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HEMSIRELERDE UYKU KALITESI
0z

Uyku, yogun ¢alisma kosullary, stres gibi faktorler ¢alisan bireylerin uyku ka-
litesini 6nemli olgiide etkileyerek uyku sorunlarina yol agmaktadir. Kronik bir
hastalik tanis1 olan ya da nébet tutarak calisma hayatini devam ettiren bireyler-
de uyku bozukluklarinin daha sik goriildiigii bilinmektedir. Nobet tutarak ¢aligan
meslek gruplarindan biri olan hemsirelik, ¢alisma ortamindan kaynaklanan pek
¢ok olumsuz faktoriin etkisiyle yogun is yiikiine sahip, stresli bir meslektir. Hem-
sirelerin ¢ogu uyku bozukluklar: yasamaktadir. Uykusuzluk, hemsirelerin yasam
kalitesini bozmakta, hem de ¢aligma verimlerini olumsuz etkilemektedir. Bu ne-
denle; hemsire ve diger vardiyali ¢alisan saglik calisanlarinin ¢aligma diizenlerinde
ve saatlerinde iyilestirilme yapilmasi gerekmektedir. Hemsirelerin uyku sorunla-
r1 ve etkilerinin arastirilmasi, tanimlayici veya deneysel ¢alismalar ile sorunlarin
ele alinmasi ve ona gore dnlemler alinmasi 6nemlidir. Bu ¢alismada hemsirelerin
uyku kalitesini ve etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla yapilan ¢aligmalar tar-
tistlmigtar.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik; Uyku; Uykusuzluk; Uyku Kalitesi.

e
SLEEP QUALITY IN NURSES

ABSTRACT

Factors such as sleep, intense working conditions, and stress significantly affect
the sleep quality of working individuals and cause sleep problems. It is known that
sleep disorders are more common in individuals who are diagnosed with a chronic
disease or who contain their working life by keeping watch. Nursing, which is one
of the occupational groups that work by keeping watch, is a stressful profession
with an intense workload due to many negative factors arising from the working
environment. Most nurses experience sleep disorders. Insomnia impairs the qu-
ality of life of nurses and negatively affects their working efficiency. Because; It
is necessary to improve the working patterns and hours of nurses and other shift
working health workers. It is important to investigate the sleep problems and effe-
cts of nurses, to deal with the problems with descriptive or experimental studies,
and take precautions accordingly. In this study, studies conducted to determine the
sleep quality of nurses and the affecting factors are discussed.

Keywords: Nursing; Sleep; Insomnia; Sleep Quality.
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GIRIS

Uyku, tiim canlilarin yagamlarinda bir siire dinlenebilme ihtiyacidir. Insanlarin
beden ve ruh sagliklarinin korunmasi, giinlerini zinde ve verimli gegirebilmeleri
igin son derece 6nemlidir. Uyku canlilarin sirkadiyen ritimlerine gére yapildiginda
daha verimli olur, boylece kisi kendini daha iyi ve saglikli hisseder (Coban ve ark.,
2011).

Uyku kalitesi; kisinin uykusunun derinligi, stiresi ve uyku sonrasinda kendini
iyi hissetme durumlariyla agiklanabilmektedir. Glintimiizdeki ¢alisma sartlari, in-
sanlarin kisisel sorunlari, saglik sorunlari, hayat sekli, sosyal yasam gibi faktorler
kisinin uyku kalitesini etkileyebilmektedir (Soyuer ve ark., 2012). Kisilerin uykula-
rinin kaliteli olmast i verimliliklerini de arttirmaktadir (Selvi ve ark., 2010).

Vardiyali ¢alismak zorunda olan bir¢ok meslek grubunda uyku biiyiik bir so-
rundur. Calisanlar sirkadiyen ritimlerinin belirledigi stirelerde uyumaz ¢aligmaya
devam ederler. Bu durum kisinin sagligini ve yaptig isi direkt etkilemesine neden
olur (Selvi ve ark., 2010).

Literatiir taramas yapilarak hazirlanan bu derleme ¢alismanin amaci, hemsire-
lerin uyku kalitesini ve etkileyen faktorleri tartigmaktir.

Uyku

Insanin temel gereksinimlerinden biri de uykudur. Uyku aninda kisinin dig
cevre ile iletisimi kapanir, belirli uyaranlara tepki verebilir ama bilingsizlik duru-
mu mevcuttur (Saygin ve ark., 2021). Belirli zaman araliklarinda uyumak; insanin,
hormonal dongiisiiniin devaminda, zihninin yenilenmesinde, bedenen saglikli
hissetmesinde 6nemli yere sahiptir. Uykunun dogru zaman araliginda yapilmasi
kisinin saglikl1 bir hayat yagamasi i¢in son derece 6nemlidir (Nazik ve Disli, 2022).

Uyku iki evreden olusmaktadir. Birincisi; kisinin goz hareketlerinin ¢ok oldugu
evre (REM, rapid eye movement), ikincisi; géz hareketlerinin yavas oldugu evredir
(Non-REM, non-rapid eye movement). Non-REM dort asamadan olusmaktadir.
Birincisi tam uyku hali degildir, kiside uyaniklikta bulunur. ikincisi; birinci evreye
gore kisi daha derin uyumaktadir. Ugiinciisii; kisi artik derin uykuya baglamistr.
Dérdiinciisti; derin uyku artmaktadir, kisinin kan basinci, solunumu, nabzi nor-
malin altindadur, kaslar gevsemis kisi artik dinlenme asamasindadir. Bu asamanin
uzun siirmesi kiginin her haliyle saglikli olmasinda etkendir (Can, 2022).
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Uyku Kalitesi

Uyku kalitesi, kisinin verimli bir uyku sonrasi tatmin olarak uyanmasi olarak
tanimlanabilir. Kisinin iyi uyuyup giin igerisinde uyanik kalmasi ve performansi-
nin iyi olmasinin yaninda zihin ve psikolojik olarak rahat olmasi uyku kalitesini
belirlemektedir. Uyku siiresinin kisa olmasi ve verimsiz bir uykunun diisiik uyku
kalitesinin gostergeleridir. Uyku problemi yasayan kisilerin giin igerisinde uyuya
kalma durumlar: olmaktadir. Bu durum kisinin performansinda diismeye neden
olmaktadir (Barbato, 2021).

Uyku kalitesi fizyolojik (yas, sirkadiyen ritim, beden kitle indeksi, non-rem,
rem), psikolojik (stres, anksiyete, depresyon), ¢evresel (oda sicakligi, teknolojik
alet kullanimi) faktorlerden etkilenmektedir. Iyi uyku kalitesi kisinin olumlu dav-
raniglar sergilemesini saglar, kotii uyku kalitesi ise olumsuz davraniglara neden
olabilmektedir (Nelson ve ark., 2022).

Hemsirelerde Uyku Kalitesi

Hemsireler de vardiyali calisan meslek gruplarindan birisidir. Araliksiz saglik
hizmetinin sunuldugu bu sektorde en 6nlerde insanlara saglik ve rahatlik vermek
i¢in profesyonel bir gekilde ¢caligmaktadirlar. Bu durum ¢alisanlarin sirkadiyen ri-
timlerinde bozulmaya neden oldugu i¢in direkt sagliklarini etkilemektedir (Ceti-
nol ve Ozvurmaz, 2018).

Hastalara 24 saat araliksiz hizmet verilen bir iinitede hemsirelerin yogun tem-
poyla caligmas: bu ¢alisma temposunun onlarin uyku bozukluklar: yasamasina
ve uyku kalitelerinin bozulmasina neden olmaktadir. Servis, poliklinik ve yogun
bakim hemsirelerinin uyku kalitesinin arastirildig1 caligmada yogun bakim hem-
sirelerinin servis ve poliklinik hemsirelerine oranla daha az dinlendirici uyku
cektigi ve uyku kalitelerinin daha kotii oldugu bildirilmistir. Hayati tehlikesi olan
hastalarin bakim ve tedavi aldig1 bu tinitelerde ¢alisan saglik profesyonellerinin
uyku bozukluklar1 yagamasi performanslarinin diigmesine, yaptiklar: islerde odak
sorunu yasamalarina, iste stresin artmasina bu durumlarin da hastalarin hayatini
tehlikeye atabilecek hatalar yapma olasiliklarinin artmasina neden olabilecegi goz
ard1 edilmemelidir (Coban ve ark., 2011).

Hemsirelerin uyku bozuklugu yasamasi, is doyumu alamamanin yaninda is
kazalari, kisisel saglik sorunlarinin artmasina neden olabilmektedir. Uyku sorunu
yasayan bir hemgire hastasina uygun bakim vermekte zorlanir, hasta ile etkili ileti-
sim kuramaz, yanlis uygulama yapma olasilig1 artar. Bu durum hem hasta hem de
hemsire sagligini tehlikeye atmaktadir. (Kosgeroglu ve ark., 2016).
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Ayar ve Karaman (2022)’nin yaptig1 ¢aligma verilerinde uyku problemi olan
hemsirelerin psikolojik dayanikliliklarinin diisiik oldugu bunun yaninda psikolo-
jik dayaniklilig1 diisiik olan hemsirelerin de uyku zorluklarinin yiiksek oldugu be-
lirlenmigtir. Uyku bozuklugu yasayan hemsirelerde uyku durumu, hafiza ve kon-
santrasyon sorunlari, sosyal yasamda uyumsuzluk, iletisim sorunlari, bulundugu
yere oryante olma sikintisi, ruhsal sorunlar, titkenmislik, mutsuzluk gibi durumlar
olusabilmektedir. Bu durumlar yine kisinin kendi sagligini olumsuz etkilemenin
yaninda bakim verdigi hastalarin da sagligini olumsuz etkileyebilmektedir (Luz
ve ark., 2011). Uyku diizeni olmayan saglik ¢alisanlarinin beslenme sorunlar: da
yagadig1 belirtilmektedir. Yogun tempo nedeniyle 6giin atlamak, ya da gece ge¢ sa-
atlerde yemek yeme aligkanlig1 calisanlarda beslenme bozuklarini tetiklemektedir
(Yaldirim Ugurlu, 2022).

Giinaydin (2014) Orduda bir devlet hastanesinde 105 hemsire ile yaptig1 ¢alis-
masinda hemsirelerin uyku kalitesi ve ruhsal saglik durumlari arasinda iliski oldu-
gunu, hemsirelerde anksiyete, depresyon sorunlari yasadigini belirtmistir. Bunun
yaninda hemsirelerde vardiyali ¢aliymanin uyku kalitesinin, uyku siiresini ve giin
i¢indeki verimliliklerini diistirdiigiinii vurgulamistir. Caligmada kisilerin uykunun
bedensel ve ruhsal 6neminin alt1 ¢izilmis, yonetici grubunun duyarli olmas: 6ne-
rilmistir. (Giinaydin, 2014).

Karakas ve arkadaglar1 (2017)’nin 100 hemsire ile yaptig1 bir caligmada vardiya-
l1 ¢alisan hemsirelerin uyku kalitesinin diigitk oldugu, uyku kalitelerinin cinsiyet,
caligma siiresi, nobet siiresinde yasanilan zorluklar ile iliskili oldugu belirlenmistir.
Caligmada hemsirelerin nobet diizenlemeleri, fiziksel ve psikolojik sorunlar i¢in
destek onerileri sunulmustur.

Kosgeroglu ve arkadaslar1 (2016)’nin 284 hemsire ile hemsirelerin uyku kalite-
sini ve belirleyen faktorleri inceledigi calismada bes yildan az ¢aligan hemsirelerde
uzun sireli ¢aligan hemsirelere gore uyku kalitesinin ytiksek oldugu, hemsirele-
rin Ozellikli birimlerde ¢alismalar: ve isinden memnun olmama durumlarinin ise
uyku kalitelerini olumsuz etkiledigi bulunmustur. Bu ¢alismaya benzer sekilde
yapilan bir ¢alismada hemsirelerin yarisinin uyku kalitesinin kotii oldugu, yariya
yakininda uyku saatlerinde artis oldugu, 6zellikli birimlerde ¢alisan hemsirelerde
bu durumun arttig1 belirtilmistir. Bunun yaninda spor yapan hemsirelerde uyku
kalitesinin yiiksek oldugu bulunmustur (Akgay ve ark., 2021).

Hemsirelerin uyku kalitesini belirlemek amaciyla yapilan ¢ogu ¢alisma uyku
kalitelerinin kot oldugunu gostermistir. Kosgeroglu ve arkadaslar1 (2016)’nin
yaptig1 calismada kot uyku kalitesi diger ¢caligmalara gore daha yiiksek belirlen-
mistir. Uyku kalitesinin kotii olmasi1 hemgirelerin zor ¢aligma kosullari, maddi ve
manevi zorluk ¢ekmeleri, nébet zamanlarinin stirekli degismesi, uyku aligkanlik-
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larinin belirsiz olmasi gibi durumlara baglanmistir (Hasson ve Gustavsson, 2010;
Kosgeroglu ve ark., 2016).

Giorgi ve arkadaglarinin (2018) yaptig1 caliymada vardiyali ¢alisan hemsirele-
rin uyku kalitesinin kétii olmasinin tiikenmislige neden oldugu belirtilmis, kadin
olmanin ve bireysel tiikenmisligin de bozulmus uyku kalitesiyle iliskili oldugu
vurgulanmustir. Vardiyali ¢aligan hemsirelerin giin igerisinde enerjilerinin diigitk
oldugu, depresif durum sergiledikleri belirtilmis, ¢aligma yerlerinde ¢alisma ar-
kadaglarinin ve sorumlularin verdigi sosyal destek ve is desteginin hemsirenin is
stresinin azalmasini saglayabilecegi vurgulanmistir. (Dettorre ve ark., 2020).

Ispanyada yapilan bir ¢aliymada hemsirelerin vardiyali caligmasinin psikolojik
risk, yeme bozukluklari, uykusuzluk ve uzun siireli kaygiya neden oldugu belirtil-
mistir (Leyva ve ark., 2018).

Bagka bir caligmada ise saglik ¢alisanlarinin kotii uyku kalitesi nedeniyle risk
altinda olduklar1 vurgulanmistir (Abdulah ve Musa, 2020). Alimoradi ve arka-
daglar1 (2021)’nin belirli kategorilerde inceledikleri ¢aliyma sonuglarinda; saglik
calisanlarinda kotii uyku kalitesinin depresyon ve anksiyete yasamalarina neden
oldugu, psikolojik yonden sikintilar yasadiklar: belirtilmistir.

Yapilan ¢aligmalarda genel elde edilen veri hemsirelerin uyku kalitesinin bozuk
oldugu, psikolojilerini etkiledigi ve bu durumun is verimlerini de olumsuz etkile-
digidir. (Giinaydin, 2014; Kosgeroglu ve ark., 2016; Leyva ve ark., 2018).

SONUC VE ONERILER

Hemygirelerin nobet seklinde ¢aligmalari, ¢alisma sartlar: vs. onlarin uyku dii-
zeninin bozulmasina neden olmaktadir, bu durum uyku kalitelerinin kotii olmasi-
na neden olur. Kétii uyku kalitesi hemsirelerde psikolojik sorunlara, tiikkenmislige,
mutsuzluga, depresif hallere neden olmaktadir. Hastane yonetimleri bu sorunlari
g0z ard1 etmemeli, hemsire ve diger vardiyal ¢alisan saghik calisanlarinin ¢alisma
diizenlerinde ve saatlerinde iyilestirilme getirilmesi i¢in ¢abalamalidir. Hemsirele-
rin i§ ylikiiniin azaltilmasi ve onlara sosyal destek saglanmasi az da olsa kendilerini
iyi hissetmelerini ve is verimlerinin artmasini saglayabilir. Caligma yerlerinde per-
sonel sayisinin arttirilmasi, hemsirelerin kendilerine vakit ayirarak daha iyi zaman
gegirmelerini ve streslerinin azalmasini saglayabilir.
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Cikar Catismasi

Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.

Yazar Katkisi
Caligmanin Tasarlanmasi: SK (%50), BA (%50)
Makalenin Yazimi: SK (%70) BA (%30)

Makale Gonderimi ve Revizyonu: SK (%70), BA (%30)
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