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Kadin yasaminin 6nemli doniim noktalarindan biri olan menopoz; overlerde Ostrojen iiretiminin belirgin
azalmastyla ovaryal fonksiyonlarin yitirilmesi sonucunda menstruasyonun kalici olarak kesilmesidir. Menopozal
donemdeki kadinlarin hormonal degisiklikler sonucu ortaya ¢ikan semptomlardan en az birini yasadifi
bilinmektedir. Menopozal donemdeki kadinlara, 6zel egitim almis saglik profesyonelleri tarafindan menopoza
iligkin bilgi verilmesi, kadinin temel gereksinimlerini karsilama konusunda saglik egitimi ve danigmanlik
yapilmast kadinlarin sagliklt yasam bicimi davranislarini gelistirmede ve bunun sonucunda yasam kalitelerini
arttirmada katki saglayacaktir. Motivasyonel goriismeler menopozal yakinmalar ile bas etmede, menopoza
yonelik saglikli yasam tarzi gelistirerek yasam Kalitesini arttirmada kullanilabilecek alternatif bir iletisim
teknigidir. Hemsirelerin egitici, danisman, arastirmaci, uygulayici ve destekleyici rollerini kullanarak menopozal
donemdeki kadinlarin sorunlarinin ¢éziimiinde alternatif iletisim tekniklerini kullanmalar1 olduk¢a dnemlidir. Bu
nedenle, bu derlemede saglikli yasam bi¢imi davranislari ve yasam kalitesini desteklemede motivasyonel
goriismelere iliskin kavramsal ¢erceve literatiir dogrultusunda incelenmistir.

Anahtar kelimeler: Hemsirelik, Menopoz, Motivasyonel goriisme, Saglikli yasam bi¢imi davraniglari, Yasam
kalitesi

ABSTRACT

Menopause, as one of the important turning points of women's life, is the permanent cessation of menstruation
by the result of the loss of ovarial functions with the marked decrease in estrogen production in ovaries. It is
known that, women in the menopausal period experience at least one of the symptoms caused by hormonal
changes. Providing information about menopause to the women in the menopausal period by the healthcare
professionals who have received special training, and providing health education and counseling to meet the
basic needs of women will contribute in improving the healthy lifestyle behaviours of women and increasing
their quality of life. Motivational interviews are an alternative communication technique that can be used to cope
with menopausal complaints and to improve the quality of life by developing a healthy lifestyle for menopause.
Nurses’ alternative communication technique usage by using their educational, counselor, researcher,
practitioner and supportive roles is very important in solving the problems of women in the menopausal period.
For this reason, in the review, the conceptual framework regarding motivational interviews in supporting healthy
lifestyle behaviours and quality of life has been examined in line with the literature.
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GIRIS

Kadinlarda iireme fonksiyonlar1 ilk menstrual kanama ile baslayip menopozal donem ile
son bulmaktadir. Menopoz ovaryumda baslatilan bir dizi degisikligin sonucudur (Ozkan,
2015; Yilmaz, 2015). Menopoz overlerde Ostrojen iiretiminin belirgin azalmasiyla ovaryal
fonksiyonlarin yitirilmesi sonucunda mentruasyonun kalic1 olarak kesilmesidir (Dalal ve
Agarval, 2015; Ozkan, 2015; Yilmaz, 2015). Diinyada ortalama dogal menopoz yasinin 52,
Amerika’da ise 50-52 yaslar aras1 oldugu belirtilmektedir. TUIK 2019 verilerine gore;
Tiirkiye’deki kadm niifusunun 1/7°si menopozal doénemdedir (TUIK, 2019). Menopoz
genellikle 45-55 yaslar1 arasinda goriilmektedir (Fiskin, Sahin ve Giiler, 2017; Ozkan, 2015;
TUIK, 2019). Tiirkiye’de menopoz yas1 45-47’ye kadar diismektedir (Goziiyesil, 2015;
Yilmaz, 2015). Menopozal donemde kadmlarin %30-75 kadar1 bu doéneme iliskin
semptomlardan en az birini yasamaktadir (Ozdemir ve Tasci, 2013). Menopozal dénemdeki
kadinlara, 6zel egitim almis saglik profesyonelleri tarafindan menopoza iligkin bilgi verilmesi,
kadinin temel gereksinimlerini karsilama konusunda saglik egitimi ve danismanlik yapilmasi
kadinlarin saglikli yasam big¢imi davranmiglarini gelistirmede ve bunun sonucunda yasam
kalitelerini arttirmada katki saglayacaktir (Karanisaoglu, 2012). Menopozal yakinmalar ile
basetmede, menopoza yonelik saglikli yasam tarzi gelistirerek yasam kalitesini arttirmada
kullanilan alternatif ydntemlerden birisi de motivasyonel goriismelerdir (MG). Ozellikle
kadinlar1 saglikli yasam bigimi davraniglarina yoneltmede kullanilabilecek etkili bir
yontemdir (Miller ve Rollnick, 2012; Ozdemir ve Tasc1, 2013). Hemsireler egitici, danigman,
aragtirmaci, uygulayici ve destekleyici rollerini nedeniyle menopozal donemdeki kadinlarin
sorunlarinin ¢éziimiinde 6nemli rollere sahiptir. Bu derlemede menopozal donemde saglikli
yasam bi¢imi davraniglarini destekleme ve yasam kalitesini arttirmada motivasyonel goriisme

asamalar1 ve kavramsal ¢erceve literatiir dogrultusunda incelenmistir.

Menopozal Donem ve Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi kavrami, dinamik bir nitelik tasimasi ve siirekli gelisim iceriyor olmasi
nedeniyle c¢ok yonlii ozellikler tasimaktadir. Genel olarak bireysel "iyi olus" olarak
tanimlanan yasam kalitesi sosyolojik, psikolojik, ekonomik ve kiiltiirel etmenler olmak {izere
bazi temel alanlardan etkilenmektedir (Akytiz, Yasartiirk, Aydin, Zorba ve Tirkmen, 2017).
Diinya ¢apinda orta yastaki kadinlarin genel saglik durumu ve refah diizeyleri 6nemli bir halk
saglig1 sorunu olarak goriilmekte ve kadmlarin menopoza girdikleri yillarda %80'inden
fazlasinin ¢esitli problemler yasadiklart ve bu durumun yasam kalitelerinde bir diisiise yol

actig1 bilinmektedir (Poomalar ve Arounassalame, 2013). Menopoz déneminde hormonal
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degisimlere bagli olarak vazomotor yakinmalardan emosyonel belirtilere, cinsel fonksiyon
degisikliklerinden kas-iskelet sistemi sorunlarina kadar farkli viicut sistemleriyle iliskili
belirtiler ortaya cikabilmekte, kadinin aile ve is yasaminda, benlik algisinda degisimler
meydana gelebilmektedir (Abay ve Kaplan, 2016; Erkin, Ardahan ve Asli, 2014).

Kadinlar arasinda fizyolojik ve psikososyal degisikler farkli siddette ve siirede
yasanmakta olup, beden ve ruh sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Kadinlarin yaslanma
ile ilgili kaygilar1, dogurganlik yeteneklerinin kaybi, beden imajindaki degisiklikler, yasanan
saglik sorunlari, sosyal ve sembolik anlamlarla birleserek yasam kalitesini diisiirmektedir
(Abay ve Kaplan, 2016; Bener ve Falah, 2014). Yapilan ¢alismalarda menopozal donemin
yasam kalitesini etkiledigi ve Kkadmlarin menopozal donemde yasadigi vazomotor
semptomlarin giinliik yasamlarini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Goziiyesil ve

Baser, 2016; Karanisaoglu, 2012).

Saghkh Yasam Bicimi Davranislar:

“Bireyin sagligin1 etkileyebilen biitiin davraniglarin1 kontrol edebilmesi, giinliik
aktivitelerini diizenlerken kendi saglik durumuna ve statiisine uygun davraniglar
se¢mesi’saglikli yasam bi¢imi olarak tanimlanmaktadir (Bozhiiyiik vd., 2012; Dashti,
Yousefi, Maghsoudi ve Etemadifar, 2016). Bireylerin yasam tarzlar1 sagliklariyla dogrudan
iligkilidir (Dashti vd., 2016). Sagligi gelistirici davranislarin kullanilmasi hastaliklardan
korunmada, erken tani yontemlerinin kullanilmasinda ve sagligin siirdiiriilmesinde temel
olusturmaktadir (Bahar, Beser ve Gordes, 2008; Gegkil ve Yildiz, 2006). Sagligin tesviki ve
gelistirilmesi ise, bireyleri fiziksel ve ruhsal faaliyetlerde bulunmaya tesvik eden tiim
bagliklart icermektedir (Dashti vd., 2016). Bireylerin saglikli yasam bi¢imi davranislart
beslenme, fiziksel aktivite, manevi gelisim, saglik sorumlulugu, kisilerarasi iligkiler ve stres
yonetimini basliklarini icermektedir (Bahar vd., 2008; Nazari, Farmani, Kaveh ve Ghaem,
2016).

Manevi Gelisim, bireyin i¢ kaynaklarmin gelistirilmesi iizerine yogunlasir. iliski kurma
ve gelisme ile gergeklesebilir. Bireyin evrenle iligkide olmasi, uyum i¢inde oldugunu
hissetmesi, yasamindaki gayeler i¢in ¢caligmasi ve iyl olma konusunda giiclinii en {ist seviyeye

¢ikarmasidir (Bahar vd., 2008).

Saghk Sorumlulugu, fiziksel, sosyal, ruhsal iyilik durumunun korunmasi ve

gelistirilmesi i¢in kisilerin iizerlerine diisen sorumluluklar1 yerine getirmesidir. Her birey
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kendi saglhigindan sorumludur. Hastaliklardan korunmada temel olan unsur kisilerin bireysel

olarak alacaklar1 onlemlerdir (Avci, 2016).

Fiziksel Aktivite, viicudun fonksiyonel islevleri ile iliskilidir. Bu boyut fiziksel
uygunlugun saglk ile iligkisi, kas giicli, kas dayanmikliligi, kardiyovaskiiler dayaniklilik,

esneklik, viicut kompozisyonu bilesenlerini igerir (Zorba, 2014).

Beslenme, “Her yas grubu i¢in 6nemli olan ve ¢evresel etmenlerin basinda gelen
beslenme, biiyiime/gelisme, sagligin korunmasi ve hayatin siirdiiriilmesi i¢in besinlerin
kullanilmas1’” olarak tanimlanmaktadir (Sakar ve Akgurt, 2019). Duygusal, fiziksel, sosyal ve
ruhsal yonden saglikli olmanin temel bilesenlerden biri “yeteri kadar, dengeli ve saglikl
beslenme”dir (Merdol, 2017). Beslenme aligkanliklar1 ve bazi hastaliklar arasinda gii¢lii bir
iligki olup bireylerin saglikli olabilmeleri agisindan besin 6gelerini yeterli ve dengeli olarak
tiketmeleri gerekmektedir (Ermis, Dogan, Erilli ve Satici, 2015). Son yillarda yapilan
calismalar saglikli yasam icin dogru beslenme uygulamalarinin gerekli oldugunu agikca

ortaya koymus bulunmaktadir (Ermis vd., 2015; Merdol, 2017).

Kisileraras1 Iliskiler, bireylerin yakinlar ile iletisimini ve iletisimdeki siireklilik
diizeyini gostermektedir (Bahar vd., 2008), Kisilerarasi iliskilerin dogru sekilde kurulabilmesi,
stirdiiriilebilmesi ve bu durumdan doyum alinabilmesi i¢in kisilerin birbirleri ile duygu,
diisiince ve isteklerini paylasabilmeleri beklenir (Timkaya, Celik ve Aybek, 2013).
Kisileraras: iliskilerin yetersiz diizeyde olmasi bireylerde yalmizlik, aile bireyleri arasinda
sorunlar, mesleksel yetersizlik, doyumsuzluk hissi, stres, fiziksel hastaliklar gibi birgok
yasamsal alanda olumsuz etkilere neden olmaktadir (Batigiin ve Hasta, 2013). Yakin
arkadaslar, yakin aile iligkileri, goniilliiliik, toplumsal katilim ve iligkilerde giiven kavramlari
yiiksek diizeyde iyi olusu ifade eden kavramlardir. Bunlarin aksine toplumsal izolasyon ve
yalnizlasma duygular1 hastalikli bir siirecin ve yasam tarzinin habercisi olarak karsimiza

cikmaktadir (Zorba, 2014).

Stres Yonetimi; stres, “insanlarin birtakim i¢sel ya da dissal etmenlerin etkisinde
kalarak yapisal bozukluga ugramasi’’ olarak tanimlanmaktadir (Folkman ve Lazarus, 1988;
Tekiner ve Tavas, 2016). Stres yOnetimi ise bireyi baski altinda tutan etkenle kars1 karsiya
kaldiginda dogru ve etkili bagetme yontemi kullanarak, stresin en aza indirilmesini saglamak
olarak ifade edilmektedir (Yasemin ve Karabulut, 2018). Stres yonetimi, kosullar1 yonetme,
strese neden olan durumlardan uzak durma, gevseme yontemleri, viicut egzersizleri, sosyal

faaliyetlere katilim, davramis degisikligi gelistirme, kisisel veya Kkisilerarasi problemleri
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¢ozmek ic¢in caba sarfetme ve bireyin zihinsel, davranigsal olarak dengeli, kaliteli yagam
siirmesini saglayan teknikleri igermektedir (Bozhiiyiik vd., 2012; Yasemin ve Karabulut,

2018).

Motivasyonel Goriisme

MG, kararsizligin ¢6ziimii yoluyla motivasyonu artiran etkili bir danisma yontemidir
(Hall, Gibbie ve Lubman, 2012). 1983 yilinda ilk kez tanimlanmis olan MG yo6ntemi, ilk basta
alkol sorunu yasayan bireylerin motivasyonunu degistirmek amaciyla kullanilan kisa siireli bir
miidahale yontemi olarak kullanilmistir. Miller ve Rollnick tarafindan yapilan tanimiyla MG;
hasta kisilerin problemlerini kesfetmelerine ve ¢dzmelerine yardim ederek davranigsal
degisimler saglamak igin Oneri verilen danisan merkezli bir goriisme big¢imidir (Miller ve
Rollnick, 2003). Degisik saglik problemlerinde 1990 yilindan itibaren, 6zellikle kronik saglik
sorunlarinda, davranig degisikligi olusturmada 6nemli bir yere sahiptir (Chlebowy vd., 2015;
Kutlu ve Ok, 2017; Muslu ve Ardahan, 2018; Tosun ve Zincir, 2016).

Toplumlarda bireylerin hastaliklardan korunma, beden ve ruh saghigini siirdiirme
konusunda c¢esitli kazanilmis davranis big¢imleri bulunmaktadir. Giiniimiizde hastaliklarin
tedavisinde modern tip uygulamalar1 yayginlasmis olmakla birlikte, sagligi koruyucu
davraniglarin yeterince uygulanmadigi goriilmektedir (Baltag, 2004). Yapilan ¢aligmalarda
menopoz donemindeki kadinlarin saglikli yasam bi¢imi ve kanserden korunma
davraniglarinin  dogurganlik donemindeki kadinlara kiyasla daha koti oldugu, tarama
yontemlerinin 6nemi konusunda bilgi sahibi olduklar1 fakat davranisa yansitmada
yetersizlikler oldugu bildirilmistir (Bilal, 2012; Cehreli, A¢ikgéz ve Ellidokuz, 2019). MG
davranig ve tutumu degistirme ile ilgili iletisime odakli bir gériisme yontemi olup 6zellikle
kadinlar1 saglikli yasam bi¢imi davraniglarina yoneltmede kullanilabilecek etkili bir

yontemdir (Ozdemir ve Tasc1, 2013; Kéroglu, 2018).

Motivasyonel Goriisme Yonteminin Temel Ilkeleri
[k olarak William Miller tarafindan sdzii edilmis olan MG tekniginin temel ilkeleri su
sekilde agiklanmaktadir (Miller ve Rollnick, 2003):

Empati Gostermek
Burada kisilerin hissettiklerini ve bakis acilarin1 yargilamadan, elestiri yapmanin tersine
sicak, destekleyici, saygi duyan bir yaklasim tarzi benimsenmektedir. Danigsmanin bunu

uygulamasi, danisanla ayni fikre sahip oldugu anlamma gelmemekle birlikte baskasinin
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anlatmaya ¢aligtiklarinin ne oldugunu anlamaya ¢aligsma esasina dayanmaktadir. Bu uygulama

farkli diisiinen ve davranan bireylerin kabullenilmesini icermektedir (Cang6l ve Sahin, 2017).

Celiski gelistirmek

MG sirasinda bireyin, simdiki deger yargilar1 ile amaglar1 arasinda olusan ¢eliskileri
gormesi saglanmaya calisilmaktadir. Kisilerde ¢eliski gelistirmek i¢in daniganlara “gelecekte
kendilerini nasil gormek istedikleri’’ sorusu yoneltilerek, bulunduklari yer ile olmak

istedikleri yer arasindaki ¢eliskiyi anlamalar1 saglanmalidir (Ozdemir ve Tasci, 2013).

Direnci ¢cozmek

Degisim asamasinda direng, beklenen bir siire¢ olup kisilerin degisime kars1 olduklar
anlamma gelmez. Motivasyonel goriisme danisan ve damisman arasinda bir miicadele
olmayip, kaybeden veya kazanani yoktur. Danismana diisen danisana degisim yoniinde yeni

bir bakis agis1, yeni bir ivme kazandirmaktir (Kéroglu, 2018; Ogel, 2009).

Oz yeterliligi desteklemek

Oz yeterlilik algis1, bireyin herhangi bir konuda sorumluluklarm yerine getirme ya da
basarma noktasinda kendisine duydugu inanci ifade eder. Degisme sorumlulugu tamamen
bireyin kendisine ait olup danigmanin gorevi sadece degisim siirecini kolaylastirmaktir. Ancak
danisanin degisime yonelik hicbir ¢cabasi ve iimidi yoksa degisim gerceklesemez. Bu nedenle
MG sirasinda danisanlarin 6z giivenlerini artirarak degisimin zorluklarini asabileceklerine

inanmalarim saglamak énemli bir noktadir (Ozdemir ve Tasc1, 2013).

Motivasyonel Goriisme Uygulama Basamaklar:

Motivasyonel goriismelerde bes yontem kullanilmaktadir. Bunlar agik uglu sorular
yoneltmek, 6zellikle yansitmali dinleme yapma, 6zetleme, kabullenme ve de§isimi konusma
seklindedir. Degisimi konusmak icin kullanilacak yontemler arasinda agiklayicit sorular
sormak, durumu ayrintilandirmak, u¢ noktalar1 sorgulamak, gelecege bakmak, hedefleri ve
degerleri ortaya ¢ikarmak uygulanacak agamalar1 olusturmaktadir. Bireylerin degisim siirecini
iistlenmeleri konusunda gelinen noktayla ilgili degerlendirme yapma, sorun ve degisimi
Ozetleme yontemine gidilmekte, anahtar sorularla gerektiginde bilgi ve tavsiye
verilebilmektedir (Miller ve Rollnick, 2003; Romano ve Peters, 2015). Kadinlara;

Menopozal donemde saglikli ve uygun beslenme alisgkanlig ile ilgili biligsel farkindalik
yaratmak ve kadimlarin beslenme davraniglarini sorgulamalarini saglamak amaciyla saglikli
ve uygun beslenme goriismeleri, fiziksel aktiviteyi arttirmaya yonelik farkindalik goriismeleri,

diizenli uyku ve cinsel yagam yonetimine iliskin gorligmeler, menopopzal yakinmalar ve
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degisikliklerle basa c¢ikma, psiko-spsyal uyum/stres yonetimi ve saglik sorumlulugu
konularinda goriismeler yapilabilmektedir.

MG Yonteminde ilk asama degisim i¢in motivasyon kurulmasidir. Bunun i¢in ilk adim
Onemlilik ve Giiven-Yeterlilik konusunda cetvelin uygulanmasi ve degerlendirilmesi oldukca
onemlidir. Bu amagla 0 ile 10 arasinda bir derecelendirme cetveli kullanilarak degerlendirme
yapilmaktadir. Cetvel {izerinde 0 ‘“hi¢ Onemli degil” ve 10 “cok Onemli” olarak
derecelendirilmektedir.

MG uygulamalarinda ilk agamada danisanin konuya verdigi énemliligin 6grenilmesi ile
baslanilmaktadir. Bu amagla “Menopozal donemde saglikli beslenme aligkanliklar1 sizin igin
ne kadar 6nemli?”, “Menopozal donemde fiziksel aktivite yapmak sizin i¢in ne kadar 6nemli”
gibi sorular sorularak danisanin verdigi puan 0’dan 10’a kadar bir cetvel {izerinde
isaretlenmektedir. Danisanin kendini ¢ok diigiik derecelendirmesi s6z konusu ise ‘“neden 4
degil 17 veya “4 degil 7 olmas i¢in ne gerekir” diye sorularak danisan i¢in degisimin 6nemi
arastirilmaktadir. Derecelendirmede danisanin 5°1 isaretlemesi durumunda derecelendirmenin
art1 ve eksi yonleri tartisilmaktadir.

MG’nin diger bir bilesenide gliven ve yeterlilik konusunda kisinin kendini
degerlendirmesidir. Danisanlardan 6nemlilik testinde oldugu gibi 0’dan 10’a kadar bir cetvel
derecelendirmesi yapmalar1 istenmektedir. Cetvelde 0°“hi¢ giivenmiyorum” ve 10 “gok
giiveniyorum” seklinde ifade edilmektedir. Danisana kendini hangi dereceyi uygun gordiigii
sorularak ve “Eger diizenli spor yapmayi diisiinseydiniz, bunu bagarmakta kendinize ne kadar
giiveniyorsunuz?”, “Beslenme aligkanliklarimizi  degistirmeyi  diisiinseydeniz, bunu
basarmakta kendinize ne kadar gliveniyorsunuz?” gibi sorular yoneltilmektedir. Ayn1 sekilde
danisanin soruya verdigi dereceye goOre arti ve eksileri tartigilarak, ge¢mis deneyimleri
giindeme getirilir ve danisan degisim igin yiireklendirilir. Onemlilige iliskin verilen puanin
diisiik olmast durumunda o konunun {iistiine odaklanmak dogru olacaktir. Danisana uygulanan
onemlilik ve giiven-yeterlilik cetvelleri arasinda derecelendirmede ciddi bir farklilik olmasi
durumunda diisiik olan iizerine odaklamlmaktadir. Onemlilik ve giiven-yeterlilik
derecelendirmesinin esit olmasi durumunda ise Onemlilikten baslanilmalidir (Cangdl ve

Sahin, 2017; Giirel, 2017; Ogel, 2009).

MG destekli goriisme plani icerigi asagidaki sekilde yapilandirilmaktadir.
* MG destekli danigmanlik i¢in destekleyici ve uygun ortam olusturulmasi.
e Danigmanlik yapilmasit planlanan konuya yonelik Onem testinin danisanlara

uygulanmasi.
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¢ Danisanlara ac¢ik u¢lu sorular sorulmasi.

e Danisanlarla birlikte konu {izerindeki engelleri ve bu konudaki engelleri nasil
asabileceklerini kesfetmesini saglama

¢ Danisanlara konu iizerinde kendi ¢6ziimlerini bulmalarina destek olma.

¢ Konu hakkindaki ¢eliskilerin ortaya ¢ikarilmasi.

o Cift tarafli yansitma tekniginin uygulanmasi.

eKonu ile ilgili pratik bilgiler konusunda egitim gerecleri ve yoOntemlerinin
uygulanmasi ve bilgi paylasiminin saglanmasi.

eKonu ile ilgili giiven testinin uygulanmasi, danisanin kendi 6z-etkililiginin farkina

varmasinin saglanmasi (Muslu ve Ardahan, 2018 ).

SONUC

Menopozal kadinlarin ¢ogunlugu bu doénemde saglikli yasam bigimi davraniglarinin
O6nemi konusunda bilgi sahibi olsa da, davranisa yansitmada yetersizlik oldugu goriilmektedir.
Fiziksel aktivitenin arttirilmasi, uygun besinlerin se¢imi, sigara ve alkol gibi risk faktorlerinin
azaltilmasi, bu déneme iligkin yagam kalitesinin arttirilmasi ve tarama testlerinin yagsam boyu
uygulanmas1 olduk¢a Onemlidir. Menopozal kadinlara saglikli yasam bicimi davranislar
kazandirma konusunda kadin sagligi alaninda hizmet veren hemsirelerin MG ydntemini
bakima dahil etmeleri kadinlarin bu donemde yasayabilecekleri sorunlarla bas etmelerinde ve

yasam kalitelerini yiikseltmelerinde faydali olacaktir.
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