gecme siiresi Giinliik ortalama uyku siiresi (saat)
Hemen 71 28.4 6 saat ve daha kisa 17 6.8
10 dk. sonra 80 32.0 7-8 saat 110 44.0
20 dk. sonra 47 18.8 9-10 saat 107 42.8
30 dk. ve daha uzun 52 20.8 11 saat ve daha uzun 16 6.4
TOPLAM 250 100.0 TOPLAM 250 100.0
3.2 Uyku Kalitesi

2

Yaslh bireylerin uyku Kkalitesine cinsiyetin etkisi incelendiginde “yatmadan once aksiyon filmleri
seyrederim” (t= 2.00, p<0.05), “uyku saatlerim diizenlidir” (t= 2.68, p<0.01) ve “sabah uykumu almis olarak
uyaniyorum” (t= 1.99, p<0.05) ifadelerinde kadinlar ve erkekler arasinda ¢nemli farklilik vardir. Yash
erkeklerin kadinlardan daha ¢ok yatmadan ¢nce aksiyon filmleri seyrettigi, uyku saatlerinin diizenli oldugu
ve sabah uykusunu almis olarak uyandig1 anlasilmaktadir. Diger ifadelerde cinsiyetler arasinda farklilik
bulunmamustir (p<0.05) (Tablo 2).

Cinsiyet uykunu degerlendirilmesinde g6z ontine alinmasi gereken bir o©zelliktir. Yapilan
arastirmalarda, erkeklerin kadinlara oranla daha az uyku diizeni bozuklugundan yakindiklar: belirtilmistir
(Demir, 2012, 685).

Tablo 2. Yash bireylerin uyku kalitesine cinsiyetin etkisi

Uyku kalitesi E;(k;l;D K;(uiu;D ¢ p
Uykum gelmeden yataga gitmem 2.27+0.69 2.26+0.68 0.11 0.909
Yatmadan 6nce yemem, icmem 1.9840.68 1.98+0.69 0.02 0.984
Yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim 1.34+0.65 1.20+0.46 2.00 0.042
Giindiizleri uyumam 1.87+0.58 1.89+0.63 -0.35 0.725
Gece sik sik uyanirim 2.37+0.70 2.29+0.74 0.89 0.468
Yatagim ortopedik ve rahattir 2.5+0.70 2.55+0.69 -0.58 0.561
Yatak odasi yeterince karanliktir 2.540.70 2.55+0.69 -0.58 0.561
Yatak odamun fiziki sartlar1 kisisel ihtiyaclarima gore | 2.40+0.70 2.27+0.73 1.42 0.155
diizenlenmistir
Her gece ayni saatte yatarim 2.40£0.56 2.29+0.54 1.59 0.111
Her sabah normal zamaninda uyanirim 2.61+0.53 2.50+0.60 1.45 0.147
Uyku saatlerim diizenlidir 2.46+0.61 2.24+0.66 2.68 0.008"
Sabah uykudan yorgun uyaniyorum 1.87+0.67 1.88+0.65 -0.22 0.824
Sabah uykumu almis olarak uyaniyorum 2.25+0.63 2.09+0.66 1.99 0.048"
Uykuya dalmada zorlaniyorum 1.80+0.64 1.83+0.70 -0.42 0.674
Haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yasiyorum 1.68+0.62 1.82+0.66 -1.72 0.085
Uykusuz olunca giindiiz gergin oluyorum 1.54+0.57 1.52+0.62 0.26 0.791
“p<0.01 “p<0.05 Sd =248 Erkek n=132 Kadmn n=118

Yasli bireylerin uyku kalitesine medeni durumun etkisi incelendiginde “uykum gelmeden yataga
gitmem” (t= 1.79, p<0.05), “yatmadan once aksiyon filmleri seyrederim” (t= 1.75, p<0.01), “her gece ayni
saatte yatarim” (t= 2.17, p<0.01), “her sabah normal zamaninda uyanirim” (t= 3.12, p<0.01), “uyku saatlerim
diizenlidir” (t= 1.76, p<0.01), “sabah uykudan yorgun uyaniyorum” (t= 1.50, p<0.01) ve “sabah uykumu
almis olarak uyaniyorum” (t= 1.90, p<0.05) ifadelerinde medeni duruma gore farklilhik saptanmustir.
Ortalama puanlara gore evli yash bireyler evli olmayanlara gore uyku kalitesine daha ¢ok dikkat etmektedir
(Tablo 3).
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Tablo 3. Yash bireylerin uyku kalitesine medeni durumun etkisi

Uyku kalitesi E;EI; SD E)l(ll; (;E]!)gll ¢ p
Uykum gelmeden yataga gitmem 2.33£0.70 2.17+0.66 1.79 0.034"
Yatmadan 6nce yemem, icmem 2.02+0.70 1.93+0.66 0.99 0.560
Yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim 1.3340.63 1.20+0.47 1.75 0.000"
Giindiizleri uyumam 1.91+0.61 1.83+0.59 1.07 0.589
Gece sik sik uyanirim 2.37+0.70 2.29+0.74 0.89 0.468
Yatagim ortopedik ve rahattir 2.58+0.69 2.45+0.71 1.43 0.248
Yatak odasi yeterince karanliktir 2.3740.70 2.29+0.74 0.89 0.468
Yatak odamun fiziki sartlar1 kisisel ihtiyaclarima gorev | 2.72+0.55 2.65+0.58 1.05 0.112
diizenlenmistir
Her gece ayni saatte yatarim 2.90+0.31 2.79+0.47 217 0.000"
Her sabah normal zamaninda uyanirim 2.93+0.29 2.78+0.47 3.12 0.000"
Uyku saatlerim diizenlidir 2.88+0.36 2.79+0.42 1.76 0.001"
Sabah uykudan yorgun uyaniyorum 2.89£0.35 2.81+0.43 1.50 0.004"
Sabah uykumu almis olarak uyaniyorum 2.57+0.63 2.40+0.71 1.90 0.022"
Uykuya dalmada zorlaniyorum 2.58+0.69 2.45+0.71 1.43 0.248
Haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yasiyorum 1.68+0.62 1.82+0.66 -1.72 0.085
Uykusuz olunca giindiiz gergin oluyorum 1.54+0.57 1.52+0.62 0.26 0.791
*p<0.01 “p<0.05 Sd = 248 Evli n=147 Evli degil n=103

Yasli bireylerin uyku kalitesine saglik sorunu olma durumunun etkisi incelendiginde “yatmadan
once yemem, igmem” (t= 2.02, p<0.05) ifadesinde saglik sorunu oldugunu ifade eden yash bireylerin (2.90),
saglik sorunu olmadigini (2.79) ifade edenlere gore yatmadan 6nce yemeyip, igmemeye daha ok dikkat
ettikleri anlasilmaktadir. “yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim” (t= 3.08, p<0.01) ifadesinde ise saglik
sorunu olmayan yasl bireyler (2.45) saglik sorunu olanlara gore daha dikkatlidir. Saglik sorunu olan yasl
bireylerin (1.79) saglik sorunu olmayanlara (1.61) gore haftanin birka¢ giiniti uyku ile ilgili sorun yasadig:
goriilmektedir (t=1.91, p<0.05). Diger ifadelerde saglik sorunu olan ve olmayan yasl bireyler arasinda uyku
kalitesi agisindan farklilik saptanmamuistir (p<0.05) (Tablo 4).

Bilgili vd. (2012) uyku kalitesi puan ortalamasini 6.21+3.33 olarak belirlemis olup, 6grenim durumu,
gelir durumu, gocuk sahibi olma, ziyaretci gelmesi, huzurevinde kalma stiresi ve kronik hastalik varligimin
uyku Kkalitesi ile iliskili oldugunu bulmuslardir. Bu calisma yapilan arastirmayi desteklemektedir.

Tablo 4. Yash bireylerin uyku kalitesine saglik sorunu olma durumunun etkisi

Uyku kalitesi V;(lri SD Y;()l; SD ¢ »
Uykum gelmeden yataga gitmem 2.88+0.33 2.79+0.51 1.62 0.106
Yatmadan 6nce yemem, icmem 2.90+0.34 2.79+0.48 2.02 0.044"
Yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim 2.20+0.81 2.45+0.73 3.08 0.002
Giindiizleri uyumam 2.38+0.71 2.20+0.74 1.64 0.102
Gece sik sik uyanirim 1.90+0.69 1.66+0.67 2.44 0.015
Yatagim ortopedik ve rahattir 2.55+0.68 2.45+0.73 1.04 0.298
Yatak odas: yeterince karanliktir 2.38+0.71 2.20+0.74 1.64 0.102
Yatak odamun fiziki sartlar1 kisisel ihtiyaclarima gore | 2.69+0.56 2.59+0.58 0.03 0.969
diizenlenmistir
Her gece ayni saatte yatarim 2.35+0.56 2.37+0.55 -0.24 0.808
Her sabah normal zamaninda uyanirim 2.56+0.57 2.54+0.56 0.24 0.805
Uyku saatlerim diizenlidir 2.34+0.64 2.41+0.64 -0.83 0.405
Sabah uykudan yorgun uyaniyorum 1.90+0.67 1.80+0.62 1.01 0.312
Sabah uykumu almis olarak uyaniyorum 2.19+0.66 2.12+0.63 0.70 0.481
Uykuya dalmada zorlaniyorum 1.88+0.65 1.62+0.68 2.60 0.010
Haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yasryorum 1.7940.65 1.61+0.58 1.91 0.044"
Uykusuz olunca giindiiz gergin oluyorum 1.52+0.59 1.56+0.59 -0.43 0.664
“p<0.01 “p<0.05 Sd =248 Var =188 Yok n=62

Yasli bireyin yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyretmesi giinliik ortalama uyku stiresi ile iligkilidir
(F=3.776, p<0.05). Bu iliski giinltik ortalama 6 saat ve daha kisa stire uyuyan yasl bireylerle giinliik ortalama
11 saat ve daha uzun siire uyuyanlar arasindadir. “Geceleri sik stk uyanirim” (F=3.288, p<0.05) ve “yatak
odas1 yeterince karanhiktir” (F=3.268, p<0.05) ifadeleri yash bireyin giinliik ortalama uyku siiresi ile
iliskilidir. Ancak gruplar arasinda farklilik saptanmamustir. Yash bireyin uykuya dalmada zorlanmasi
gunliik ortalama uyku stiresi ile iligkilidir (F=5.615, p<0.01). Yash bireyin uykuya dalmada zorlanmasinda
hem giinliik ortalama 6 saat ve daha kisa siire uyuyan yash bireylerle giinliik ortalama 7-8 saat uyuyanlar,
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hem de gtinliik ortalama 6 saat ve daha kisa siire uyuyan yasl bireylerle giinliik ortalama 8-9 saat uyuyanlar
arasinda iliski bulunmustur.

Sarikaya ve Oguz (2016) yaslilarda aksam yatmadan 6nce uygulanan pasif miizikoterapinin uyku
kalitesi tizerine olumlu etkileri oldugunu saptamislardir. Yticel vd. (2016) yash bireylerde miizigin uyku
kalitesini iyilestirmede pozitif bir etkiye sahip oldugunu gostermislerdir. Calik ve Algiin (2013) uyku kalitesi
ile gindtiz uykululugu arasinda istatistiksel acidan negatif yonde, zayif, anlamh bir iliski oldugunu
saptamislardir. Yashlarda uyku kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda iliski yoktur. Bununla birlikte,
giindiiz uykululugunu bireylerin fiziksel aktivite diizeyi ile iliskilidir. Guindiiz uykululugu yaslilarda dtistik
fiziksel aktivite diizeyi nedenleri arasindadir. Fiziksel aktivite degerlendirmelerinde giindiiz uykululugunun
da sorgulanmas: gerekmektedir (Calik ve Algiin, 2013).

Yash bireyin haftanin birkag gtinii uyku ile ilgili sorun yasamas: giinliik ortalama uyku stiresi ile
iligkilidir (F=5.480, p<0.01). Yash bireyin haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yasamasinda hem giinliik
ortalama 6 saat ve daha kisa siire uyuyan yaslh bireylerle giinliik ortalama 7-8 saat uyuyanlar, hem de
ginlik ortalama 7-8 saat uyuyan yasli bireylerle giinliik ortalama 11 saat ve daha uzun siire uyuyanlar
arasinda iliski bulunmustur. Yash bireyin uykusuz olunca giindiiz gergin olmasi ile giinliik ortalama uyku
stiresi iligkilidir (F=4.841, p<0.01). Bu iligki giinliik ortalama 7-8 saat uyuyan yash bireylerle giinliik ortalama
11 saat ve daha uzun siire uyuyanlar arasindadir (Tablo 5).

Daha geng olan yetiskinlerle karsilastirildiginda, yash bireyler icin toplam uyku stiresinde azalma,
uykuya dalma egiliminde azalma ve gece daha fazla uyanik kalma sonucunda azalmis uyku etkinligi soz
konusudur. Gece uykusu azalma ile birlikte, 24 saatlik giin boyunca, uykunun yeniden dagilimi ve giin
igindeki sekerleme gibi uyku ataklarimin artmasi sz konusudur. Yash bireylerdeki aksam sekerlemesi, sabah
erken uyanma ve azalmis gece uyku siiresi ile birlikte seyreder. Uyku etkinliginin azalmasmi, tibbi ve
psikiyatrik hastaliklar, ilaglar, birincil uyku hastaliklar1 ve dongtisel ritimdeki degisiklikler gibi bir¢ok faktor
etkiler (Kelesoglu, 2012, 172).

Tablo 5. Yasl: bireylerin uyku kalitesine giinliik ortalama uyku siiresinin etkisi

Kareler Kareler

Uyku kalitesi F P Scheffe
toplami ortalamasi
Uykum gelmeden yataga gitmem 1.603 0.534 1.119 0.342
Yatmadan 6nce yemem, icmem 2.242 0.747 1.589 0.193
Yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim 3.627 1.209 3.776 0.011" 14
Giindiizleri uyumam 1.625 0.542 1.481 0.220
Gece sik sik uyanirim 4713 1.157 3.288 0.021*
Yatagim ortopedik ve rahattir 0.475 0.158 0.320 0.811
Yatak odasi yeterince karanliktir 4.986 1.662 3.268 0.022"
Y?tak odaITur} fiziki sartlar1 kisisel ihtiyaclarima gore 0.086 0.029 0.088 0.967
diizenlenmistir
Her gece ayni saatte yatarim 0.532 1.177 0.568 0.637
Her sabah normal zamaninda uyanirim 0.966 0.322 0.984 0.401
Uyku saatlerim diizenlidir 1.893 0.631 1.526 0.208
Sabah uykudan yorgun uyaniyorum 2.649 0.883 2.054 0.107
Sabah uykumu almus olarak uyanityorum 0.533 0.178 0.411 0.746
Uykuya dalmada zorlaniyorum 7.236 2412 5.615 0.001* 1-2,1-3
Haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yastyorum 6.460 2.153 5.480 0.001" 1-2,2-4
Uykusuz olunca giindiiz gergin oluyorum 4916 1.639 4.841 0.003™ 2-4
“p<0.01 “p<0.05 Sd=3
1: 6 saat ve daha kisa 2:7-8 saat3: 9-10 saat 4: 11 saat ve daha uzun

Yasli bireylerin uyku kalitesine yattiktan sonra uykuya ge¢me siiresinin etkisi incelendiginde yaslh
bireyin her gece ayni saatte yatmas1 (F=2.783, p<0.05) ve her sabah normal zamaninda uyanmas: (F=3.361,
p<0.05) istatiksel olarak 6nemli bulunmustur. Ancak gruplar arasinda farklilik bulunmamustir. Yash bireyin
uyku saatlerinin diizenli olmasi ile yattiktan sonra uykuya ge¢me stiresi arasinda iliski vardir (F=4.538,
p<0.01). Yash bireyin uyku saatlerinin diizenli olmasi ile hem yattiktan sonra hemen uykuya gecenler ile
yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler hem de yattiktan 20 dakika sonra
uykuya gecenler ve yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler arasinda iliski
vardir. Uykuya dalmada zorlanma yattiktan sonra uykuya gecme siiresi ile iligkilidir (F=16.058, p<0.01). Bu
iliski yattiktan sonra hemen uykuya gecenler ile yattiktan 20 dakika sonra uykuya gegenler, yattiktan sonra
hemen uykuya gegenler ile yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gegenler ve yattiktan
10 dakika sonra uykuya gegenler ile yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler
arasinda saptanmustir. Haftanin birkag¢ glinti uyku sorunu yasama ile yattiktan sonra uykuya ge¢me stiresi
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iligkilidir (F=4.132, p<0.01). Haftanin birkag¢ giinti uyku sorunu yasama yattiktan sonra hemen uykuya gecen
yaslt bireyler ile yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler arasinda iligki
bulunmustur (Tablo 6).

Tablo 6. Yash bireylerin uyku kalitesine yattiktan sonra uykuya gecme stiresinin etkisi

Uyku kalitesi E)i)rl‘:\l;i Io(rat;?el\i;am F p Scheffe
Uykum gelmeden yataga gitmem 0.673 0.224 0.467 0.706
Yatmadan 6nce yemem, icmem 2.013 0.671 1.424 0.236
Yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyrederim 1.012 0.337 1.020 0.384
Giindiizleri uyumam 1.259 0.420 1.142 0.333
Gece sik sik uyanirim 3.457 1.152 2.387 0.070
Yatagim ortopedik ve rahattir 0.127 0.042 0.085 0.968
Yatak odasi yeterince karanliktir 3.817 1.272 2.479 0.062
Y?tak odar?ur.l fiziki sartlar1 kisisel ihtiyaclarima gore 1214 0.405 1249 0.293
diizenlenmistir
Her gece ayni saatte yatarim 2.538 0.846 2.783 0.042
Her sabah normal zamaninda uyanirim 3.208 1.069 3.361 0.019
Uyku saatlerim diizenlidir 5.432 1.811 4.538 0.004" 1-4,3-4
Sabah uykudan yorgun uyaniyorum 3.251 1.084 2.535 0.057
Sabah uykumu almis olarak uyaniyorum 3.038 1.013 2.398 0.069
Uykuya dalmada zorlaniyorum 18.489 6.163 16.058 0.000 1-3,1-4,2-4
Haftanin birkag giinii uyku ile ilgili sorun yasiyorum 4.947 1.649 4132 0.007 1-4
Uykusuz olunca giindiiz gergin oluyorum 2.539 0.846 2.431 0.066

“p<0.01 ‘p<0.05 Sd=3

1: Hemen 2:10 dk. sonra 3:20 dk. sonra 4: 30 dk. ve daha uzun

3. Sonuc ve Oneriler

Evde yasayan yasli bireylerin uyku kalitesinin incelenmesi amaci ile planlanan ve yiriitiilen
arastirmadan elde edilen sonuglara gore yasl bireylerin yaklasik olarak ticte biri 70-75 yaslarinda ve 76
yasinda ya da daha biiyiik yastadir. Yash bireylerin yaridan biraz fazlasi erkek yash bireylerdir ve evlidir.
Yash bireylerin yaridan ¢ogu bireysel ihtiyaglarmi kendisi karsiladigini ifade etmistir. Yasl bireylerinden
yattiktan hemen sonra uykuya gectigini ifade edenler olmakla birlikte, yattiktan 10 dakika sonra, 20 dakika
sonra ve 30 dakika sonra ve daha uzun sitirede uykuya gectigini ifade eden yash bireyler oldugu
goriilmektedir. Glinliik ortalama uyku stiresinin 6 saat ve daha kisa siire oldugunu ifade edenler az olup,
gunliik ortalama 7-8 uyudugunu, 9-10 uyudugunu ve 11 saat ve daha uzun stire uyudugunu ifade eden yash
bireyler oldugu goriilmektedir.

Yaslh bireylerin uyku Kkalitesine cinsiyetin etkisi incelendiginde “yatmadan ¢nce aksiyon filmleri
seyrederim”, “uyku saatlerim diizenlidir” ve “sabah uykumu almis olarak uyaniyorum” ifadelerinde
kadinlar ve erkekler arasinda énemli farklilik vardir. Yash erkeklerin yasli kadinlardan daha ¢ok yatmadan
once aksiyon filmleri seyrettigi, uyku saatlerinin diizenli oldugu ve sabah uykusunu almis olarak uyandig:
anlasilmaktadir. Yash bireylerin uyku kalitesine medeni durumun etkisi incelendiginde “uykum gelmeden
yataga gitmem”, “her gece ayni saatte yatarim”, “her sabah normal zamaninda uyanirim” ve “sabah
uykumu almis olarak uyaniyorum” ifadelerinde farklilik saptanmustir. Evli yash bireylerin evli olmayanlara
gore uyku kalitesine daha ¢ok dikkat ettigi gortilmektedir. Yasl bireylerin uyku kalitesine saglik sorunu
olma durumunun etkisi incelendiginde “yatmadan 6nce yemem, igmem” ifadesinde saglik sorunu oldugunu
ifade eden yash bireylerin, saglik sorunu olmadigin ifade edenlere gére yatmadan 6nce yemeyip, icmemeye
daha ¢ok dikkat ettikleri anlasilmaktadar.

Yasli bireyin yatmadan 6nce aksiyon filmleri seyretmesi giinliik ortalama uyku stiresi ile iligkili
olup, bu iliski giinliik ortalama 6 saat ve daha kisa stire uyuyan yash bireylerle giinliik ortalama 11 saat ve
daha uzun stire uyuyanlar arasindadir. Yash bireyin uykuya dalmada zorlanmas: giinliik ortalama uyku
stresi ile iligkili olup, uykuya dalmada zorlanmasinda hem giinliik ortalama 6 saat ve daha kisa stire
uyuyan yash bireylerle giinliik ortalama 7-8 saat uyuyanlar, hem de giinliik ortalama 6 saat ve daha kisa
stire uyuyan yagh bireylerle giinliik ortalama 8-9 saat uyuyanlar arasinda iliski bulunmustur. Yash bireyin
uykusuz olunca giindiiz gergin olmasi ile giinliitk ortalama uyku stiresi iliskilidir Bu iliski gtinltik ortalama
7-8 saat uyuyan yash bireylerle giinlik ortalama 11 saat ve daha uzun siire uyuyanlar arasinda
belirlenmistir.

Yash bireylerin uyku kalitesine yattiktan sonra uykuya gegme siiresinin etkisi incelendiginde yaslh
bireyin uyku saatlerinin diizenli olmasi ile yattiktan sonra uykuya ge¢me siiresi arasinda iliski vardir. Yash
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bireyin uyku saatlerinin diizenli olmas: ile hem yattiktan sonra hemen uykuya gegenler ve yattiktan 30
dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler hem de yattiktan 20 dakika sonra uykuya gecenler
ve yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler arasinda iliski vardir. Uykuya
dalmada zorlanma yattiktan sonra uykuya gecme siiresi ile iligkilidir. Bu iliski yattiktan sonra hemen
uykuya gecenler ile yattiktan 20 dakika sonra uykuya gecenler, yattiktan sonra hemen uykuya gegenler ile
yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gegenler ve yattiktan 10 dakika sonra uykuya
gecenler ile yattiktan 30 dakika sonra ve daha uzun siire sonra uykuya gecenler arasinda saptanmustur.

Yasli bireyin saghginn stirdiirtilesinde uykusu ve uyku kalitesi oldukg¢a 6nemli bir yere sahiptir.
Evde yasayan yasli bireylerin uyku kalitesine dikkat etmesi gerekmektedir. Uyku diizeni bozulmus yasl
birey icin yakin gevreyi diizenlemek, uyku kalitesini agisindan dnemlidir. Yaslinin rahatladig1 ortam sekli
tanimlanmali ve bu ortami yashnin ev ortaminda olusturulmasi saglanmasidir.

Uyunacak ortamda 15181n azaltilmasi, karanligin saglanmasi, dinginlik, huzur, her giin yaklasik aym
saatte yatagl girmek, uykuya dalinacak ortamin sessiz olmasi melatonin salgisini arttirarak uyumay1
kolaylastirir. Yasl bireyin yatak odasi sicakliginin 1lik, yatagiin konforlu olmasi gibi noktalar da gozden
kacirilmamalidir. Yasl bireyin gurtiltii duyarliligy varsa giirtiltiiden koruyucularin kullanilmasi sessizligin
saglanmasinda yardimc olabilir. Isik duyarliliginda panjurlar indirilir. Karanliktan korku durumunda gece
lambasi agik birakilir. Oda iyi havalandirilir, oda sicaklig1 gece 16-18 derecede tutulur, hafif bir yorgan yedek
bulundurulur. Yash bireyin yatagmin rahat olmasina, yatak takimlarmin temiz ve gergin olmasina,
kullanilan yorgan ve battaniyenin 6zelliklerinin yash bireyin istegine gore olmasina 6zen gosterilmelidir.
Oda sicaklig1, havalandirma, odanin sessiz ve los olmasi bireyin rahat uyumasin etkiler.

Uyku insan icin zorunlu bir dinlenme zamaridir. Bir gece uyumadan yasantisini devam ettiren
genglerin bile ruhsal durumunda ve viicudunda davrams bozukluklarimin goruldugi tespit edilmistir.
Yaslhlarin giinde 6-8 saat uyuma ihtiyaglar: vardir. Saglikli bir yasant: i¢in uyku yemek igmek kadar énemli
bir ihtiyagtir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Nabiz, kalp atislar1 ve viicut 1sis1 azalir,
organlar yenilenip kendini tamir eder. Yash bireyin ihtiyaglar1 arasinda en 6nemlilerinden biri uykunun
saglanmasidir. Uykunun saglanmasinda iyi bir uyku cevresi olusturulmas: uyku kalitesine énemli katki
saglayacaktir (Arpaci, 2018;.133-135).
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