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OZET

Insanoglunun temel gereksinimlerinden biri olan uyku, yasamin énemli fizyolojik olaylarindan
biridir. Bireyin saghgin siirdiirebilmesi igin yagina uygun oranda kaliteli bir uykuya ihtiyact
vardir. Ancak ¢ocuklarda, ozellikle adolesan donemde uyku ile iliskili problemler siklikla
goriilebilmekte ve kaliteli bir yasam siirmelerine engel olmaktadir. Adolesan doneme 0Ozgii
yasanan sorunlari ¢oziimlemek uyku ile ilgili olugabilecek problemleri ortadan kaldirmaya katlka
saglayabilir. Son yillarda adolesanlarda saghgin korunmasi ve tedaviye uyum siireglerinde
kullamimui giderek yayginlasan, etkinligi kanitlanmis motivasyonel goriisme teknigi; uygulanmast
kolay, pratik bir yontem olup uyku problemlerini ortadan kaldwacag: diisiiniilmektedir. Bu
derlemede motivasyonel goriisme teknigi ve uyku sorunu yasayan adolesanlarda kullaniminin
onemi vurgulanmustir.

Anahtar Kelimeler: Adolesan, Uyku, Uyku bozukluklari, Motivasyonel gériisme
ABSTRACT

Sleep, one of the basic needs of human beings, is one of the important physiological events of life.
In order to maintain one's health, an individual needs quality sleep appropriate to his or her age.
However, sleep-related problems are frequently seen in children, especially in adolescence, and
prevent them from living a quality life. Resolving problems specific to adolescence can contribute
to eliminating sleep-related problems. In recent years, the motivational interviewing technique,
whose effectiveness has been proven, has become increasingly common in adolescents' health
protection and treatment compliance processes; It is an easy to apply, practical method and is
thought to eliminate sleep problems. In this review, motivational interviewing technique and the
importance of its use in adolescents with sleep problems are emphasized.

Yildiz, S. (2025). Adolesanlarda Keywords: Adolescent, Sleep, Sleep disorders, Motivational interviewing
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GIRIS

Yasamin temel fizyolojik olaylarindan olan uyku,
yar1 bilingsizlik halidir (Hayli ve Demir Kosem,
2023). Kisinin saghg ve gilnlik hayatinda
gerceklestirdigi aktiviteleri yapabilmeleri ig¢in
gereklidir (Senol, Soyuer, Ak¢a ve Argiin, 2012;
Hayli ve Demir Késem, 2023). Uyku, Maslow’un
kendini gergeklestirme hiyerarsisinde temel
biyolojik ihtiyaglar icinde degerlendirilmis,
biyolojik ve psikolojik giiclenme i¢in kaliteli ve
yeterli uykunun 6n kosul oldugu vurgulanmistir
(Kandemir, Bozdemir, Hayran, Tonga ve
Kandemir, 2021). Uyku kalitesi kotiilestiginde
veya uyku sorunlari yasandiginda dikkat eksikligi,
depresyon, akademik basarida diigiis, sosyal
iletisimde bozulma, bagisiklik sisteminde ve
fiziksel saglikta bozulma gibi problemler
yasanabilmektedir. Adolesanlarda uyku
kalitesinin kotli olmasinin uyku bozukluklart ve
sorunlar1 da dahil olmak tizere birgok sebebi
olabilir.  Adolesanlarda uyku bozukluklar
oraninin  %20-30 oldugu ifade edilmektedir
(Cankardas ve Ince, 2020). Bu uyku bozuklari
veya sorunlari cesitli sebeplerden
kaynaklanmaktadir. Yagsanacak bu bozukluklar ve
problemler sonucunda uyku kalitesi kotiilesecegi
igin bu sorunlarin nasil ortaya g¢iktigini bilmek
onemlidir (Meltzer, Plaufcan, Thomas ve Mindell,
2014; Cankardas ve Ince, 2020).

Uluslararast  Uyku Bozukluklar1 ~ Siniflamasi
(ICSD) 7 kategoriye ayrilmistir.  Bunlar;
insomniler, uyku ile iligkili solunum bozukluklari,
hipersomnolensin santral bozukluklari, sirkadiyen
ritim uyku uyaniklik bozukluklari, parasomnialar,
uyku ile iliskili hareket bozukluklari ve diger uyku
bozukluklaridir (Geng ve Dikmen, 2017). Bu
bozukluklar giin icinde adolesanlarda dikkat
eksikligine, duygu durumda bozulmaya, sinirlilik
haline, diisiik akademik bagari, obezite gibi

davranigsal ~ birtakim  problemlere  sebep
olmaktadir (Cankardas ve Ince, 2020).
Adolesan  donem  cocukluk  doneminden

eriskinlige gecis evresidir (Vardar, Oztiirk, Vardar
ve Kurt, 2005; Cubukcu ve Yardimci, 2022; Hayli
ve Demir Késem, 2023). Bu doénemde fiziksel,
ruhsal, hormonal (Cubukcu ve Yardimci, 2022)
degisimlerin yan1 sira uyku fizyolojisinde de
farkliliklar gostermektedir (Cingdz Bilgig, 2019;
Hayli ve Demir Ko&sem, 2023). Giinlimiizde
adolesan donemde yasanan uyku sorunlar kiiresel
bir halk saglig1 sorunudur. Ve bu uyku sorunlarini
Onleyip, saglikli uyku davranisi kazandirmak ise
halk sagligi hedefidir (Caglar, 2020). Yasanan

uyku bozukluklar1 biligsel islevlerde, duygu
diizenleme becerilerinde ve davranis sorunlar gibi
ciddi olumsuzluklara sebep olmaktadir. Bu
sebeple adolesanlarda ayrintili degerlendirme
yapilarak uyku ile baglantili olan sorunlarin ya da

bozukluklarin  belirlenip uygun tedavinin
yapilmast adolesan sagligi icin Onem arz
etmektedir.  Adolesanlarin  uykuyla  ilgili

yasadiklar1 problemlerde etkili bir miidahale
yontemi uygulamak icin bu alanda yapilmis olan
caligmalar1  incelemenin yarar saglayacagi
diisiiniilmektedir (Cankardas ve ince, 2020).

Adolesan doénemde yasanan uyku sorunlarini
azaltmak veya ortadan kaldirmak amaciyla gesitli
yontemler uygulanmaktadir. Bunlar; uyku egitim
programlari,  davramig  degisiklikleri, ilag
uygulamalar1 ve diger terapi yoOntemleridir.
Adolesanlara yonelik olarak yapilan uyku
egitimlerini iceren bir arastirmada, uyku
sorunlarii  yok etmek amaciyla yapilan
girisimlerde yenilik¢i teknolojiden faydalanmak,
farkli arastirma tasarimlar1 kullanmak, farkli
teropotik iyilestirme yoOntemlerinin incelemek,
adolesanlarin daha kolay ulagabilmesi amaciyla
bu yontemleri Ol¢eklendirmek ve ¢evrim igi
uygulamalar gibi tedavi basamaklar1 olan
rehberlere gereksinim duyulmaktadir (Caglar,
2020).

Motivasyonel goriisme teknigi; degismeye karsi
isteksiz olan bireylerin neden degisime karst
olduklarini anlamalarin1 saglayip bireyi harekete
gecirir (Yildiz ve Bayat, 2018). Motivasyonel
goriigmenin, alkol bagimliligi (Murphy ve ark.,
2010; D'Amico ve ark., 2015), sigara biraktirma
(Colby ve ark., 1998; Heckman, Egleston ve
Hofmann, 2010; Karatay, Kublay ve Emiroglu.,
2010; Rohsenow ve ark., 2014), fiziksel egzersiz
(Andre ve Beguier, 2015; Arkkukangas ve
Hultgren, 2019; Nasstasia ve ark.,2019), ilag
uyumu (Palacio ve ark., 2016; Ertem ve Duman,
2019), diyabet yonetimi (Hemmati Maslakpak,
Parizad, Ghahremani, Alinejad, 2021), obezite
(Early ve Cheffer., 2019; Freira ve ark., 2019; Ige,
DeLeon ve Nabors, 2020; Suire, Kavookjian ve
Wadsworth, 2020; Kose ve Yildiz, 2021; Yetim ve

ark., 2023) konularinda da etkili oldugunu
gosteren  calismalar mevcuttur. Tim bu
sebeplerden  Otlirli  motivasyonel — goriisme

tekniginin literatlirde farkli alandaki ¢aligmalarda
yiiriitiilmiis olmasi adolesan dénemde yasanan
uyku sorunlar1 ya da bozukluklarinin tedavisinde
de bireyler ilizerinde olusturabilecegi etkilerine
yonelik olarak yol gosterici bilgiler sunulmasi
amaglanmustir.
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Adolesanlarda uyku sorunlari ve kullanilan
teknikler

Uyku, adolesan donemde gelisim i¢in énemli bir
gereksinimdir. Uykunun miktar1 ve oOzelligi
yenidogan déneminden itibaren farklilik gosterir.
Yas ilerledikce uyku siiresi ve aktif uyku miktari
azalir (Bildirici ve ark., 2023). Adolesan donemde
biyolojik, psikososyal ve c¢evresel sebeplerden
otiirti uyku stiresi azalmaktadir (Kaur ve Bhoday,
2017). Azalan uyku siiresinden otiirii birgok
problem ortaya ¢ikabilmektedir (Hayli ve Demir
Kosem, 2023). Bu problemlerin bir bdliimiinde
altta yatan bir sebep (harkolepsi, huzursuz bacak
sendromu, obstruktif uyku apnesi vb.) olabilecegi
gibi bir bolimiiniin ise davramigsal temelli
olabilecegi ifade edilmektedir. Yaygin goriilen
sikayetler arasinda geceleri sik sik uyanma,
giindiizleri asir1 uykululuk hali ya da uykusuzluk
gibi sorunlar bulunmaktadir (Hayli ve Demir
Kosem, 2023). Bunlar genellikle tedavi edilebilir
uyku bozuklugu belirtileridir (Meltzer, Johnson,
Crosette, Ramos ve Mindell, 2010). Yasanan bu
bozukluklar sonucunda adolesanda; siirekli
yorgunluk hali, hiperaktivite, bel ve sirt agrilari,
bikkinlik, sinirlilik, depresyon, anksiyete gibi
fiziksel, zihinsel ve davramigsal problemler
goriilebilir (Chervin, Dillon, Archbold ve Ruzicka
2003; Vardar ve ark., 2005; Li ve Lee, 20009;
Mazurek ve Sohl, 2016; Zhang, Yan, Shum ve
Deng 2020, Hayli ve Demir Kosem, 2023).
Ayrica; dikkat eksikligi, huzursuzluk, muhakeme
yeteneginde azalma, akademik basarida diistikliik
ve obezite riskinde artig gibi davranigsal
problemlere neden olabilmektedir (Cankardas ve
Ince, 2020).

Adolesan donemde yasanan uyku sorunlarini
azaltmak veya ortadan kaldirmak i¢in uyku egitim
programlari, davranis degisiklikleri uygulamalari,
ilag uygulamalar1 ve diger terapi ydntemleri
kullanilmaktadir. (Caglar, 2020).

Motivasyonel goriisme teknigi

Hasta merkezli bir danigsmanlik yaklagimi olan
motivasyonel goriisme (MQ), hastalarin degisime
yonelik kararsizliklarimi kesfedip bu
kararsizliklarin1  ¢6zmelerine yardimci olacak
davranis degisikligini ortaya ¢ikarmak amaciyla
kullanilan bir yontemdir (Bonde., Bentsen ve
Hindhede 2014; Suire, Kavookjian ve Wadsworth.
2020; Browne ve ark, 2022). Ilk olarak psikolog
William R.Miller tarafindan 1983 yilinda
tanimlanmis ve alkol bagimlilarinin tedavisinde
kullanilmistir (Ardig, Unsal Barlas ve Karaca,
2020) ancak motivasyonel goriisme teknigi bu

konuda egitim almig olan hekim, hemsire veya
psikolog tarafindan da kullanilabilmektedir
(Kizilirmak ve Demir, 2018).

Motivasyonel goriigme, asama halinde ilerleyen
bir siirectir ve ilk asamada hasta veya danisan
kisinin, degisme arzusuna ydnelik olarak icsel
motivasyonunun agiga ¢ikarilmasi gerekmektedir.
Akabinde, davranig degisikligi i¢in bir degisim
plan1 yapilir ve yapilan bu plan gercevesinde hasta
veya danisan kisinin istendik davranig degisikligi
icin goriismelere baglanir. Bu uygulamalarin
tiimiinii yaparken de motivasyonel goriigmenin
temel kurallarindan yararlanilir (Bilgin ve
Evcimen, 2020).

Temel kurallari; empati gostermek, geliskileri
ortaya c¢ikarmak, direnci kirmak ve 6z etkililigi
desteklemektir (Bilgin ve Evcimen, 2020).

Empati  Gostermek: Problemli  davranig
sergileyen kisiye empati gosterme, kisiyi
problemli olan davranisiyla kabul edilmesi ile
baglar; fakat problemli davranisi kabullenme bu
davranisin onaylanmasi anlamina gelmemektedir.
Onaylanmayan kisi degil, yalnizca kisinin
sergilemis oldugu problemli davramgsidir (Tas,
Sevig ve Giingdrmiis, 2016; Kizilirmak ve Demir,
2018). Bu sebepten otiirii motivasyonel goriisme
esnasinda damigman kisi, karsisindaki kisiyi
elestirmeden, yargilamadan veya su¢lamadan
onun duygularini anlamaya ¢aligmalidir. Empatik
davranis gostermede onemli bir diger kisim ise
yansitici  dinleme tekniklerini  kullanmaktir.
Yansitict dinleme; hasta ya da danisanin séylemis
oldugu kelimeyi tekrarlama, vurgu yapma ve ona
ayna tutmadir (Ozdemir ve Tasc1, 2012; Dicle,
2017). Ornegin “Bu degisimi suan yapabilmenin
zor oldugunu hissediyorsun” ifadesini kullanan
danigman kisinin sdylemis oldugu ctmleyi
tekrarlayarak danigana ayna gorevi yaparak
yansitict dinleme yapmis olur. Bu sebepten otiirii
bireyi iyi dinlemek gerekir. Bireyin bakis a¢1s1 onu
dikkatli bir sekilde dinlenildiginde anlagilir ve bu
sayede kisiye geribildirim vermek daha kolay olur
(Ozdemir ve Tasg1, 2012).

Celiskileri Ortaya Cikarmak: Danmigman Kkisi,
hasta veya damisanin suan ki davranislarinin
kendisine koymus oldugu hedefle ortiismedigini,
suan ki ile olmak istedigi durum arasinda var olan
celigkilerin ortaya ¢ikarilmasini vurgulamalidir.
(Levensky, Forcehimes, O’Donohue, Beitz, 2007;
Tas ve ark., 2016; Bilgin ve Evcimen, 2020).
Danisman bu celiskileri hasta/danisana sorular
sorarak daha da derinlestirmelidir (Bilgin ve
Evcimen, 2020). Basarili olan bir motivasyonel
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gorlismede baski ya da zorlama duygusunu bireye
yasatmadan danisanin algisinin degisimi saglanir
(Tas ve ark., 2016).

Direnci Kirmak: Degisimin oldugu siiregte
karsilasilan bir durum olan direng, bireyin
degisime  sicak  bakmadigmi  gdstermez.
Degismeye karsi direng gosteren bireyle neden
degismek istemediginin sebepleri goriigiilerek bu
durumun nedenleri ortaya ¢ikarilmalidir. Danigsan
birey degisime karsi eger direng gosteriyorsa,
genelde bahsedilen konuyu kapatmaya, danigman
ile tartismaya ve olumsuz fikirler konusmaya
calisir. Ancak olasi bu olumsuzluklara ragmen
danigman, degisimin olumlu yonlerini, ardindaki
niyeti ve degisimle ilgili olumlu bir bakis agis1 6ne
cikarmalidir (Levensky ve ark., 2007; Tag ve ark.,
2016; Ciftci-Baykal, 2023).

Oz Etkililigi Desteklemek: Davranis degisiminin
gerceklesmesi icin 6z etkililigin desteklenmesi
onemlidir. Hasta/danisan bireyin motivasyonun
arttirllmasinda 6z gilivenin de olumlu sekilde
danisman tarafindan desteklenmesi
gerekmektedir.  Bireylere 6z  gilivenlerini
destekleyici yaklagim gdstererek  degisimin
zorluklarmi1 kolay bir sekilde asabilecekleri
anlatilmalidir (Dicle, 2017; Kizilirmak ve Demir,
2018;  Cift¢i-Baykal,  2023).  Erikson’un
Psikososyal Gelisim Kurami’na gore adolesan
dénem igerisinde olan Dbireylerin  kimlik
gelisimlerinin ~ olustugu ve rol karmasasi
yasadiklar1 belirtilmektedir. Bu donemdeki rol
karmasas1 ve otonomi kurma diislinceleri bireyin
riskli davraniglara yonelimini arttirabilmektedir
(Y1ldiz ve Bayat, 2018; Bilgin ve Evcimen, 2020).
Bu riskli davramiglar adolesanlarda uyku
bozukluklarina neden olabilmektedir.

Motivasyonel goriismenin ozellikleri

Kisinin sorunlu davranisini degistirmek i¢in onu
motive etmek, degisim evreleri transteoretik
modelden gelmektedir. Transteoretik model;
davranis degisikliginin sonugtan ¢ok bir siireg
oldugunu ve degisimi kolaylastirmak igerisinde
bulundugu degisim evresine uygun girisimler
kullanilmasin1 savunmaktadir (Erol ve Erdogan,
2007). Prochaska ve DiClemente tarafindan
gelistirilen bu modelde evreler; niyet dncesi, niyet,
hazirlik, hareket ve siirdiirme evreleridir. Basarili
her evre, davranig degisimine devam edilmesi i¢in
motivasyonun  artmasin1  saglar.  Hareket
evresindekiler, degismek i¢cin hazir ve isteklidir
(Ozdemir ve Tasc1, 2012). Davranis degisiminin
sonugtan ¢ok siire¢ oldugunu, degisimi
kolaylastirmak igin bireyin i¢inde bulundugu

degisim asamasina uygun olan

kullanilmasi gerektigini savunur.

girisimler

Motivasyonel goriismede kullanilan yontemler

Ilk goriismeden itibaren siire¢ boyunca devam
eden bes yontem bulunmaktadir.

1. Ack uclu “Anladigim
kadariyla ilgili  bazi
kaygilariniz var. Bana bunlardan bahsedin Ne
anlatmak istersiniz gibi ac¢ik uc¢lu sorular
sorularak danisanin konu hakkindaki goriisleri
Ogrenilebilir.

2. Yansitarak dinlemek: Danisan,
diisiincelerinin danisman tarafindan dogru
anlagildigimi  kontrol  etmek  amaciyla
diisiincelerini anlamaya calistigini ifade eder.
Bu yontemde danigman, danisanin gonderdigi
mesajin 0ziinii tekrar etmektedir.

3. Onaylamak: “Buraya gelerek biiyiik bir adim
atmis olmanizi takdir ediyorum”

4. Ozetlemek: Bu yontemde damsanmn
konustuklari ya danigman tarafindan ya da
danisan tarafindan 6zetlenir.

5. Degisim Konusmasi Ortaya Cikarmak: Bu
yontemin kullanilmasindaki temel amag
danisanin degisimi savunmasini saglamaktir.
Degisim konusmalar1 genellikle; simdiki
durumun  dezavantajlarmi = fark  etmek,
degisimin avantajlarini fark etmek, degisimle
ilgili iyimserlik ifade etmek, degisim niyetini
ifade etmek seklinde kategorize edilir. Bu
ifadeler, degisme kararinin biligsel, duygusal
ve davranigsal boyutlarini kapsar.

soru sormak:

Motivasyonel goriismenin etkililigi

Motivasyonel goriisme, cesitli saglik
davraniglarina iligkin karar almay1
kolaylastirmaya yardimci olacak potansiyel bir
strateji olarak literatiirde olusturulmus bir dizi
iletisim becerisi ve yaklasimi igerir (Suire ve ark.,

2020). Bu teknik adolesanlarin  kisisel
ozelliklerini, motivasyonlarin1 ve diisiincelerini
takdir edip, onlarin disiincelerine saygi

duymasindan &tirii bu donemde kullanimi
oldukc¢a uygundur. Rikert, Borrelli, Bilderback ve
Rand (2011) yaptiklann c¢alismada motivasyonel
goriisme teknigi ile astimli adolesanlarin tedaviye
uyumunun arttigit  ve olumlu degisiklikler
sagladigmi  ifade  edilmektedir. Wu ve
arkadaglarinin  (2017) yaptiklar1 ¢alismada da
adolesanlarda motivasyonel goriigmenin saglik
davranis degisikliginde etkin oldugu saptanmustir.
Ceylan ve Toriiner Kiligarslan (2020) yilinda
yaptiklari sistematik incelemede 2013-2020 yillar
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arasindaki  adolesanlarda uygulanmis olan
motivasyonel goriisme tekniginin saglik davranist
degisikligi iizerinde bagariy1 arttigi goriilmiistiir.

SONUC

Adolesan donem riskli saglik aliskanliklarinin ve
uyku sorunlarmmin olusabilecegi kritik bir
donemdir. Bu donemde temel gereksinimlerini
karsilamak igin diizenli uyuma ve uyanma
aliskanliklarint kazanabilmeleri gerekmektedir.
Bu aliskanliklarin kazanilmasi amaciyla cesitli
yontemler  kullanilmaktadir. ~ Motivasyonel
goriisme teknigi yapilan kanit temelli calisma
sonuglarinda  olumlu  davranis  degisikligi
yaratmasi  dolayisiyla saghign  gelistirmede,
rehabilitasyonda ve hastalik olusumunu 6nlemede
kullanilabilmektedir. Adolesan donem gibi 6nemli
olan bir donemde kaliteli bir uyku uyumalar1 ve
uyku problemleri yagamamalari igin motivasyonel
gorlisme tekniginin kullaniminin etkili olabilecegi
bu sebepten otiirii alanda uyku sorunlarinda
motivasyonel goriisme tekniginin kullanilmasina
iliskin ¢alismalara ihtiyag duyuldugu
gozlenmektedir.
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