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UYKU VE DINLENMENIN ONEMI

Leyla KHORSHID*

OZET

Uyku ve dinlenme saghk icin gereklidir. Hastalik sirasinda
yeterli ve etkin uyku ve dinlenme iyilesmeyi kolaylastirir. Has ta-
ne ye yatirilm a, dinlenmeyi engelleyici bazi etmenleri ortaya
cikarir. Hastalik nedeniyle zaten kaygili olan bireyler, buna ilave-
ten bilinmeyen bir ¢evreye, yeni yiizl e re , gizlilik ve kontrol
kaybma alisilm amis goriintilere ve sikhkla agrih ya da rahatsiz
edici tan1 ve te davi islemlerine maruz kalirlar.

Bircok hemsirelik girisimi dinlenmeyi arttirabilir. Bu girisim-
lerden hangisinin secilecegi, hasta bireye hangisinin yararh ola-
cagina baghdir.

Uyku te mel Jizyolojik bir gereks in imdir. Uyku ve din lenme saglik
icin 6ne m lid ir (5. 9. 10). Uyku ve d in le nme iyiles meyi kolaylas tin .

Dinlenme. giinliik ak tivilelere vyeniden bas la maya hazirlaya n.
bireyin ke nd ini din len mis ve ca nlan mis hisse tmes ini sag laya n. fiziksel
veya men tal faaliyetlerin azaldig 1 bir durum olarak tanimlanir (7. 8. 9).
Dinlenme siikiinet. ruhsal gerginlik olmaksizin gevseme ve anks iyets iz
olm ay1 ifade ed er . Ancak dinlen me. s iirekli ha rekets izligi ifa de etmez (3.
5). Baz1 bireyler birtakim al<tiviteler i dinlendirici bulurlar. Ornegin:
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sinavlara hazirla n a n bir 6grenci tem iz havada yuriimeyi dinlendirici
bula bilir (5).

Aktif Dinlenme

Belirli bir faaliyette bulu na rak gevseme ve dinlenme stirecin e aktif din
le n me d en ir. Baz en bireyin birlikte oldugu bir gru bun iznini ve pla n- lam
as mn 1 da gerektireb ildigi h a lIde. ak tif dinlenmede birey bir faaliyet ile ug ras
may1 terc ih eder. Aktif dinlenme siiresi 5- 1O d k.'da n birka¢ ha f- taya kadar
degis e bilir (6).

Din len me ve d inle nme gereksin imi nin anlami bireyler arasinda
farklilik gosterir (5. 8). Bazi bireyler meditasyon gibi mental gevseme
tekn ikl er in i terc ih ede bilirler (8). Digerleri i¢in Kitap okuma. miizik d in -
leme ve televizyon izleme ola bilir (3. 8).

*  Aktif dinlenmeyi saglayan faaliyetler g unlar dur:
*  Gevseme teknikleri: medita s yon. miizik dinleme
*

Zihin se l uya n lar: okuma, ku rsa devam etme. bulm a ca ¢6zme
veya kelime oyunlar1 oynama (6).

*  Fiziksel faaliyetler: 6rgii 6ime. bahge ile ugrasma.

*  IGsise | ge re ksinimleri kar s 11a ma: acele e tmeden banyo yapma,

alisveris yapma. sekerleme yapma.

*  Toplumsal faal iyetler: a rkadas ve dem ek toplan tila r1 (6).

Aktif dinlenmeyi arttiran hemsirelik girisimleri sunlardir:

*  Aktif dinlen men in gerek liligi ve yararlan dgretilir.

* Oz saygi arttirilir.

*  Oncelikleri belirleme ve soru n ¢ézme becerisi arttirila bilir.

* Din le n me ile ilgili 6nya rgilar azaltilir.

*  Gevseme becerileri ve toplumsal kaynaklari ile ilgili 63 reti m
yapilir.

Ancak bu girisimler birey. aile ve toplumsal kaynal tlar ile ilgili dik -
ka tli bir incelemeye dayan d irilmalidir. He rgii n 10 -15 dk. okumak. hafta-
da bir kez dans etmek yada bir 1V program izler ke n egze rs iz ya pma k
tizere dinlenme bigim i de g iseb ilir. fakat genelde amag bireyin bazi aktif
dinlenme biciml e rin i s ece re k bunlarla ilgilen mes in i s ag la ma ktr1 .
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Onerilen faaliyetler: bireye, kiiltiiriine. tutumuna, parasal kaynak-
lar a. zamana ve yas am kosullanna uygun ve uygulanabilir olmali. istek
ve bekle n tile r konusunda gercekci olunmali. mental ya da fiziks el iyilik
durumunu devam ettirme yada atlirma olasilig1 yiiksek olma lidir .

Aktif Dinlenme Engelleri

Baz1 bireyler yeterli dinlenmenin ya rar la n n dan yararlanmadan
yasamlarim siird iir tirler. Bu nu n nedenleri degis ik tir ve b irgcok durumda
bu nedenlerle basetmede yetersiz kalirla r.

Tablo 1. Aktif Dinlenmeyi Engelleyen E tmenler

Etmen Oneriler

Kaltar Calismaniniyi.oyunoynamanin yada bosdurmanin kétu oldu-
guinanci.

Bilgi Saglik il e stres. menlal ve lizik sel y orgun lu k ar asin dak i il isk i
konusunda bilgi eksikligi.

Finans ik inci bir isle veya ger egin den uzun bir stre ¢galisma gereksini -
mi.

Kisili k Gergin. akUf veya k ompt Isi f. isk oli k

Aile istekleri Okul éncesi gocugu. 6zurlu hasla veya yasli gibi 24 satboyunca
bakim gereklircn aile Gyelerininvarhgi

Cevre Kalabalik. gurul tilt. yetersiz yasam k osull ari , zaman. gizlili k .
barig ve sessizligin olmamasi

(Narrow. 8 .W.. Busehle K.B.. Pundarnentals of Nursing Praclicc. Second Ecli -
Uon. John Wiley and Sons: Newyork. 1987).

Pasif Dinlenme

Belirli bir faaliyete kasitli olar ak ara verilesi ile gevseme ve dinlen-
me durumu pasif din le nme olarak tani mlanir. Bireyin pasif olarak din-
lenmesi. genellikle aile tiyeleri yada saglik ekibi tiyeleri olmak tizere
diger insanlarin ¢abalanna baghdir.

Bir sag ik ku ru lus u nda has ta. ¢cvresmi ve kendisine yapila n lar 1
kontrol edemez. Bu nedenle saglik ekibi {iyeleri hastanin gergin ligini
azal taca k se kilde bir yol izlerler. Gerginligin azalmasi. hemsireligin bir
a ma cidir . ¢ i n kii iyiles me siirecini ve hastanin normale dénmesini
kolaylastirir (6).
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Hasta ve yara i bireyler dinlenmeye gereksin im duyarlar (5). Has-
tal 1 k es na s in da h as taya yatak istirahat i 6nerilir (8. 9). Anca k ya ta k
istirahati nedeniyle bedensel etkinlikl erin s in 1rla nd 1n Imas 1 dinlenmeyi
kesin olarak sagla ma z. Hareketlerin smirlandinlmasi bazen tam tersi.
kaygiya ve d uygusal gerginliklerin ortaya ¢ikm asina ka Utida bu lu nabilir
(8. Hasta bireyler bazen. yatakta hi¢ birsey yapma mak tan s a. bazi ak livi-
te le r yaparak dinlenmeyi tercih edeb ilirler (3).

Pasif Dinlenme i¢in Onkosullar

Hasta ya da yataga bagimli bir bireyin plan lan mis faaliyetler ve
tedaviler arasinda dinlenebilmesi i¢in, temel gereksinimlerinin karsilan-
masinda. hi¢ degilse minimal bir hosnu tlugu olmalidir (6). Has ta ke nd i-
ni giivenli, fiziksel ola rak olabildig ince rahat. saglik ekibi tiyeleri tarafin-
dan ka bulle nilmi s . deger li ve onla r1 keneli yetenekleri kon us unda dert
ortagi olarak hissetmelidir (5. 6).

Pasif Dinlenmeyi Arttiran Etmenler

Etmen Ornekle r

Giliven Calisanlar yeterli ve ilgili gériinir temizlik ve asepti k tek-
niklere yeterince uyulu r (nozokom iya | e n feks iyondan
korkmak i¢in hi¢bir neden yoktu r) tiim ge reg¢ ler iyi ¢alisir
durumdadir. ¢agr ziline derha | yanit verilir.

Fiziksel Agri. b ulan t1. uykus uzlu k. kasinti. ates. kabizlik ve diger

1-aha tdik rah a ts 1zlik.la n gide rm ek i¢in etkili giris im le r yiirttalir.
hareketsizlik ve dinlenme siireleriicin zaman ayarlanii-.
gurilti. goz kamastirict 151k ve ¢evredeki kokular en aza

ind irilir.
Ru hs a | Ha s ta . hastane ortamina iyi uyum saglar. ¢alisa nla r kim-
g tven lik lik karli talrnrlar ve kendilerini tanitirla r, ha s ta yapilacak

giti s imlcrden ve rutin olarak yapilanlardan haberdardir.
hastanin korkula r1 ve end ise le ri belirlenir ve azaltilir. giz-
lilik s tird art le re k ula nma onlenir.

r<abulle- Caligsan la r hastaya ilgi gés terirler, ona is ted igi isimle hi-
nilme ve tap ederler ve onun gereksinimlerin i énceden tallmin
saygi ederl er. kisisel onyargilan na saygi gosterirler ve tercihleri

¢6zontinde bulundurularak gereks inimle ri ka rs 1la n maya
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calig ilir. ki Itii rel farkliliklar. yas ve gelis im as a mas 1
sirekliolarak gozéntinde bulundurulur.

Ozsaygi Hasta kendisi ile ilgili tim ka rar lara katilir, tiim hal<la -
rindan ve segebilecegi tercihlerde n haberdar edilir. has ta
egitimi erken done mde bas la nar ak e tkili bir bicimde yap1-
lir. beden imgesini d tzeltmek veya s tird Grmek icin e tkin
olaralc g¢aba gosterilir, has tanin kend i balumina ka Wi-
minda yeterli ve efiiili old ugu d iis {lnii li r.

(Narrow. B.W. . Buschle K B.. Funda me n tals of Nur s in g Practice. Second
Edition. John Wiley a nd Sons; Newyork. 1987).

Saghk ve Hastalikta Dinlenmenin Onemi

Yeterli dinlen me sa glik igin gc rel<lidir (8). Dinlenme halindeki birey
kendini zihins el ola ra k gevs emis , anksiyeteden uzak ve bedensel olaralc
rahat hisseder. Ye te rli dinlenme saglana mazsa . birey kendini yorgun.
sinirli hissedebilir ve dogru kar ar vereb ilme yetenegi azalir. Yetersiz din-
lenmeni n yol actigr gergin lik. hastaliga veya mevcut bir has taligin
kotiiye gitmesine yol acabilir (7).

Fiziksel yorgunluk . en kii ¢ii k bir kas ha reke tinde n sonra bitkinlik.
r utin isle ri yapmada zorluk ve zafiye t yetersiz dinlenmenin belirtilerid ir.
Aynca dil<lcat kaymalar1 ve konsantrasyon yeteneginde azalma nedeniyle
men tal aktiviteler zorlas 1r (8).

Ha s ta lik durumunda yeterli dinlenme ¢ok 6ne mlidir. Saghig: diizel-
tici cabalar ve dinlenmenin sagla n m 1s oldugu iyilik duygusu olmadi-
ginda . depresyon ve ilgisizlik olu sa bilir. Depresyon ve ilgisizlik. s ag lig
iyiles tirm eye yonelik en efiiili ve diizenli girisin-1le ri dahi engelleyebilir
(8).

Hastane ya da diger bakim kuru mla rina yatirilma. dinlenmeyi
engelleyici baz1 etnlenle 1-i ortaya ¢ikar 1ir . Hastalik nedeniyle zaten kaygili
olan insanlar. buna ilave ten bilinmeyen. yabanci bir ¢evreye. yeni yiizlere.
gizlilik ve kontrol kaybina. alisilmamis guiriiltiillere ve siklil<la agrili ya da
rahatsiz edici tani1 ve tedavi islemlerine maruz kalirlar (3. 7. 8).

Dinlenme ve gevseme icin ii¢c 6n kosul bulunmahidir:
1. Fiziksel Rahathk

En kiigiik rahatsizlik kayna I<lar1 veya pozisyon degisildigi ya da
has tay1 tasima. agnya neden ola b ilir. Aynca genci rahatlik 6nlemleri de
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alimmalidir. Mas aj g ib i he msirelik 6nle mle ri gevs e meyi a i-ttira bilir (8).
Ayrica sicakligi, gizliligi hijyen ve pozisyon degis ikligin i s ag la mal-: g ibi
gen el rah atlik 6nlemleri ile has tan1n dinlenmesi saglan abilir (7. 8).

Fiz iksel rahatsizliklar. mental sikin tilara yol acga bilir ve bireyin
psikososyal dengesine zarar verebilir. Agri. bulanti, sicaklik ve hattad
a g1k bir ¢cevre hastan i kendisini rahatsiz his se tmesine yol acan uya -
ranlardur.

Uygun girisimlerin se¢ ilmesiyle, hems ire rallatsizlik kaynagi olabi-
lece k b ir¢o k durumun gelismes ini dnleyebilir. He ms ire . has ta d a gerg in -
ligin e rk e n belir tileri ne ka rs1 uya nik olm al 1 ve bu sikin tiyl ha fifle trnede
veya artmasini 6n lemede Kku llanilabilecek girisimleri bilme lidir (3).

2. Kaygimin Azaltilmasi

Gevseme ve dinlenme i¢ in kaygin in ortada n ka Id 1r1 lm as 1. {iziintii
ve gergin lig in e n aza ind irilmes i gere kir (3 . 8). Hastaliklar sosyal. mesle-
ki veya Kisise | roller konus unda kaygilara yol aca bilir. Tan1 ve tedavi is
lem leri konusundaki gerce k ve olas1 s on uglai- da kaygiya yol aca bilir.
Hastaile ortamindaki yaba nci gorii ntii ler, ses le r ve yiizle 1. yeni olu s an
bu kaygila n dah a da ar ttm r (8). Yeterli d inle nme i¢in kon trol d uygus u
gereklidir. Ha s ta nin kendi bakimi hakkinda kai-ar verm es in i s ag la ma k.
kontrol duygusu yaratir (7). Hastan ede kontrol kaybi ile karsilasanb
ireyle r ba kim verenlere ka rs 1 bilgi. beceri. ye terlilik ve yapilan bak.urun
yarar saglaya cag 1 konu s unda giiven duymaya gereksinim duy arlar. Sik
s 1k a ¢ikla mal a r ya pila ra k ve hastanin ke ndi bakimma ka tilimi ve
bagimsizligi sa glanarrak gevseme kolaylas tirillabilir (8).

Hemsirenin dogru ve nitelikli bakim vermesi. has tanin kendi
saghigr konusundaki stiphelerinin giderilmesine yardim eder. Hemsire
saglik egitimi yapai-ak. hastayr soru sormaya veya duygularini ifa de
etmeye tesvik ederek. onun endiseleiini azaltabilir ve giiven d uyma s na
yardim eder (7. 8).

3. Yeterli Uyku

Uyku, kisinin uygu n d uyusa | yada bas ka uyaranlarla uyan dirila -
b ilecegi bir bilingsizlik durumu olai-al" tan 1mla n1 r. Uyku es na sinda
viicut kendisin i e rtes i g G n i¢in onarir (1. 3, 4, 5. 7. 10). Uyku gerek s i-
nimi karsilanamazsa. dinlenmis olma duygusu olusamaz. Gereks inilen
uyku s tresi bireyler a ras mda farklilik gosterebilir. Ancak her birey in
ge re ks inim d uyd ugu en az uyku s tires i vardir. Bu gereks in im
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karsilanamazsa, genel bir yorgunluk. sinir lilik. gerginlik goriilir ve bu
durumda gevseme giigtiir (8). Uzun s iire li uyaniklikta genellikle sin ir
sisteminin zihni fonksiyonsuzlannda davramsla ilg ili ak tiviteler ind e
gide rek artan bir bozukluk goriilir. Buna ek olar ak kisi uzun siireli zor-
lu uyaniklik devrelerinin ardindan sinir li, hatta psikotik duruma gelebi-
lir. Hastalik s 1ra s ind a yeterli ve etkin uyku. dinlenme ve iyilestir meyi
kolaylastirir (4. 5, 8). Ayrica hastalik sirasmda birey normalden daha
fazla uyku ve dinlenmeye gereks in im duyar (5. 7). Ancak bazi hasta-
hklar hastanin yeterli uykusunu alabilmes ini ve d inle neb ilmes ini
on leyeb ilir (7, 9). Hastane ve diger bakim kurumlarinda ¢alisanlarin faa-
liyetleri de hastanin uyuyabilmesini zorlastirabilir (7. 10).

Saglik bakim ku ru lu s la rinda yatan bireylerde uykusuzluk sik
g6 r i lur . Yeterli uykusunu alamayan hasta. giin boyunca kendini dinle-
mis hissetmeyecektir. Hasta dinlendirici davranislari uygulasa da,
uykusu bozulmus veya yetersiz ise. fiziksel ve mental yorgunlu k gelise-
cektir. Hemsire uykunun fizyolojisini ve uykuyu arttiran veya bozan
durumlan bilerek. yeterli uykunun sagla n mas in a ya rdimci olabilir (6.
8).

Dinlenmede Hemsirenin Rolii

Hastane ve diger saglik bakim ku ru mlarin da hemsire. bireyin din-
lenme gereksinimin in farkinda olmalidir. Hastanin dinlenmenin énemini
ve dinlenmeyi arttirma yollarin1 6grenmesinde hemsirenin 6nemli bir
rolii vardir (7. 9).

Bir hastanin dinlenme ve uyku gereksiniminin  karsilanmasina
yardim etmek i¢in hemsire. uykunun dogasini, uykuyu etkileyen etmen-
leri ve hastanin uyku alis kan lik la rin1 bilmelidir. Uyku kon us u nda her
hasta bireysel bir yaklasimi gerektirir (3. 7).

Bir¢ok hemsirelik girisimi dinlenmeyi ar ttira bilir , se¢ im birey i¢in
hangisinin en fazla yararli olduguna baghdir. Bunlar; gurtltin {in azal-
tilmasi. has taya acele etmeden 1lik banyo yapmasini Onerme, yatal<:
ta k 1im lar in 1n temiz ve diizgii n olmasint s ag la ma ve hastanin rahat bir
pozisyonda olmasini saglamadir (9). Aynca hemsire, hastanin hoslandigi
faaliyetleri 6grenerek, bunlar1 hergiin yapabilmesi i¢in zaman bulmada
ona yardime 1 olabilir (7).

Hemsil -enin ke ndi hemsirelik girisim lerini n sonuglarina iliskin
gozlemlerinin, bu bilginin diger saglik ekibi {iyelerinin hasta yararina
kullanabilecekleri bigimde kayit etmesi 6 nem lidir. 6rnegin; bazi bireyler
yatagin basin yiikselterek. bazilari ise diiz olar ak ya tmay1 tercih eder-
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Icr. Tibbi bir sakinca yoksa, yatagin basi hastanin rahat edecegi kadar
yukseltilnicl idir (9).

SUMMARY

Rest a nd slccp play vita | roles in mainlaining optimal function and
hig h 'e vc i wellness. During illncss. adequate and cffec tive res t and s lcc p
facilitat ¢ rccovery.

Hos pital iza tion crcates specilic baiTiers to res t. Pcople already
anxious bccausc of illness a re furUlcr subjectcd to an unfamilicr
cnvironmen t. new | 1ccs. loss of privacy ancl con Irol. strangc noises. ancl
frcq ue n Uy . painful or uncomfortable diagnoslic or treatment
proceclures. Many nui-sing intcrvenlions can promote rest. the choicc
dcpends on what is most helpful to the ind ividu al clie nt.
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