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YASLILIKTA SESSiZ BiR ORKESTRA: OZBAKIM GUCUNUN AKTIF
YASLANMADA UYKU KALITESINE ETKIiSI
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oz
Amac: Calismanin amaci, yasl bireylerin 6zbakim giicii ile uyku kalitesi arasindaki iligkiyi belirlemek ve

yas, cinsiyet, medeni durum, kronik hastalik gibi demografik faktorlerin bu iliski iizerindeki etkilerini

degerlendirmektir.

Gerec ve Yontemler: Bu kesitsel ¢alisma, 65 yas ve tizeri toplam 160 katilimc1 arasindan ulasilabilen ve
calismaya katilmay1 kabul eden 140 kisi ile gerceklestirilmistir. Katilimcilara Ozbakim Giicii Olgegi ve
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) uygulanmistir. Veriler, 15 EKim - 25 EKim 2024 tarihleri arasinda
yiizyiize toplandi. Katilimeilar demografik 6zelliklerine goére gruplandirilmis ve verileri bagimsiz iki
orneklem t-testi ile ANOVA istatistiksel yontemler kullanilarak analiz edilmistir. Ozbakim giicii ile uyku

kalitesi arasindaki iliski, Pearson korelasyon analizi ile degerlendirilmistir.

Bulgular: Analizler sonucunda, yas gruplari arasinda 6zbakim giicii ve uyku kalitesi agisindan anlamli
farkliliklar oldugu bulunmustur (p<0.05). 65-69 yas grubundaki bireylerin 6zbakim giicii, 75 yas ve
iizerindeki bireylere gore anlamli derecede daha yiiksek bulunmustur. Benzer sekilde, yas ilerledik¢e uyku
kalitesinin de bozuldugu gozlemlenmistir. Kadinlarin 6zbakim giici ve uyku kalitesi puanlarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<<0.05). Kronik hastaligi olan bireylerde hem 6zbakim giicii
hem de uyku kalitesi puanlar1 daha diisiik bulunmustur (p<0.01). Tazelenme Universitesi'ne devam eden
bireylerin, etmeyenlere gore hem 6zbakim giicii hem de uyku kalitesi agisindan farkliliklar gosterdigi

saptanmustir (p<0.001).

Sonug: Calisma, 6zbakim giicii ile uyku kalitesi arasinda gii¢lii bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Yaslh
bireylere yonelik sosyal katilim programlarinin yayginlastirilmasi ve hemsirelerin bu siirecte aktif rol
almasi 6nerilmektedir. Egitim ve sosyal destek programlarinin yasli bireylerin yagam kalitesine olan olumlu

etkileri goz oniinde bulundurularak, bu tiir uygulamalarin artirilmasi gerekmektedir.
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SILENT ORCHESTRA IN AGING: THE IMPACT OF SELFCARE ABILITY ON SLEEP
QUALITY IN ACTIVE AGING

ABSTRACT

Obijective: The aim of this study is to determine the relationship between self-care agency and sleep quality
in elderly individuals and to evaluate the effects of demographic factors such as age, gender, marital status,

and chronic illness on this relationship.

Materials and Methods: This cross-sectional study was conducted with 140 participants aged 65 and over
who were contacted and agreed to participate in the study. Self-Care Ability Scale and Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) were applied to the participants. Data were collected face-to-face between October
15 and October 25, 2024. Participants were grouped according to their demographic characteristics and
their data were analyzed using independent two-sample t-test and ANOVA statistical methods. The

relationship between self-care ability and sleep quality was evaluated by Pearson correlation analysis.

Results: The analyses revealed significant differences in self-care agency and sleep quality across age
groups (p<0.05). Individuals aged 65-69 had significantly higher self-care agency scores compared to those
aged 75 and older. Similarly, sleep quality was observed to deteriorate with advancing age. Women had
higher self-care agency and sleep quality scores compared to men (p<0.05). Participants with chronic
illnesses had lower scores for both self-care agency and sleep quality (p<0.01). Participants attending
Tazelenme University demonstrated significant differences in self-care agency and sleep quality compared
to those who did not attend (p<0.001).

Conclusion: The study demonstrated a strong relationship between self-care agency and sleep quality. It is
recommended to expand social participation programs for elderly individuals and encourage nurses to take
an active role in these initiatives. Considering the positive effects of education and social support programs

on the quality of life of elderly individuals, increasing the implementation of such programs is essential.

Keywords: Nursing, Self-care, Sleep, Elderly

GIRIS

Yaslanma, bireylerin fizyolojik, psikolojik ve sosyal fonksiyonlarinda degisikliklere
neden olan kaginilmaz bir siirectir. Bireylerin yasam boyunca biriktirdikleri deneyimler, bilgi ve
beceriler, yaslanma siireciyle birlikte biyolojik gerilemeler ve ¢esitli saglik sorunlart nedeniyle
kisitlanabilir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023). Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2023
verilerine gore, Tiirkiye'de yaslhi niifus (65 yas ve {izeri) toplam niifusun %10,5'ini
olusturmaktadir. Bu oranin 2040 yilina kadar %20'ye ulasacagi 6ngoriillmektedir (Kogak vd.,
2024; Giines ve Baskan, 2024; TUIK, 2024). Yasli bireylerin sayisindaki bu hizh artis, saglik ve

sosyal hizmetlerdeki ihtiyaglarin artmasina neden olmakta ve yash niifusun sagligini koruyup
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yasam kalitesini artirmay1 hedefleyen stratejilerin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir. Bu
baglamda, yash bireylerin 6zbakim giicii ve uyku kalitesi gibi yasamsal fonksiyonlarinin
korunmasi ve desteklenmesi 6nem arz etmektedir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023; Akarsu

vd., 2023; Akdeniz ve Ozer, 2021; Yilmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024).

Ozbakim giicii, bireylerin kendi sagliklarini ydnetme, giinliik yasam aktivitelerini
bagimsiz olarak siirdiirme ve saglikli bir yasam siirme kapasitelerini ifade eder. Bu kapasitenin
korunmasi, bireylerin yaslandik¢a artan saglik sorunlari ve fonksiyon kayiplarina ragmen,
miimkiin olan en bagimsiz sekilde yasamlarin siirdiirebilmelerini saglar (Yilmaz ve Asilar, 2022;
Has ve Bahgecik, 2024). Ozbakim giicii, aym1 zamanda bireylerin yasam kalitesini dogrudan
etkileyen bir faktordiir. Ozbakim kapasitesinin diisiik oldugu durumlarda, bireylerin saglik
durumlari kétiilesebilir ve bu da hem birey hem de saglik sistemi i¢in ciddi sorunlara yol acabilir

(Kogak vd., 2024; Giines ve Baskan, 2024).

Dorothea Orem’in Ozbakim Teorisi, 6zbakim kavramim bilimsel bir cerceveye oturtarak,
bireylerin kendi sagliklarina yonelik davraniglarini gelistirmelerini ve bu sayede sagliklarini
koruyup stirdiirmelerini hedefleyen bir model sunmaktadir (Giilsoy ve Senturan, 2020; Has ve
Bahgecik, 2024). Orem’in teorisine gore, bireylerin 6zbakim gereksinimlerini karsilayamadiklari
durumlarda hemsirelerin devreye girmesi gerekir (Giilsoy ve Senturan, 2020). Hemsireler,
bireylerin 6zbakim becerilerini destekleyen egitim ve miidahalelerle sagliklarini siirdiirmelerine
yardimei olur (Giilsoy ve Senturan, 2020; Ciftgi vd., 2024). Ozellikle yash bireylerde, fiziksel
veya mental saglik sorunlar1 6zbakim giiciinii olumsuz etkileyebilir. Bu baglamda, hemsirelerin
bireylerin 6zbakim faaliyetlerini desteklemesi ve yonlendirmesi, yaslt bireylerin saglikli ve
bagimsiz yasam siirdiirebilmeleri agisindan kritik bir rol oynar (Kogak vd., 2024; Giines ve
Bagkan, 2024). Tazelenme Universitesi gibi yasli bireylerin aktif yaslanmasini desteklemeyi
amaglayan programlar, hemsirelik bakiminin bu teorik temelleri dogrultusunda etkili stratejiler

gelistirilmesine olanak saglar (Akyiiz vd., 2024; Cift¢i vd., 2024; Nalbant ve Ding, 2024).

Yash bireylerde 6zbakim giiciiniin yan1 sira, uyku kalitesi de yasam kalitesini etkileyen
bir diger 6nemli faktdrdiir. Uyku kalitesi, bireyin yeterli ve dinlendirici bir uyku alip almadigin
gosteren bir olglittiir ve hem fiziksel hem de zihinsel saghigi dogrudan etkiler (Ciftgi vd., 2024;
Nalbant ve Ding, 2024). Yas ilerledik¢e uyku diizeninde bozulmalar goriiliir ve bu durum, yagh
bireylerde yasam kalitesinin diismesine yol agar. Uyku bozukluklari, yasl bireylerde zihinsel
fonksiyonlarda azalmaya, depresyona, kronik hastaliklarin artmasina ve genel saglik durumunun
kotiilesmesine neden olabilir (Akyiiz vd., 2024; Ciftci vd., 2024). TUIK verilerine gore,
Tiirkiye’de yash bireyler arasinda kronik hastalik oran1 %70’in iizerindedir ve bu hastaliklar

bireylerin uyku kalitesini énemli dlgiide azaltmaktadir. Ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklar,
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diyabet ve obezite gibi kronik rahatsizliklar, yasli bireylerin uyku diizenini olumsuz etkileyerek
genel saglik durumlarin kétiilestirebilir (Sarag vd., 2024; Kocak vd., 2024; TUIK, 2024).

Bu baglamda, yaslh bireylerin hem 6zbakim giiciinii artirmaya hem de uyku kalitesini
iyilestirmeye yonelik hemsirelik miidahaleleri, yasl bireylerin genel sagliklarin1 korumada kritik
bir 6neme sahiptir. Hemsireler, yagh bireylerin saglikli yasam aligkanliklarini siirdiirmelerine
yardimc1 olmali ve 6zbakim becerilerini gelistirmeyi hedefleyen egitim programlari sunmalidir
(Kogak vd., 2024; Giines ve Baskan, 2024). Tazelenme Universitesi gibi sosyal katilim
programlari da bu anlamda 6nemli bir rol oynar. Bu programlar, yasl bireylerin hem fiziksel hem
de sosyal anlamda aktif kalmalarin1 destekleyerek 6zbakim giicii ve uyku kalitesini artirmaya

katkida bulunur (Akyiiz vd., 2024; Ciftci vd., 2024; Nalbant ve Ding, 2024).

Bu caligma, 65 yas ve {izeri bireylerin 6zbakim giicii ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi
degerlendirmis ve bu iliski tlizerindeki demografik faktorlerin (yas, cinsiyet, medeni durum,
kronik hastalik) etkilerini analiz etmistir (Unsal vd., 2023; Ciftci vd., 2024). Ayrica, Tazelenme
Universitesi gibi sosyal katilim programlarmin yash bireylerin saglik durumuna olan etkileri
incelenmistir. Calisma kapsaminda, Orem’in Ozbakim Teorisi temel alinarak, hemsirelik
bakiminin yasli bireylerin 6zbakim giiciinii ve uyku kalitesini artirmada roliinii vurgulamistir

(Giilsoy ve Senturan, 2020; Has ve Bahgecik, 2024; Ciftci vd., 2024).

1. MATERYAL ve YONTEMLER
1.1. Arastirmanin Amaci ve Tiirii

Bu kesitsel, tanimlayici galigma 65 yas ve tizeri bireylerin 6zbakim giicii ile uyku kalitesi
arasindaki iligkiyi ve demografik faktorlerin bu iligki lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla

gerceklestirilmistir.
1.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evreni, Tazelenme Universitesine devam eden ve devam etmeyen 160
bireyden olusmaktadir. Arastirma kapsaminda 6rneklem kullanimina gidilmedi, evrenin tiimiine
ulasilmas: hedeflenmistir. Ancak galismaya katilmayi goniillii olarak kabul eden 140 birey
(Tazelenme Universitesi'ne devam eden 70 birey ve Tazelenme Universitesi'ne kayitli olmayan
70 birey) arastirma grubuna dahil edilmistir. Elde edilen veriler, 15 Ekim - 25 Ekim 2024 tarihleri
arasinda yiizyiize goriiiisiilerek toplandi. Bu ¢alismada, 65 yas ve {izeri bireylerin 6zbakim giicii ve

uyku kalitesi iizerine veriler toplanmustir.
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1.3. Veri Toplama Araglari

Calismada, arastirmacilar trafindan olusturulmus ve katilimcilarin
demografik yapisini incelen Katilime1 Bilgi Formu ile arastirmada galismaya katilanlarin,
Ozbakim giicli ve uyku kalitesini 6lgmek amaciyla iki farkli 6l¢ek kullanilmistir. Bu 6lgekler,

bireylerin 6zbakim giiciinii ve uyku diizenlerini detayl1 bir sekilde degerlendirmek i¢in secilmistir.
1.3.1. Katihhmei Bilgi Formu

Arastirma kapsaminda, uzmanlar tarafindan katilimcilarin yas, cinsiyet, egitim

durumu, medeni durumu gibi demografik bilgilerini i¢eren bir form hazirlanmistir.

1.3.2. Ozbakim Giicii Olgegi

Ozbakim giicii, Dorothea Orem'in Ozbakim Teorisi’nden esinlenilerek gelistirilen
Ozbakim Giicii Olgegi kullanilarak dl¢iilmiistiir. Bu dlgek, bireylerin giinliik yasam aktivitelerini
yerine getirme yetilerini degerlendiren, 5 dereceli Likert tipi bir dlgektir. Olgek, fiziksel, sosyal
ve duygusal ozbakim becerilerini degerlendiren maddelerden olusmaktadir. Olgegin
giivenilirligini saglamak amaciyla Cronbach alfa katsayisi hesaplanmis ve bu ¢alisma kapsaminda

Cronbach alfa degeri 0.92 olarak bulunmustur.
1.3.3. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Uyku kalitesi, bireylerin uyku diizenlerini ve uyku ile ilgili sorunlarin1 degerlendiren
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) kullanilarak &lgiilmiistiir. PUKI, 7 alt boyut ve 19
maddeden olusmakta olup, subjektif uyku kalitesi, uyku siiresi, uykuya dalma siiresi, uyku
bozukluklari, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz islevselligi gibi alanlar degerlendirmektedir. Bu

caligmada, PUKI’nin giivenilirligi Cronbach alfa degeri 0.87" dir.
1.4. Arastirmanin Etik Yonii

Calisma, Helsinki Bildirgesi’ne uygun olarak etik kurallar dogrultusunda yiiriitiilmiis ve
Bartin Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'ndan gerekli etik onay almmustir (2024-
SBB-0758 say1 ve 09.10.2024/ tarihli etik kurul karar1). Katilimcilara ¢calismanin amact hakkinda
bilgilendirme yapilmis ve goniillii katilimlarimi temin etmek amaciyla yazili onam formu

imzalatilmigtir.
1.5. istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizi, SPSS 25.0 paket programi kullanilarak ger¢eklestirilmistir.

Verilerin normalligi Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmis; normal dagilim gosteren
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veriler i¢in bagimsiz iki 6rneklem t-testi, normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in ise Mann-
Whitney U testi uygulanmistir (Sezer, 2023). Demografik degiskenlerin (yas, cinsiyet, medeni
durum, kronik hastalik) 6zbakim giici ve uyku kalitesi iizerindeki etkilerini degerlendirmek
amaciyla ¢oklu regresyon analizi yapilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar: degerlendirmek igin
ANOVA testi uygulanmig ve post-hoc testleri ile hangi gruplar arasinda fark bulundugu
belirlenmistir. Ozbakim giicii ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendirmek igin Pearson
korelasyon analizi yapilmustir. Tazelenme Universitesine devam eden ve etmeyen bireyler
arasinda Ozbakim giicii ve uyku kalitesi agisindan anlaml fark olup olmadigimi belirlemek
amactyla bagimsiz iki 6rneklem t-testi uygulanmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05

olarak kabul edilmistir.

Arastirma Deseni

Etik Onay: Bartin Universitesi Etik Kurulu (2024-SBB-0758)

Arastirma Evreni: 65 yas ve {izeri bireyler

Orneklem: 160 kisiden 140" galismaya katilmay1 kabul etti

Gruplar: Iki Grup (70 kisi tazelenme iiniversitesi'ne devam eden, 70 kisi devam etmeyen)

Veri Toplama Araclari: Bilgi Formu & Ozbakim Giicii Olgegi & Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi

Veri Toplama Siiresi: 2 hafta

Veri Analizi: SPSS 25.0 Paket Programu ile.

Sekil 1. Arastirma Deseni

Bu calisma, yasli bireylerde 6zbakim giicii ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi inceleyen

kesitsel ve tanimlayici bir arastirma deseni kullanarak gergeklestirilmistir.

2. BULGULAR

Tablo 1° de; 65 yas ve lizeri bireylerin yas, cinsiyet, medeni durum ve kronik hastalik
gibi demografik 6zellikleri yer almaktadir. Katilimcilar Tazelenme Universitesi'ne devam eden
ve etmeyen bireyler arasinda esit olarak dagitilmistir. Toplam katilimci sayis1 (n=140) olup,
oranlar ylizde olarak verilmistir. Verilerde, kadin sayisimin erkeklerden yiiksek oldugu (%57.1 vs.
%42.9) ve 65-69 yas grubunun en yiiksek oranda temsil edildigi (%50) goriilmektedir. Ayni
zamanda, bireylerin %75'i evli, %25'i ise bekar durumundadir. Kronik hastaligi olan bireylerin

orani %74.3 ile oldukea yiiksektir.
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Tablo 2’ de; 65 yas ve iizeri bireylerin demografik 6zelliklerine gore 6zbakim giicii ve
uyku kalitesi incelenmis ve anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Ozellikle yas gruplar1 arasinda
O0zbakim giicli agisindan 6nemli farklar bulunmus olup, daha geng¢ yas gruplarinda (65-69)
O0zbakim giiciiniin daha yiliksek oldugu (p=0.001), yas ilerledikce bu giiclin azaldig1
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, yasla birlikte uyku kalitesinin de bozuldugu ve yas gruplar
arasinda anlamli farklar oldugu saptanmistir (p=0.03). Cinsiyet agisindan bakildiginda, kadinlarin
6zbakim giicliniin erkeklere gére anlamli derecede daha yiiksek oldugu (p=0.02), uyku kalitesinin
de kadinlar arasinda daha iyi oldugu tespit edilmistir (p=0.04). Medeni durumun da etkili oldugu
bulunmus, evli bireylerin 6zbakim giicliniin bekar bireylere gére anlamli olarak daha yiiksek
oldugu (p=0.03) ve uyku kalitelerinin de daha iyi oldugu ortaya ¢ikmistir (p=0.05). Ayrica, kronik
hastaligi olan bireylerin 6zbakim giiclinlin kronik hastaligi olmayan bireylere gore anlamli
derecede diisiik oldugu (p=0.001), uyku kalitesinin de bu bireylerde daha diisiikk oldugu
belirlenmistir (p=0.02).

Tablo 1. Bireylerin Demografik Ozellikleri

Demografik Degiskenler n (140) Yiizde (%)
Yas (65-69) 70 50
Yas (70-74) 40 28.60
Yas (75 ve listii) 30 21.40
Cinsiyet (Erkek) 60 42.90
Cinsiyet (Kadin) 80 57.10
Medeni Durum (Evli) 105 75
Medeni Durum (Bekar) 35 25
Kronik Hastalik (Var) 104 74.30
Kronik Hastalik (Yok) 36 25.70

Tablo 3’ de; yapilan korelasyon analizi sonucunda, Ozbakim Giicii ile Uyku Kalitesi
arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki bulunmustur (r = -0.431, p<0.001). Bu, 6zbakim giicii
arttikga uyku kalitesinin iyilestigini gostermektedir. Ozbakim giicii yiiksek olan bireylerin daha

iyi uyku kalitesine sahip oldugu sonucuna ulagilmigtir.

Tablo 4 de, Tazelenme Universitesi'ne devam eden bireylerin 6zbakim giicii puanlari,
devam etmeyenlere gore anlamli derecede daha yiiksektir (p<0.001). Bu, Tazelenme

Universitesi'ne devam eden bireylerin 6zbakim becerilerinin daha iyi oldugunu gésterir.

Tazelenme Universitesi'ne devam eden bireylerin uyku kalitesi, devam etmeyen bireylere

gore anlamli sekilde daha iyidir (p<0.01).
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Tablo 2. Demografik Ozelliklere Gore Ozbakim Giicii ve Uyku Kalitesi

Ozbakim Giicii Uyku Kalitesi p-degeri p-degeri

Demografik Degiskenler (Ortalama + SD) (Ortalama + SD) (Ozbakim) (Uyku)
Yas (65-69) 90.5+10.2 5.8+£2.0 0.001 0.03
Yas (70-74) 852+ 11.5 65+2.1

Yas (75 ve listii) 80.1+124 71+£25

Cinsiyet (Erkek) 85.7+11.1 6.4+22 0.02 0.04
Cinsiyet (Kadin) 90.2+10.5 6.0+£2.1

Medeni Durum (Evli) 91.2+104 59£2.0 0.03 0.05
Medeni Durum (Bekar) 85.6+11.6 6.8+23

Kronik Hastalik (Var) 82.1+12.0 7.0+£22 0.001 0.02
Kronik Hastalik (Yok) 90.5+11.0 6.1+£2.0

p<0.05, p<0.005

Tablo 3. Ozbakim Giicii ve Uyku Kalitesi Arasindaki Korelasyon

Olcekler Korelasyon Katsayisi (r) p-degeri
Ozbakim Giicii - Uyku Kalitesi -0.431 <0.001
p<0.005

Tablo 4. Tazelenme Universitesi'ne Kayith Olan ve Olmayan Bireylerin Ozbakim Giicii ve Uyku

Kalitesi Karsilastirmasi

Tazelenme Tazelenme
N Universitesine Universitesine .. L.
Olgek Kayith Kayith olmayan t-degeri p-degeri
(Ortalama + SD) (Ortalama + SD)
Ozbakim Giicii 88.00 = 10.00 80.00 £ 12.00 t=5.25 p<0.001
Uyku = Kalitesi 5. 1 59 7.00 = 2.00 t=3.50 p<0.01

(PUKI)

p<0.05, p<0.005

3. TARTISMA

Yasli bireylerde 6zbakim giicii ve uyku kalitesi, genel saglik durumu ve yasam kalitesi
lizerinde onemli etkiler yaratan iki kritik faktordiir. Ozellikle yaslanma siireciyle birlikte fiziksel
ve psikososyal degisiklikler, bu iki alan1 dogrudan etkileyebilir (Y1lmaz ve Asilar, 2022; Parpucu
vd., 2023; Mergen, 2024; Ozkog ve Atik, 2023). Demografik faktorler, bireylerin 6zbakim

kapasitesi ve uyku diizenleri lizerinde belirleyici bir rol oynamakta; cinsiyet, yas, medeni durum
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ve kronik hastaliklar bu iliskiye etki eden temel unsurlar arasinda yer almaktadir (Unsal vd., 2023;

Parpucu vd., 2023; Mergen, 2024; Ozkog ve Atik, 2023).

Bu caligma, 65 yas ve iizeri bireylerde 6zbakim giicii ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi
ve bu iligkinin demografik degiskenlerle nasil farklilastigini degerlendirmistir. Arastirmanin
temel bulgulari, 6zbakim giicli ve uyku kalitesi arasinda anlamli bir iligski oldugunu ve bu iki
degiskenin yas, cinsiyet, medeni durum ve kronik hastalik gibi faktorlere bagl olarak farklilik
gbsterdigini ortaya koymaktadir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023). Ozellikle sosyal katilim
programlari, yaslt bireylerin hem 6zbakim giicii hem de uyku kalitesi tizerinde olumlu etkiler

yaratmaktadir (Unsal vd., 2023; Parpucu vd., 2023; Ozkog ve Atik, 2023).

Aragtirma kapsaminda katilimcilardan demografik bilgiler ve saglik durumlarina iligkin
cesitli veriler elde edilmistir. Katilimcilarin yag gruplar1 65-69, 70-74 ve 75 yas ve lizeri olarak
siniflandirtlmistir. Cinsiyet bilgisi kadin ve erkek olarak kaydedilmistir. Ayrica, katilimcilarin
medeni durumlar1 evli veya bekar olarak belirlenmistir. Egitim durumu ise okur-yazar degil,

ilkokul, ortaokul, lise ve {iniversite olarak kategorize edilmistir.

Calisma bulgulari, yas ilerledik¢e 6zbakim giiciinde azalma ve uyku kalitesinde bozulma
oldugunu gostermektedir. Bu sonug, yaslanma siirecine bagli olarak ortaya c¢ikan fiziksel ve
psikososyal degisikliklerin bir yansimasidir. Literatiirde de belirtildigi gibi, yasla birlikte kas giicii
kaybi, hareket kabiliyeti azalmasi ve kronik hastaliklarin artmasi gibi faktorler, bireylerin
6zbakim kapasitelerini olumsuz etkileyebilmektedir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023).
Ozbakim giicii yiiksek bireylerin, giinliik yasam aktivitelerini daha bagimsiz bir sekilde
stirdiirebildikleri ve bu durumun genel yasam kalitesine olumlu katkida bulundugu bilinmektedir
(Yilmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024). Bu ¢alismada da, 75 yas ve iizeri bireylerde
Ozbakim giicliniin diisiik oldugu ve bu yas grubundaki bireylerin ayni zamanda uyku kalitesinin
de daha kotii oldugu tespit edilmistir. Uyku bozukluklarinin yagl bireylerde bilissel gerileme,
depresyon ve genel saglik sorunlarina yol agabilecegi literatiirde de yaygin olarak

vurgulanmaktadir (Kogak vd., 2024; Giines ve Baskan, 2024; Ozan vd., 2024).

Cinsiyetin 0zbakim giicii ve uyku kalitesi iizerindeki etkisi, bu c¢aligmanin 6nemli
bulgularindan biridir. Kadinlarin erkeklere kiyasla daha yiiksek 6zbakim giiciine sahip olmalari
ve daha iyi uyku kalitesi gdstermeleri, kadinlarin sagliklarina daha fazla dikkat etmeleri ve saglik
hizmetlerine daha sik bagvurmalariyla agiklanabilir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023).
Ayrica, kadmlarin sosyal destek aglarini erkeklere kiyasla daha etkin kullandiklar1 ve bu durumun
hem fiziksel hem de psikolojik sagliklari izerinde olumlu etkiler yarattig1 bilinmektedir (Akdeniz
ve Ozer, 2021; Ata ve Ekinci, 2020). Buna karsilik, erkeklerin saglik hizmetlerine bagvurma

oranlarinin daha diisiik oldugu ve bu durumun hem 6zbakim giicli hem de genel saglik sonuglar
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tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi Onceki g¢alismalar tarafindan da desteklenmektedir
(Yilmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024).

Medeni durumun 6zbakim giicii ve uyku kalitesi lizerindeki etkileri de calismanin 6nemli
bulgularindan biridir. Evli bireylerin, bekar bireylere gére daha yiiksek 6zbakim giicline ve daha
iyi uyku kalitesine sahip olmalari, sosyal destek sistemlerinin bireylerin saglik davraniglari
tizerindeki etkisini vurgulamaktadir. Evli bireyler, eslerinden aldiklar1 duygusal ve fiziksel
destekle saglik yonetiminde daha basarili olabilirler (Akarsu vd., 2023; Akdeniz ve Ozer, 2021;
Ata ve Ekinci, 2020). Literatiirde de, evli bireylerin yalnizliktan daha az etkilenerek, daha diizenli
bir yasam tarzina sahip olduklar1 ve bu durumun uyku kalitelerine olumlu yansidigi
belirtilmektedir. Sosyal destek, bireylerin stres diizeylerini azaltmakta ve bu durum saglik

iizerinde olumlu etkiler yaratmaktadir (Y1lmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024).

Calismanin bulgular1, kronik hastaligin 6zbakim giicii ve uyku kalitesi {izerindeki
olumsuz etkilerini de ortaya koymaktadir. Kronik hastaligi olan bireylerde 6zbakim giiciiniin
diisiik olmasi, bu bireylerin fiziksel fonksiyonlarini sinirlayan agri, yorgunluk ve diger saglik
sorunlarryla iliskili olabilir (Kogak vd., 2024; Mergen, 2024). Ozellikle kronik hastaliklarm
getirdigi ila¢ kullanimi, agr1 ve uyku diizenindeki bozulmalar, uyku kalitesini de olumsuz yonde
etkileyebilir. Bu bulgular, kronik hastalik yonetiminin yasl bireylerin yasam kalitesini artirmada
ne kadar 6nemli oldugunu vurgulamaktadir (Runa ve Bahar, 2023; Akarsu vd., 2023; Akdeniz ve
Ozer, 2021; Yilmaz ve Asilar, 2022).

Bu calismanin dikkat cekici bulgularindan biri de, Tazelenme Universitesi gibi sosyal
katilim programlarina devam eden bireylerin, devam etmeyenlere gore daha yiiksek 6zbakim
giicii ve daha iyi uyku kalitesine sahip olmalaridir (Odemis ve Nalbant, 2023). Sosyal katilim
programlarina katilim, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha aktif kalmalarin
saglamakta ve bu durum 6zbakim becerileri ile uyku kalitesine olumlu yansimaktadir (Ata ve
Ekinci, 2020; Erbil ve Hazer, 2023; Mergen, 2024). Sosyal katilim, bireylerin yalnizlik ve
izolasyon hissini azaltarak, depresyon ve anksiyete gibi psikolojik sorunlar1 6nleyebilmekte, bu
da bireylerin saglik yonetimine daha aktif katilmalarina yardime1 olmaktadir (Erbil ve Hazer,
2023; Giltekin vd., 2021; Giilsoy vd., 2023) Ayrica, sosyal iliskiler araciligiyla elde edilen
duygusal destek, bireylerin 6zbakim faaliyetlerine katilimini artirarak genel saglik sonuglarini
iyilestirebilir (Kaya vd., 2023; Runa ve Bahar, 2023; Akarsu vd., 2023; Akdeniz ve Ozer, 2021;
Yilmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024; Kogak vd., 2024; Giines ve Baskan, 2024).

Hemgireler, yaglt bireylerin saglik yonetiminde kilit rol oynamaktadir. Hemsirelerin,
bireylerin 6zbakim giiciinii artirmak ve uyku kalitesini iyilestirmek i¢in aktif bir sekilde miidahale

etmeleri gerekmektedir (Akarsu vd., 2023; Akdeniz ve Ozer, 2021; Ata ve Ekinci, 2020). Bu
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calismanin bulgulari, hemsirelik miidahalelerinin yagh bireylerin saglik davranislar iizerindeki
etkilerini vurgulamaktadir. Hemsireler, egitim ve rehberlik saglayarak bireylerin 6zbakim
becerilerini gelistirmelerine yardimer olabilirler (Ciftci vd., 2024). Ozellikle kronik hastalig1 olan
bireylere yonelik saglik egitimi ve d6zbakim planlari, bu bireylerin sagliklarim1 daha etkin bir
sekilde yonetmelerini saglayarak yasam kalitelerini artirabilir (Demirag vd., 2023; Erbil ve Hazer,
2023; Giiltekin vd., 2021). Literatlirde, hemsirelerin sosyal katilim programlarina bireyleri
yonlendirmelerinin, bireylerin fiziksel ve psikososyal sagliklarini olumlu yonde etkiledigi

belirtilmektedir (Akdeniz ve Ozer, 2021; Yilmaz ve Asilar, 2022; Akyiiz ve Ozlii, 2022).

Bu calisma, yasli bireylerde 6zbakim giicii ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi incelemis
ve bu iliski tizerinde sosyal katilim programlarinin olumlu etkilerini vurgulamigtir. Hemgirelerin,
bireyleri sosyal katilim programlarina yonlendirerek, 6zbakim giicii ve uyku kalitesini artirmada
onemli bir rol oynadiklar1 goriilmektedir (Kaya vd., 2023; Kogak vd., 2024; Mergen, 2024).
Ayrica, kronik hastaligi olan bireylere yonelik 6zbakim giiciinii destekleyici hemsirelik
miidahalelerinin ve uyku kalitesini iyilestirici stratejilerin gelistirilmesi onerilmektedir (Kaya vd.,
2023; Runa ve Bahar, 2023; Yilmaz ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024; Giines ve Baskan,
2024).

SONUC

Bu c¢alisma, 65 yas ve lizeri bireylerde 6zbakim giicii ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi
incelemis ve demografik faktdrlerin bu iligki lizerindeki etkilerini ortaya koymustur. Sonuglar,
yas ilerledik¢e 6zbakim giiciiniin ve uyku kalitesinin azaldigini, kadinlarin ve evli bireylerin bu
alanlarda daha iyi sonuglara sahip oldugunu gdstermektedir. Ayrica, kronik hastaligi olan
bireylerin 6zbakim gilicii ve uyku kalitesinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Tazelenme
Universitesi gibi sosyal programlara katilan bireylerin, katilmayanlara gore daha yiiksek zbakim
giicli ve daha iyi uyku kalitesine sahip olduklari tespit edilmistir. Bu bulgular, yash bireylerin
yasam kalitesini artirmak i¢in hemsirelik miidahalelerinin ve sosyal katilim programlarinin

O6nemini vurgulamaktadir.

Bu galismanin bulgulari dogrultusunda, Tazelenme Universitesi gibi sosyal katilim
programlarinin yayginlastirilmasi ve yagh bireylerin bu programlara katiliminin tesvik edilmesi
Oonem arz etmektedir. Hemsirelerin, yaslh bireylerde 6zbakim giiciinii artirmak ve uyku kalitesini
iyilestirmek konusundaki rolleri biiyiiktiir ve bu alanda daha aktif miidahalelerde bulunmalar
gerekmektedir. Ozellikle kronik hastalig1 olan bireylere ydnelik 6zbakim egitim programlari ve

uyku kalitesini destekleyici stratejiler gelistirilmelidir. Ayrica, yash bireylerin bireysel
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ihtiyaglarina yonelik 6zellestirilmis saglik takibi ve miidahale planlari olusturulmali, bu bireylerin

saglik yonetiminde daha etkin rol almasi saglanmalidir.

Calismanin Simirhihiklarn

Bu aragtirma belirli bir ilde tek merkezli olarak yiiriitiilmiistiir. Bu nedenle farkli sosyokiiltiirel
ozelliklerle sahip iilkenin farkli bolgelerindeki bireyler ile yapilacak genis 6rneklemlerde ve farkl

arastirma desenleriyle yapilan aragtirmalar farkli sonuglar verebilir.
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