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Ozet: Bu galismada pulmoner rehabilitasyonda yaygin olarak kullamlan Pursed-lip solunum
egzersizlerinin, kronik bir rahatsizligi bulunmayan geng bireylerde anksiyete, depresyon, uyku
ve yasam kalitesi lizerine etkisinin arastirilmasi amaglanmigtir. Arastirma Nisan 2018- Mayis
2018 tarihleri arasinda, Bingdl Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Fizyoterapi Programi 6grencisi 33 saglikli birey ilizerinde yapildi. Bireylere egzersiz dncesi
Beck Anksiyete, Beck Depresyon, Eq-5d Yasam Kalitesi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi
uygulandi. Degerler kaydedildi ve bireylere haftada 3 seans olmak {izere 8 hafta Pursed-lip
egzersileri yaptirildi. Egzersiz sonrasi bireylere Beck Anksiyete, Beck Depresyon, Eq-5d
Yasam Kalitesi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcekleri uygulandi ve degerler aliarak
kaydedildi. Yapilan istatistiksel degerlendirmede, saglikli geng bireylerde Pursed-lip solunum
egzersizini yapan kisilerin anksiyete, depresyon diizeyi egzersiz dncesine gore azalma anlami
bulundu (P<0,05). Uyku ve yasam kalitesi degerlerinin uygulama 6ncesine gore artigsin dnemli
oldugu gozlendi (P<0,05).

Investigation of The Effect of Pursed-Lip Breathing Exercise on Anxiety, Depression, Sleep
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Abstract: The aim of this study was to investigate the effects of Pursed-lip respiratory
exercises commonly used in pulmonary rehabilitation on anxiety, depression, sleep, and
quality of life in young people without a chronic disease. The research was carried out on 35
healthy individuals who are students of Bingdl University Health Services Vocational School
Physiotherapy Program student between April 2018 and June 2018. Individuals were
administered Beck Anxiety, Beck Depression, Eq-5d Quality of Life and Pittsburgh Sleep
Quality Scale before exercise. Values were recorded and individuals were given Pursed-lip
exercises for 8 weeks, 3 sessions per. Beck Anxiety, Beck Depression, Eq-5d Quality of Life
and Pittsburgh Sleep Quality Scales were applied to the individuals after the exercise and the
values were recorded. In the statistical evaluation, in healthy young individuals, Pursed-lip
was found meaningful decrease in anxiety, depression level compared to before exercise.
(P<0,05). It was observed that sleep and quality of life values were more important than
before (P<0,05).

1. GIiRiS

simiflandirma ¢alismalar1  devam etmis

ancak bu

Depresyonu smiflandirma ¢alismalart  tarthin = ilk
donemlerine kadar dayanmakta olup rahatsizligin
dongiilii olabilmesinden dolayr da Fransiz psikitarlar
“folie circulare” ifadesini kullanmislardir. Devam eden
yillarda tetikleyici unsurlarin varligina gore

tetikleyici unsurlar hastaligin ve tedavinin prognozunu
etkilemedigi goriilmiis bunun {izerine siniflamalarda
tetikleyici unsur kullanilmamaya baglanmistir [1].
Anksiyete, hayatin bazi zamanlarinda meydana gelen
¢ogunlukla fizyolojik semptomlarin beraber goriildiigii
hayati tehdit eden veya tehdit sekline telakki edilen hos
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olmayan duygulanim olarak tanimlanabilir [2,3].
Bununla birlikte genel bir tecriibe olan ve ¢ogu insanin
hayatinda bulunabilen anksiyete, rahatsiz edici bir
tedirginlik durumu olup, kisinin kendisini tehlike altinda
gormesi ve algilamasidir [4].

Uyku, gecici bir suursuzluk faaliyeti olmastyla birlikte,
bedenin istirahat ve toparlanma devresi oldugu
bildirilmektedir [5]. Bununla birlikte kisinin yasam ve
saglik seviyesini etkileyen bir aktivite olup fizyolojik
ruhsal ve igtimai yonleri olan bir kavram olarak ta
goriilmektedir [6]. Uyku hem fiziksel biiylime ve hem de
akademik performansin giiclendirilmesinde en temel
unsur olarak  goriilmektedir. Cocuklarda gelisim
peryodunu kazanabilmeleri ancak yeterli 6l¢iide uyku ve
dinlenmelerini saglamakla elde edebilirler. Bundan
dolay1 cocukta fiziksel gelisimde uyku onemli bir yere
sahiptir. Yeterli uyku almama, hem ¢ocuk ve hem de
ergenlerin  glindiiz  uykululugu,  davraniglarinda
dikkatsizlik goriilmektedir. Yine yetersiz sekilde uyku
durumu ¢ocuklarda davranigsal problemleri ortaya
¢ikarmaktadir.  Bedensel gelismenin egitim-6gretim
performansinin  gelismesinde uyku Onemli  yap1
taglarindan biridir [7]. Uykunun kalitesi, kisi uyandiktan
sonra, kendini iyi ve giine hazir hissetmesi olup, yasam
bigimi, dis unsurlar, sosyal hayat, genel saglik diizeyi ve
parasal durumlara baghdir [8].

Yasam kalitesi, kisini yasadigt c¢evrede kendini
durumunu nasil gordiigiiyle iliskilidir. Bireyin bedensel
faaliyetleri, ruhsal vaziyeti aile i¢ci ve aile dist
miinasebetlerini, dis etkileri ve inanglarini igermektedir
[9,10]. Giiniimiizde her gecen giin ilerleyen tibbi
¢aligmalar yalniz hastaliklarin ortadan kaldirilmasi degil,
bunun yaninda bireyin yasam kalitesini artirmayr da
hedeflemektedir. Sagliktaki gelismelerin ilerlemesiyle
amag, yalnizca hastaliklart tedavi etmek degil, yasam
standartlarinin yiikseltilmesi de hedeflenmektedir [11].

Son yillarda yapilan c¢alismalarda yasam kalitesi,
toplumun huzuru ve digsal faktorler gevresel etmenleri
de i¢ine alacak sekilde incelenmektedir [12]. Yasam
kalitesi, birey i¢in 6nemli olan hadiseler ile ilgili o
kisinin memnuniyet durumunu ortaya koyan bir ruh hali
olarak ifade edilmektedir. Ayrica, yasam kalitesi Diinya
Saglik Orgiitiince bireyin amaci, yasamdan beklentileri,
hayatint siirdiirdiigii ¢evre ve kiltiirde bireyin kendisini
nasil hissettigi ve nerede gordiigli bigiminde ifade
edilmektedir [13].

Degisen yasam tarzi, gelisen teknoloji ve yogunlasan is
yiikii, hasta bireylerde stres olusturdugu gibi saglikh
bireylerde de etkisini gostermektedir. Bu stresin kisi
iizerindeki en 6nemli etkilerinden bazilar1 anksiyete ve
depresyon seviyesinin yiikselmesi, uyku ve yasam
kalitesinin diismesidir. Bu olumsuz etkilerin tedavi
edilmesi hususunda bir¢ok yontem vardir. Tibbi tedavi
ve ilag tedavisi gibi farkl secenekler
degerlendirilebilmekte olup farmakolojik tedavinin
kisilerde olusturdugu yan etkiler, iilke ekonomisinde
olusturdugu maliyet ve psikoterapiye ulagsmadaki
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zorluklar sebebiyle tedavinin devamliligi ve etkinligi
olumsuz yonde etkilenmektedir.

Bu c¢alismada bireylerin  herhangi bir saglik
personelinden yardim almadan evde okulda ya da is
yerinde kolayca yapabilecekleri pursed-lip solunum
egzersizinin, anksiyete, depresyon diizeyi, uyku ve
yasam kalitesi rehabilitasyonunda etkisinin arastirilmasi
amaglanmistir.

2. MATERYAL VE METOT

Arastirma, Bingdl Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaymn Etigi kurulundan alinan 12.04.2018 tarih ve 23
sayili yazis1 dogrultusunda, Bingdl Universitesi Saglik
Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Fizyoterapi
Programinda yaslar1 18-22 arasinda degigsen ve kronik
herhangi bir rahatsizligi bulunmayan, kiz ve erkeklerden
olusan toplam 33 &grenci lizerinde yapildi (Tablo 1).

Tablo 1. Aragtirma grubunun demografik 6zellikleri

N=33 Erkek Kiz
Cinsiyet 9 24
Yas 20-22 18-21

Calismaya baslamadan once ogrencilere solunum
teknigini uygulamali olarak tiim bireylere kolayca
yapabilme pozisyonuna gelinceye kadar egitim verildi.
Bu solunum seklinde; soluk, biiziilmiis dudaklardan
dolay1 yavas bir sekilde verildiginden dolayi, biiziik
dudak solunumu olarak da adlandirilir. Bu yontem ile
ekspirasyon sirasinda kontrol saglanarak alveollerin en
yiikksek oranda bosalmasi saglanmis olur. Bdylelikle
biiziik dudakla yapilan solunum; gaz degisimini oranini
artirmakta, solunumun hizin1 diisiirmekte, tidal volimii
artirmakta, inspiratuvar ve ekspiratuvar kaslarda
aktiviteyi artirmaktadir [ 14].

Arastirmada, Buysse ve ark. [15], tarafindan olusturulan
ve Tirkiye’de gegerliligi ve giivenirligi Agargiin ve ark.
[16], tarafindan uygulanmig Pittsburgh Uyku Kalitesi
Olgegi (PUKI) olgegi kullanildi. Kullamlan &lgegin
Cronbach alfa degeri 0.79 dur  (Cronbach alfa=
0.79).PUKI, belli bir zaman diliminde uyku durumunu
degerlendiren bir 6lgektir. 24 sorudan olusan 6lgegin 19
sorusu birey tarafindan 5 tanesi de bireyle birlikte
yasayan kisi tarafindan cevaplandirilir. Oda arkadasinin
cevapladigt 5 soru degerlendirmeye alinmazken bireyin
kendi cevapladigi sorular degerlendirilir.  Birey
tarafindan cevaplandirilan 19 soru toplam yedi
bilesenden olusur. Bu bilesenlere verilen cevaplar, PUKI
puanint belirler. Her bilesenin cevabit 0-3 araliginda
puanlanir, ve toplam puan 0-21 arasinda olmaktadir.
Puanin yiiksekligi uyku kalitesindeki diistisii ifade
etmektedir.

Euro-QOL 5-D (EQ-5D) Olgegi, EQ-5D Euro-QoL [17],
caligma grubu tarafindan gelistirilen ve Tiirkge
giivenilirlik, gegerlilik ve toplum norm degerlerinin
belirlenmesini Eser ve ark. [18,19 ], tarafindan
hazirlanan metot kullanildi. Bir 6z bildirim &lgegi olan
(EQ-5D) toplam 5 sorudan olugmaktadir. Bunlar;
hareketlilik, 6z-bakim, gilinlik olagan aktiviteler,
agri/rahatsizlik duygusu ve anksiyete/depresyondur.
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Bireyin kendi basina rahat yiiriiyebilmesi, giinliik yasam
aktivitelerinde bagimsiz yapabilmesine kadar olan
durumlart Slger. Agri; hi¢ agr1 bulunmamasimi veya
yogun agri olmasi, anksiyete/depresyon; bireyin iyi
hissetmesi durumundan ileri derecede kotii hissetmesi
durumuna kadarki araliktaki durumu degerlendirir.
Olgek {iglii Likert tipi tarzindadir. Bunun yaninda,
bireyin kotii saglik durumu ile en iyi saghik durumunu
gosteren gorsel bir esdegerlilik 6l¢egi bulunmaktadir.

Caligmada depresyon diizeyi Olgiimlerinde Tiirkce
gegerlilik ve giivenilirligi Hisli [20], tarafindan yapilan
Beck Depresyon Olgegi (BDO) kullanildi. Bu élgek, 0-3
aras1 puanlanan likert tipi depresif belirtileri dogru bir
sekilde degerlendirmek igin dogrulanmis bir 6lgektir.
Beck Anksiyete Olcegi (BAO) Beck ve Arkadaslari
tarafinda olusturulan 21 sorudan olusan bir Olgektir.
Almacak yiiksek puan, yiiksek anksiyeteye isaret
etmektedir. Bu 0Olgegin Tirkiye’de gecerlik ve
giivenirligi Ulusoy ve ark. [21], tarafindan yapilmistir.

Egzersiz 6ncesinde PUKI ile uyku kalitesi, BDO ile
depresyon diizeyi, BAO ile anksiyete diizeyi ve (EQ-5D)
ile de yasam kalitesi diizeyleri olgiildii. Ogrenciler
haftada 3 seans ve toplamda 24 seans olmak iizere 8
haftalik egzersiz programina alindi. Egzersiz uygulamasi
sonunda PUKI, BDE, BAO ve EQ-5D diizeyleri tekrar
Olciilerek degerler kaydedildi.

Calismada istatistiksel inceleme SPSS Statics 24 paket
programt ile yapildi. Uygulama Oncesi ve sonrasi
degerlerin Olclilmesinde eslestirilmis t-testi kullanildi.
Veriler, ortalama+standart sapma olarak gosterildi [22].

3. SONUCLAR VE TARTISMA

Calismada, uyku ve yasam Kkalitesinde uyguluma
oncesine gore anlamlt diizeyde iyilesme
oldugu,depresyon ve anksiyete seviyelerinde anlamli
diistis gergeklestigi gézlemlenmistir (Tablo 2).

Anksiyeteli bireylerde solunum gii¢liigiiniin meydana
getirdigi rahatsizlik, bireyde islevsel aktivitede azalma
ve Oliim tehlikesi durumuna bagli olarak kendisini kotii
hissetmesi ve buna bagli ila¢ kullanimi ihtiyacinda artisa
neden olmaktadir. Bu bireylerin yasam siireleri
igerisinde olusan semptomlarin ortadan kaldirilmasi igin
yaygin olarak ilag kullanma ihtiyact giderek artmaktadir
[23]. Pulmoner rahatsizliklarda birgok ruhsal bozukluk
durumlart ortaya ¢ikmakta olup bunlardan en sik goriilen
anksiyete ve depresyondur [24]. Depresyon bireyde is,
aile ve sosyal hayati olumsuz sekilde etkileyen ve yasam
kalitesi diizeyini 6nemli oranda diisiiren bir durumdur.
Insanin yasamsal gereksinimlerinden birisi uyku olup
kaliteli bir yasamda olmazsa olmaz olan bir biyolojik
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ihtiyagtir [25]. Saglikli yagamin temel ihtiyaglarindan
olan uyku bireyin dogumdan sonra bilylime, gelisme,
O6grenme ve dinlenmesini saglayan,kisiyi bir sonraki
giine saglikli bir sekilde hazirlayan bir evredir [26].
Cocukluk evresinde gelisimin tam olarak saglanabilmesi
i¢in bireyin yeterli diizeyde uyumasi ve dinlenmesi
gerekmektedir [27].

Yasam kalitesi ile ilgili ilk aragtirmalar 1970 1i yillarda
baglamis olup bu tir c¢alismalar her gegen giin
artmaktadir  [28,29]. Bireyin saglik  durumunun
belirlenmesinde objektif gdstergelerin yani sira, kendi
sagligr ve hastaligimi ne sekilde algiladigini ifade eden
“yasam kalitesi” gostergelerine ihtiya¢ duyulmaktadir.
Yasam kalitesi kavraminda, bireyin giinliik faaliyetlerini
yapabilme kapasitesini gostermesinin yaninda yasamdan
ve kigisel iyilik durumundan elde ettigi hazzi da ifade
etmektedir [30,31].

Tagpinar [32], tarafindan yapilan bir ¢aligmada pulmoner
rahabilitasyon uygulamasinin Kronik Obstriiktif Akciger
Hastaligit (KOAH)'li hastalarda depresyon ve anksiyete
diizeyini azalttig1 bildirilmektedir. Da Costa ve ark. [33],
yaptiklart bir arastirmada KOAH’l1 hastalarda pulmoner
rehabilitasyon tekniklerinin anksiyete ve depresyon
seviyelerinde onemli diizeyde azalmaya yol agtigin
saptamiglardir. Nield Margaret ve ark. [34], tarafindan
yapilan calismada egzersizin efor dispnesi ve fiziksel
fonksiyonlarda kalic1 diizelme sagladigi ve bu durumun
kisinin yasaminda pozitif etki ettigi gozlenmistir.
Mueller ve ark. [35], tarafindan yapilan bir arastirmada
Pursed-lip egzersizlerinin arterial oksijenasyonu ve
satlirasyonu artirarak  gelistirdigini, karbondioksit
diizeyinde ise azalmaya neden oldugu saptanmustir.
Yapilan bagka bir aragtirmada, egzersiz uygulamasina
bagli olarak bireylerde uykuya dalmada kolaylik, daha
derin uyku, sabah uyanildiginda bireylerin kendilerini
daha zinde hissettikleri bildirilmektedir [36]. King ve
ark. [37], tarafindan yapilan bir arastirmada orta
derecede uyku yakmmalart olan bireyler {izerinde
uygulanan egzersiz aktiviteleri sonrasinda bireylerin
uyku kalitelerinde 6nemli derecede iyilesme ve bunun
yaninda anksiyete diizeylerinde 6énemli diizeyde azalma
oldugunu gozlemislerdir. Teoman ve ark.[38], yaptiklar
bir egzersiz ¢alismasinda, egzersizi diizenli yapan ve
yapmayan gruplar karsilastirildiginda egzersizin yagam
kalitesini  iyilestirmede Onemli diizeyde etkisini
saptamuglardir.

Yaptigimiz bu c¢aligmada, depresyon oOlgegi degerleri
[32,33], anksiyete oOlgegi diizeyi [32,33,37], yasam
kalitesi diizeyi [34,38] ve uyku kalitesi degerlerinin
[36,37] arastirmacilarin bulgulart ile uyumlu oldugu
saptanmuigtir.

Tablo 2. Egzersiz uygulamasi dncesi ve sonrast PUKI, EQ-5D, BDO ve BAO diizeyleri

Parametreler Egzersiz Oncesi (n=33) Egzersiz Sonrasi (n=33) P

PUKI 8,181+ 2,555 6,878+ 3,140 P<0,05
EQ-5D 0,666+0,139 0,775+ 0,176 P<0,05
BDO 17,393+6,041 12,939+7,520 P<0,05
BAO 17,575+8,814 14,424+9,100 P<0,05

34




Tr. Doga ve Fen Derg. Cilt 8, Say 1, Sayfa 32-36, 2019

Yaptigimiz bu ¢alismada, ¢agimizin en Snemli saglik
problemlerinden olan anksiyete depresyon, uyku ve
yasam kalitesi sikdyetlerinin azaltilmasinda Onemli
katkist oldugu saptanmis olup KOAH’li ve diger
hastalarda  pulmoner  rehabilitasyonun  psikolojik
faktorler tiizerine olumlu etkilerinin oldugu birgok
calisma yapilmis olsa da, saglikli bireylerde bu
egzersizin etkisinin arastirildigt calisma sayist yok
denecek kadar azdir. Bu tiir uygulamalarin yalnizca hasta
bireylerin iyilestirilmesi i¢in degil, ayn1 zamanda saglikli
bireylerinde depresyon ve anksiyete gibi bireyin yasam
kalitesini, c¢aligma diizenini ve toplum igindeki
durumunu etkileyen problemli birey olmalarina yol agan
durumlara kars1 korunmalarina katki saglamasi agisindan
onemli goriilmektedir.
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