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Oz

Giris: Karmagik ve yasami tehdit edici girisimlerin uygulandigi yogun bakim iinitesi (YBU)nde hemsirelerin
deneyimledigi yorgunluk durumunun, hasta bakim sonuglarmi olumsuz yonde etkileyecegi ve tibbi hatalara neden
olabilecegi bildirilmektedir.

Amag: Arastirma, yogun bakim hemsirelerine uygulanan gevseme egzersizlerinin yorgunluk diizeyi iizerine etkisini
incelemek amaciyla planlandi.

Yontem: Deneysel tasarimda planlanan arastirmanin 6rneklemini, bir sehir hastanesindeki anesteziyoloji ve reanimasyon
yogun bakim iinitesinde gorev yapan hemsirelerden, blok randomizasyon ile segilen 30 deney (gevseme egzersizleri
uygulanan) ve 30 kontrol grubu olusturdu. Veriler, arastirmaci tarafindan hazirlanan “Hemsire Bilgi Formu”, “Yasam
Bulgular1 Formu” ve “Mesleki Yorgunluk/Tiikenmislik/Toparlanma Olgegi (MYTTO)” araciligi ile Eyliil-Kasim 2022
tarihleri arasinda toplandi. Deney grubuna sekiz hafta boyunca uygulanan gevseme egzersizleri dncesi ve sonrasi yagam
bulgular1 (beden sicakligi, nabiz, solunum ve sistolik-diastolik basmci degerleri) arastirmaci tarafindan 6lgtildii ve
MYTTO puanlari degerlendirildi. Kontrol grubuna bir girisim uygulanmadan lgiimler yapildi. Elde edilen veriler uygun
istatistiksel yontemlerle analiz edildi. Anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.

Bulgular: Arastirmaya katilan hemsirelerin %71,7’sinin kadmn, %81,7’sinin lisans mezunu, %61,7’sinin bekar,
%56,7’sinin geliri giderine esit oldugu, %61,7’si meslegini isteyerek sectigi, %73,3 iiniin meslegini sevdigi belirlendi.
Deney grubunda yer alan hemgirelerin sekiz hafta sonra uygulama sonundaki MYTTO puan ortalamalarimin, “Kronik
Yorgunluk™ i¢in 67.78+18.64, “Akut Yorgunluk” i¢in 60.78+17.80 ve “Toparlanma” i¢in ise 41.56+18.00 oldugu
goriildii. Deney ve kontrol gruplar arasinda elde edilen sonucun, deney grubu lehine anlamli diizeyde farkli oldugu
goriildii (p<0,05). Ayrica girisim 6ncesi ve sekiz haftanin sonundaki beden sicakligi, diastolik kan basinci degerlerinin
her iki grupta benzer diizeyde, nabiz hizinin ve sistolik kan basincinin ise, sekiz haftanin sonunda deney grubu lehine
daha diisiik diizeyde oldugu saptandi (p<0,05).

Sonug¢: Yogun bakim hemsirelerine sekiz hafta siiresince uygulanan gevseme egzersizlerinin; yorgunluk diizeyi, nabiz
hiz1 ve sistolik kan basinci tizerinde etkili bir girisim oldugu gériildii. Bu nedenle, hemsirelik yoneticilerinin vardiya
planlamalarinda kisa siireli gevseme molalarina yer vermeleri ve ¢alisan destek programlarina gevseme egzersizleri
egitiminin dahil edilmesi onerilmektedir.
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Abstract

Background: It is reported that the fatigue experienced by nurses, especially in the ICU where complex and life-
threatening interventions are performed, will negatively affect patient care results and cause medical errors.

Objectives: The study was planned to examine the effects of relaxation exercises applied to intensive care nurses on
fatigue levels.

Methods: The research was planned as an experimental study, sample of the study included 30 nurses who received
relaxation exercises (experimental group) and 30 nurses who did not (control group). The participants were selected by
block randomization method from nurses working in the anesthesiology and reanimation intensive care unit of a city
hospital. Data were collected using “Nurse Information Form,” “Vital Signs Form” prepared by the researcher and the
“Occupational Fatigue Exhaustion Recovery Scale (OFER)”. The data were collected between September and November
2022. Vital signs (body temperature, pulse, respiration, and systolic-diastolic blood pressure) were measured by the
researcher before and after the eight-week relaxation exercises applied to the experimental group, and OFER scores were
evaluated. Measurements were made without any intervention for the control group. The collected data were analyzed
using appropriate statistical methods. Significance was evaluated at p<0.05 level.

Results: The demographic characteristics of the participating nurses were as follows: 71.7% were female, 81.7% held
a bachelor’s degree, 61.7% were single, 56.7% had an income equal to their expenses, 61.7% chose their profession
voluntarily, and 73.3% reported liking their profession. The mean OFER scores of the nurses in the experimental group
after the eighth week of the application were 67.78+18.64 for “Chronic Fatigue,” 60.78+17.80 for “Acute Fatigue,” and
41.56+18.00 for “Recovery.” The results between the experimental and control groups were found to be significantly
different in levels of the experimental group (p<0.05). Furthermore, it was determined that both groups exhibited similar
values of body temperature and diastolic blood pressure before the intervention and at the end of eight weeks and the
pulse rate and systolic blood pressure were significantly lower in favor of the experimental group after eight weeks
(p<0.05).

Conclusion: Relaxation exercises applied to intensive care nurses for eight weeks; It was observed that the intervention
was effective on fatigue level, pulse rate and systolic blood pressure. For this reason it is recommended that nursing
managers incorporate short rest breaks into shift scheduling and include rest exercise training in employee support
programs.

Keywords: Intensive Care Nursing, Fatigue, Fatigue Management, Relaxation Exercises

GIiRiS

Kronik  Hemsirelik, ¢alisma  ortamindaki Tiirkiye’dehemsiresayisive hemsirebasinadiisen

olumsuz faktorlerin etkisiyle yogun is yiikii
ve stresin belirgin oldugu bir meslek olarak
(Karahan  vd., 2021).

Ozellikle yogun bakim hemsireleri; karmasik

tanimlanmaktadir

ve yagami tehdit edici sorunlari olan hastalarin
tanilanmasi, sirekli izlenmesi, ileri bakim ve
tedavi girisimlerinin uygulanmasi ile hasta
ve yakinlartyla terapdtik iliski kurulmasindan
sorumludur
Degisiklik Yapilmasina Dair Yonetmelik, 2011).

Mevzuata gore eriskin yogun bakim iinitelerinde

(Hemsirelik  Yonetmeliginde

hemsire basmna diisen hasta sayist bakim
diizeyine gore degismekte olup, bu durum yogun
bakim hemsirelerinin i yikiinii artirmaktadir

(Tiirk Yogun Bakim Hemsireleri Dernegi, 2020).
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hasta oranlarinin uluslararasi diizeyde yetersiz
oldugu bildirilmektedir. Tiirkiye’de 2023 Mayis
verilerine gore her hemsireye 364 hasta diiserken,
bu say1 OECD (Organisation for Economic Co-
operation and Development-Ekonomik Is Birligi
ve Kalkinma Orgiitii) iilkelerinde ortalama
102°dir (TUIK, 2023; OECD, 2024). Bu veriler,
Tirkiye’de hemsirelerin bakmakla yiikiimli
oldugu hasta sayisinin oldukea yiiksek oldugunu
ve OECD iilkeleri arasinda alt siralarda yer

aldigini gostermektedir.

COVID-19 pandemisi ile hasta sayilarinda ve
yatak doluluk oranlarinda artis yasanmis, bu

durum yogun bakim tinitelerinde gérev yapan
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hemsirelerin bakmakla yiikiimlii oldugu hasta
sayisint artirmistir  (Aydin Sayilan ve Mert
Boga, 2018). Uzun vardiyalar, art arda caligilan
giinler, uykusuzluk, yogun calisma temposu,
temel gereksinimlerin ertelenmesi, uzun siire
ayakta kalma ve hasta bakimina baglh fiziksel
zorlanmalar hemsirelerde fiziksel yorgunluga
neden olmaktadir (Sapulu Alakan ve Akansel,
2021). Ortaya ¢ikan bu yorgunlugun, hemsirelik
girisimleri ve tedavi uygulamalar1 sirasinda
hata yapma riskini artirabildigi belirtilmektedir
(Aydin Sayilan ve Mert Boga, 2018).

Yorgunluk ise; “halsizlik, bitkinlik, gii¢siizliik ve
enerji eksikligi gibi subjektif duygulart igeren,
bir ¢aba veya stresten kaynaklanan, rahatsizligin
artmasina ve yeterliligin azalmasina hem mental,
hem de fiziksel aktivitelerin bozulmasina neden
olan bir durum” olarak tanimlanmaktadir
(Ozdondii, 2019). %68 nin
kendisini siirekli olarak yorgun, bitkin ve
halsiz hissettiklerini bildirmektedir (Altuntas
vd., 2014). Uzun siireli kronik yorgunluk ve

Hemsirelerin

yetersizligin hemsirelerde tiikenmiglige neden
oldugu belirtilmektedir (Kalinkara ve Kalayci,
2018). Hemgirelerin kendi algilamalarina gore
tanimlanan yorgunluk durumunun uzamasi,
hemsirelerin giinliik yasamimi ve is ile ilgili
verimlilik durumlarint da olumsuz ydnde
etkilemektedir (Andolhe vd., 2015). Cam ve
Engin (2017)’in hemsirelerde tiikenmislik konulu
literatiir analizine gore, YBU’nde gorev yapan
hemgirelerdeki tiikkenmislik oraninin  %55-80
arasinda degiskenlik gosterdigi belirtilmektedir.
Baysal vd. (2019) yogun bakim hemsirelerinin
duygusal tiikenme, duyarsizlasma ve Kkisisel
basar1 alanlarinda tiikenme durumu yasadiklarimi
belirtmektedir. Ozsoylu vd. (2017) ise, yogun
bakim {initesinde c¢alisan hemsirelerin hem
stresli is ortam1 hem de yogun ¢alisma temposu
nedeniyle

tikenmislik sendromu acgisindan

en riskli calisan gruplarindan birisi oldugunu;
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yorgunluk ve tikenmislik sendromuyla bag
etme yontemleri konusunda yogun bakim

hemysirelerine egitim verilmesini dnermektedir.

Literatiirde hemsireler tarafindan tanimlanan

yorgunluk durumunun hafifletilmesinde
yonetici hemsire tutumlarinin, yonetimle ilgili
diizenlemelerin yaninda bireyin kendisinin
gergeklestirebilecegi  davranigsal yontemlerin
de Onemi vurgulanmaktadir (Cam ve Engin,
2017).

egzersizleri, progresif kas gevsetici egzersizler,

Miizik dinleme, derin solunum
meditasyon ve yoga gibi uygulamalar; bireylerin
uygulayabilecegi davranigsal yontemler olarak
(Alexander vd., 2015;

Steinberg vd., 2017). Progresif gevseme, tim

tanimlanmaktadir

kas gruplarinin bastan ayaga esnetilmesini

ve gevsetilmesini iceren beden-zihin
uygulamalarindan biridir. Kronik stresin viicut
tizerindeki etkilerinin azaltilmasini saglayarak
kisilerin dikkatini iskelet kaslarina ¢ekmesine
yardim etmektedir (Ozgiindéndii ve Gok Metin,
2019). Miizik esligindeki progresif kas gevseme
egzersizi kisilerin  iyiligi ve gevsemenin
saglanmasi i¢in 6nemlidir (Demir ve Arslantas,
2016). Gevseme, bireyin fizyolojik ve psikolojik
gerginlik diizeyini azaltmak i¢in istemli olarak
kas tonusunu, kalp atim hizin1 ve solunum
hizin1 diisiirmeye yonelik bir siirectir. Gevseme
egzersizleri, otonom sinir sistemi {izerinde
parasempatik  etkinligi artirarak  bedensel
rahatlama ve zihinsel dinginlik saglamaktadir
(Tzeng vd., 2024).

Yogun bakim hemsireleri, yiiksek is yiikii,
kesintisiz dikkat gereksinimi ve siirekli alarm
ortami nedeniyle siirekli sempatik aktivasyon
altinda calismaktadir. Bu durum hem fiziksel
hem de duygusal yorgunlugun artmasina yol
acar. Gevseme egzersizleri, bu fizyolojik gerilimi
azaltarak hemsgirelerin toparlanma siireglerini

destekleyen, diisiik maliyetli ve uygulanabilir
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bir miidahaledir (Santos vd., 2023; Lee vd.,
2025).

olarak tanimlanan yorgunluk durumu; bireyleri

Bireyin kendi algilamasmna dayali
fiziksel, biligsel, duygusal ve psikososyal olarak
etkilemekte ve hemsirelerin is yagamini oldugu
kadar bireysel yasamini da olumsuz ydnde
etkilemektedir (Wingler ve Keys, 2019; Khanade
ve Sasangohar, 2017). Ozellikle karmasik ve
yasam1 tehdit edici girisimlerin uygulandigt
YBU’nde hemsirelerin deneyimledigi yorgunluk
durumunun, hasta bakim sonuglarint olumsuz
yonde etkileyecegi ve tibbi hatalara neden

olabilecegi disiiniilmektedir.

Literatiirde gevseme tekniklerinin hemsirelerde
stres ve tiikenmisligi azaltmada etkili oldugu
bildirilmistir; ancak yogun bakim hemsirelerinde
dogrudan yorgunluk diizeyine etkisini inceleyen
calismalar sinirhidir (Liu ve Chen, 2024; Demir
ve Ozkan, 2025). Bu arastirma, sdz konusu
boslugu doldurarak gevseme egzersizlerinin
yorgunluk yo6netimindeki roliinii nesnel olarak
degerlendirmeyi amagclamaktadir. Ozgiindéndii
ve Gok Metin (2019) ¢ farkli yogun bakim
tinitesinde gorevli hemsirelere miizik esliginde
uygulanan progresif kas gevseme egzersizleri
hakkinda verilen egitimin; hemsirelerin stres ve
yorgunluk diizeylerini hafifletmede, bas etme
bicimlerini arttirmada etkili bir girisim oldugunu
belirtmektedir.

bakim

hemsirelerine uygulanan gevseme egzersizlerinin

Bu baglamda arastirma; yogun
yorgunluk diizeyi iizerine etkisini incelemek
amaciyla planlandi. Calismadan elde edilen
sonuglarin; hemsirelerin yorgunluk diizeylerinin
azaltilmasina kanit

yonelik  girisimlere

olusturacag diisiiniilmektedir.
Arastirma Hipotezleri

(H1) “Yogun bakim hemsirelerine uygulanan
gevseme egzersizleri, hemsirelerin yorgunluk
etkili  bir

diizeyini azaltmada/hafifletmede

EHD 2026;19(1)

girisimdir”
(H2) “Yogun bakim hemsirelerine uygulanan
gevseme hemsirelerin

egzersizleri, yasam

bulgularini  olumlu ydnde etkileyen bir

girigsimdir” olarak belirlendi.
YONTEM
Arastirmanin Tiirii

Arastirma On test-son test kontrol gruplu deneysel

tasarim tipinde gergeklestirildi.
Arastirmanin Yeri

Arastirma, bir Sehir Hastanesi nin Anesteziyoloji
ve Reanimasyon Yogun Bakim Unitesinde Eyliil-
Kasim 2022 arasinda gerceklestirildi. Ozellikle
karmasik ve yasami tehdit edici girigimlerin
uygulandigi YBU’de hemsirelerin yorgunluk
bakim

olumsuz etkileyebilecegi ve tibbi hatalara neden

durumunun, hastalarin sonuglarint
olabilecegi diisiiniildiigii i¢in arastirma alani

olarak yogun bakim iinitesi secildi.
Arastirma Evreni/Orneklemi

Arastirmanin evrenini bir Sehir Hastanesi
Anesteziyoloji ve Reanimasyon Yogun Bakim
Unitesinde gérev yapan hemsireler olusturdu
(N=100). Orneklem sayisinin belirlenmesinde
benzer c¢alisma sonucu referans alinarak
(Ozgiindondii ve Gok Metin, 2019) uygulanan
gii¢ analizine (G-Power) gore; %95 giiven (1-
a), %95 test giicii (1-p) ve d=0.5 etki biiyiikligi
icin almmasi gereken Orneklem sayist 58
olarak belirlendi. Aragtirmanin 6rneklemini ise;
arastirmanin amact agiklanarak bilgilendirme
sonrasi arastirmaya katilim i¢in onami alinan,
evren i¢inden aragtirma kriterlerine uygun
ornekleme

hemsirelerden  basit  rastgele

yontemiyle secilen 30 deney (gevseme

egzersizleri uygulanan) ve 30 kontrol grubu

olusturdu.
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Orneklem Secim Kriterleri;
Lisans mezuniyet derecesine sahip olmak,

En az 1 y1l ve iizeri YBU deneyimine sahip

olmak,

Son 3 ay i¢inde (is yagami disinda) yorgunluk
durumuna neden olacak biyo-fizyolojik ya da

psikososyal bir sorun deneyimlememis olmak,

Mesleki Yorgunluk/Tiikenmiglik/Toparlanma
Olgegi’ne gore 25 puan ve iizeri puan almak

(orta diizeyde yorgun) olarak belirlendi.

Veri Toplama Araglari- Gegerlik ve Giivenirlik

Bilgileri

Veriler; “Hemgire Bilgi Formu”, “Yasam
Bulgular1 ve Mesleki Yorgunluk izlem Formu” ve
“Mesleki  Yorgunluk/Tiikenmislik/Toparlanma

Olgegi (MYTTO)” araciligi ile toplandi.
Hemgire Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan diizenlenen bu form,
arastirma Orneklemine dahil edilen hemsirelere
ait tanitict  bilgileri toplamaya yoneliktir.
Formda hemsirelerin; yasi, cinsiyeti, egitim
diizeyi, medeni durumu, sahip oldugu c¢ocuk
sayisi, aylik gelir durumu, birlikte yasadigi
kisiler, birlikte yasadigi kisi sayisi, is yerine
ulagim sekli, meslegini goniillii segme durumu,
meslegini sevme durumu, c¢alistigi birim,
haftalik calisma siiresi (saat), ¢alisma saatleri,
saglik problemleri, meslekte gegirdigi stire (yil),
calisilan birimde gecirdigi siire (y1l), sigara/alkol
kullanimi, egzersiz yapma durumu ve meslek
dis1  ugras/faaliyetlerine iliskin sorulardan
olustu (Havlioglu, Ersin ve Kahraman, 2020;

Ozgiindondii ve Gok Metin, 2019).
Mesleki  Yorgunluk/Tiikenmislik/Toparlanma
Olgegi (MYTTO)

Bu 06l¢ek; Winwood ve arkadaslari tarafindan

2005 yilinda mesleki yorgunlugu o&lgmek

EHD 2026;19(1)

icin gelistirilmistir. Olgegin Tiirkce gecerlik-
Ortabag
yilinda

giivenirlik  ¢alismasi  Havlioglu,
tarafindan 2019

gerceklestirilmistir. Olgek 15 maddeden ve ii¢

ve  Winwood

alt boyuttan olusmaktadir. Birinci alt boyut
olan “kronik yorgunluk™; 1-5 arasi sorulardan
olusmaktadir. Ikinci alt boyut “akut yorgunluk”
ise; 6-10aras1sorulardan olusmaktadir. Ugiinciialt
boyut olan “toparlanma”; 11-15 aras1 sorulardan
olusmaktadir. Ifadeler, son birka¢ ay iginde
isyerinde ve evde yasanan yorgunluklarla ilgili
deneyimlerden olusmaktadir. Puanlamada 0-25
puan diisiik yorgunluk, 25-50 puan orta/diisiik
yorgunluk, 50-75 puan orta/yiiksek yorgunluk ve
75-100 puan yliksek yorgunlugu gostermektedir.
Kronik ve akut yorgunluk alt boyutlarindaki
yliksek puanlar mesleki yorgunlukta artigi
gosterirken, toparlanma alt boyutundaki yiiksek
puan vardiyalar arasi toparlanmanin daha iyi
diizeyde oldugunu gostermektedir. Olgegin
orjinalinden elde edilen Cronbach alfa katsayisi
“Kronik Yorgunluk™ i¢in 0,93, “Akut Yorgunluk”
icin 0,82 ve “Toparlanma” igin 0,75 olarak
bulunmustur (Havlioglu, Ortabag ve Winwood,
2019). Bu calismadan elde edilen Cronbach
alfa katsayisi ise “Kronik Yorgunluk™ i¢in 0,79,
“Akut Yorgunluk” i¢in 0,81 ve “Toparlanma”
icin 0,71 olarak bulundu.

Yasam Bulgulari Izlem Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan bu izlem
formu, deney grubundayer alan hemsirelerden her
hafta girisim 6ncesi ve sonrasi, yasam bulgulart
(beden sicakligi, nabiz, solunum ve kan basinci)
kaydedildi. Ayrica MYTTO puan ise ilk girisim
oncesinde ve son girisim sonrasinda (sekiz hafta
sonra) degerlendirildi. Kontrol grubundaki
hemsirelerin ise yasam bulgular1 ve MYTTO
puanlari, deney grubu ile es zamanl olarak ilk
hafta ve son hafta (sekiz hafta sonra) herhangi

bir girisim uygulanmaksizin degerlendirildi.
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Arastirmanin Uygulanmasi

Veri toplamaya baslamadan Once arastirmanin
amaci, kapsami, icerigi, kullanilan veri toplama
araglar1 hakkinda arastirma kapsamina alinan
yogun bakim hemsirelerine, arastirmact hemsire
tarafindan bilgi verildi. Calismaya katilmak i¢in
goniillii olanlardan s6zlii ve yazili izin alind. ik
olarak caligsmay1 kabul eden hemsirelerin uygun
olduklart zaman dilimlerinde veri toplama
formlar1 (Hemsire Bilgi Formu ve MYTTO)
verildi ve doldurmalart i¢in yeterli zaman
ayrildi. Daha sonra 6rneklem segim kriterlerini
saglayan hemsgireler, arastirmacidan bagimsiz
istatistik uzmani tarafindan numaralandirilarak,
bilgisayar {iizerinden blok randomizasyon
(yorgunluk diizeylerine gore) ile Orneklem
atamasi yapildi. Deney grubunda yer alan
hemsirelere, Tiirk Psikologlar Dernegi tarafindan
gelistirilen 30 dakikalik gevseme egzersizleri
uygulandi. Bu egzersiz, ¢alismanin yliriitiilecegi
YBU’nde ayr1 bir dinlenme alani olarak bulunan
odalarda girisim aninda ayni anda en fazla 2
hemsire olacak sekilde uygulandi. Bu odalarda
hemsirelerin yataklar iizerine uzanmast istenip,
rahatlatici bir ortam (1siklarin  kapatilmasi,
ferah olmasi, oda sicakliginin uygunlugu vb.)
saglandi. Uygulama, aragtirmacinin kendisine ait
olan diziistii bilgisayarda miizigin ses yiiksekligi
katilimc1 hemsirelerin tercihine gore ayarlanarak,
sekiz haftalik c¢aligma siiresi boyunca mesai
saatleri i¢inde haftada bir kez olacak sekilde
hemsirelerin tercih ettigi bir dinlenme siiresinde
gergeklestirildi. Bdylece rahatlatict bir miizik
esliginde tim kas gruplar1 kasip/gevsetilmesi,
dikkatin bagka yone dagitilmasina odaklanan
yaklagik 25-30 dakikalik uygulama yapildi.
Sekiz haftanin sonunda veri toplama formlari
hemsirelere yeniden verilerek doldurmalar
istendi. Ayrica sekiz hafta boyunca her hafta

gevseme egzersizleri Oncesi ve sonrasi yasam

EHD 2026;19(1)

bulgulart (beden sicakligi, nabiz, solunum

ve  sistolik-diastolik  basinct  degerleri)
arastirmaci tarafindan olgiildi ve MYTTO
puanlar1 degerlendirildi. Ancak kontrol grubu
ile es zamanli karsilastirma yapilabilmesi
icin ilk ve sekiz hafta sonraki girisim Oncesi-
sonrasi yasam bulgulari ve MYTTO puanlari
edildi.

grubunda yer alan hemsirelerin ise, herhangi

istatistiksel olarak analiz Kontrol
bir girisim uygulanmadan sekiz hafta arayla
yasam bulgulart arastirmaci tarafindan olgiildi
ve MYTTO puanlar1 degerlendirildi. Deney ve
kontrol grubunda yer alan tiim hemsireler siireci

tamamladi, herhangi bir veri kayb1 yasanmadi.
Verilerin Degerlendirilmesi

Calisma sonucunda elde edilen veriler

SPSS programi kullanilarak analiz edildi.
Verilerin normal dagilima uygunluklarinin
“Shapiro Wilks testi”

ve “Box Plot grafikleri” nden yararlanildi.

degerlendirilmesinde,

niceliksel  iki
“Student

t-testi”, grup ic¢i degerlendirmelerde “Paired

Normal dagilim  gosteren

grup degerlendirmelerinde;

Sample t-testi” kullanildi. Normal dagilim
gostermeyen degiskenlerin iki gruba gore
Whitney-U
testi”, grup ici degerlendirmelerde “Wilcoxon
Signed Rank kullanildi.
dagilm gostermeyen degiskenlerin grup igi
kullanildi.
Niteliksel verilerin karsilastirilmasinda ise “Ki-

degerlendirmelerinde “Mann

testi” Normal

degerlendirmelerde  “Friedman”
Kare testi” ve “Fisher Freeman Halton testi”
kullanildi. Sonuglar %95°lik giiven araliginda,
anlamlilik p<0,05 diizeyinde degerlendirildi.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin uygulanmasi igin gerekli Etik
Kurul Izni, bir Sosyal ve Beseri Arastirmalari
Etik  Kurulu’ndan

sehir hastanesi o6rneklem kriterlerine uygun

alindi.  Arastirmanin
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kliniklerde yapilabilmesi igin gerekli olan
kurum izni bir II Saghk Miidiirliigii'nden
alindi. Arastirmaya katilan yogun bakim
hemsirelerinden arastirmanin  amaci, plani,
stiresi ve elde edilen verilerin nasil ve nerede
kullanilacag1 agiklanarak “goniilliiliik ilkesi”
dogrultusunda arastirmaya katilimlari icin
sozlii ve yazili izinleri alindi. Arastirmada
kullanilan MYTTO nin Tiirkgeye uyarlamasini
gergeklestiren arastirmacilardan ve gevseme
egzersizleri i¢in Tiirk Psikologlar Dernegi’nden
alindi. Arastirma verileri
“diirtstlik”,

“sadakat-gizlilik”, “otonomi” ve “gdniilliilik”

kullanim izinleri

“zarar vermeme”, “yararlilik”,
ilkeleri dogrultusunda toplandi. Aragtirma siireci
tamamlandiktan sonra, aragtirmanin ytiriitildigi
birimde gevseme egzersizlerini uygulamak
isteyen tim hemsirelere bu uygulamadan

yararlanma imkani taninmistir.
BULGULAR

Arastirmaya katilan hemsirelerin %71,7’sinin
kadm, yas 27.63+4.57,
%81,7’sinin %061,7’sinin
bekar, %56,7’sinin geliri giderine esit oldugu,
%68,3liniin birlikte
goriildi. Ayrica hemsirelerin %35’inde alerjik

ortalamalarinin
lisans  mezunu,

ailesiyle yasadig1
astim, gorme bozukluklart (astigmat, miyop,
hipermetrop), meniskiis, tendinit, varis gibi
saglik sorunlart oldugu, %40’nin alkol/sigara
kullanim aligkanliginin olmadig: goriildii (Tablo

1.

Arastirmaya katilan hemsirelerin ise ulasim

sekilleri incelendiginde; %48,3’linlin toplu
tasimayla, %30’unun yiriyerek gittikleri,
%61,7°si  meslegini isteyerek  sectigi,
%73,3’tiniin  meslegini sevdigi belirlendi.

Hemsirelerin haftalik, mesleki ve bulunduklari
birimde ¢aligma siiresi ortalamalarinin sirasiyla;
64.00+£12.23 saat, 4.70+£4.64 yil ve 3.19+£3.07
y1l olarak belirlendi. Ayrica hemsirelerin meslek
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dis1 ugraslart incelendiginde; %1,7’si (n=1)
bulmaca, %1,7’si (n=1) dans, %1,7’si (n=1)
egitim, %1,7’si (n=1) fotografcilik, %1,7’si
(n=1) kitap okuma, %3,3"1 (n=2) miizik, %1,7’si
(n=1) oyun, %13,3’1i (n=8) pilates, %1,7’si (n=1)
resim yapma, %3,3’1 (n=2) seyahat, %23,3’1
(n=14) spor oldugu goriildii (Tablo 1). Bireysel

ve mesleki 6zellikler acisindan gruplar arasinda

fark saptanmadi (p>0,05).

Tablo 1. Hemsirelerin Bireysel ve Mesleki Ozellikleri-

nin Dagilimi

Bireysel ve Mesleki Ozellikler n (%)
Cinsiyet Erkek 17 (28,3)
Kadin 43 (71,7)
Yas Ort+Ss 27,63+4,57
Medyan (Min-Maks) 26 (24-45)
Egitim diizeyi Lisans 49 (81,7)
Yiiksek Lisans 11 (18,3)
Medeni durum Bekar 37 (61,7)
Evli 23 (38,3)
Cocuk sayist Yok 52 (86,7)
1 ¢ocuk 5(8,3)
2 ¢ocuk 3(5,0)
Gelir durumu Geliri giderinden az 20 (33,3)
Geliri giderinden faz-
la 6 (10,0)
Geliri giderine esit 34 (56,7)
Yasanilan kisi Arkadas ile 5(8,3)
Cekirdek aile 41 (68,3)
Yalniz 14 (23,3)
Yasanilan kisi sayist Ort+Ss 2,00+1,31
Medyan (Min-Maks) 1,5 (1-7)
Saglik problemi Yok 39 (65,0)
Var 21 (35,0)
Astim 29,9
Astigmat 2(9,5)
Fitik 2(9,5)
Hipermetrop 2(9,5)
Meniskiis 1(4,8)
Miyop 9(42,8)
Reflii 1(4,8)
Tendinit 1(4,8)
Varis 3(14,3)
Sigara/alkol kullanimi ~ Alkol 9 (15,0)
Sigara 14 (23,3)
Alkol ve sigara 13 (21,7)
Yok 24 (40,0)
Egzersiz Evet 29 (48,3)
Hayir 31 (51,7)
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Ise ulasim sekli Ozel Arag 13 (21,7)
Toplu Tagima 29 (48,3)
Yiiriiyerek 18 (30,0)

Meslek segme Goniilli 37 (61,7)
Goniilsiiz 23 (38,3)

Meslek sevme Seviyor 44 (73.,3)
Sevmiyor 16 (26,7)

Haftalik ¢alisma siiresi

(saat) Ort+Ss 64.00£12.23

Meslekte gegen siire Ort+Ss 4.70+4.64

(y1D)

Birimde gegen siire Ort+Ss 31943.07

(1) T

Hemsirelerin  gevseme egzersizleri girisimi

oncesi “Kronik Yorgunluk”, “Akut Yorgunluk”

ve “Toparlanma” alt boyutundan aldiklar1 puan

ortalamalarinin benzer diizeyde oldugu ve gruplar
arasinda anlamli fark olmadigi goriildii (p>0,05).
“Kronik Yorgunluk” i¢in; deney grubundaki
hemsirelerin girisim Oncesine gore sekizinci
hafta sonrast 10.11+£9.03 birimlik azalmanin,
kontrol grubunun ise 7.78+11.56 birimlik artigin
ileri diizeyde anlamli oldugu saptandi (p<0,01).
“Akut Yorgunluk” igin; deney grubundaki
hemgirelerin girisim Oncesine gore sekizinci
hafta sonras1 17.89+9.92 birimlik azalmanin ileri
diizeyde anlamli oldugu saptandi (p<0,01). Bu
alt boyut i¢in kontrol grubunun kendi i¢indeki
degisimin anlamli olmadig1 goriildii (p>0,05).

Tablo 2. Gruplarin Mesleki Yorgunluk Diizeylerinin Karsilastiriimasi
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MYTTO Gruplar Test
Anlamhlik diizeyi
Deney (n=30) Kontrol (n=30) Degeri
Kronik Yorgunluk t P
Girisim Oncesi Ort£Ss 77.89+17.89 70.89+17.62 1,527 40,132
Medyan
(Min-Maks) 80 (40-100) 70 (30-100)
8.hafta sonu Ort+Ss 67.78+18.64 78.67+19.09 -2,235 40,029*
Medyan
(Min-Maks) 68,3 (23,3-100) 81,7 (33,3-100)
Grup i¢i analiz p 0,001%* 0,001%*
Degisim A Ort+Ss -10.114£9.03 7.78+11.56
Akut Yorgunluk
Girigim oncesi Ort+Ss 78.67+17.54 70.22+18.04 1,838 40,071
Medyan
(Min-Maks) 86,7 (46,7-100) 73,3 (26,7-100)
8.hafta sonu Ort+Ss 60.78+17.80 71.11£16.75 -2,315 40,024*
Medyan
(Min-Maks) 61,7 (30-93,3) 75 (33,3-100)
Grup i¢i analiz p 0,001** 0,698
Degisim A Ort+Ss -17.89+9.92 0.89+12.41
Toparlanma
Girigim Oncesi Ort£Ss 28.67+£19.62 33.11+£16.93 -0,939 40,351
Medyan
(Min-Maks) 26,7 (0-70) 33,3 (3,3-70)
8.hafta sonu Ort+Ss 41.56+18.00 29.44+15.01 2,830 40,006**
Medyan
(Min-Maks) 43,3 (10-86,7) 28,3 (3,3-63,3)
Grup i¢i analiz p 0,001 ** ¢0,017*
Degisim A Ort+Ss 12.89+12.22 -3.67+7.90
dStudent-t Test, *Paired Samples-t Test
**p<0,01 p<0,05
EHD 2026;19(1)
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“Toparlanma”  i¢in;  deney  grubundaki
hemsirelerin girisim Oncesine gore sekizinci
12.89£12.22 birimlik artigin,
3.67£7.90 birimlik
azalmanm anlamli oldugu saptandi (p<0,05).
hafta

egzersizleri uygulanan hemsirelerin  “Kronik

hafta sonrasi
kontrol grubunun ise

Ayrica  sekizinci sonundaki gevseme
Yorgunluk” ve “Akut Yorgunluk” boyutlarina
iligkin puan ortalamalarinin kontrol grubundan
daha diisiik, “Toparlanma”nin ise daha yiiksek
diizeyde oldugu; gruplar arasindaki farkin
anlamli diizeyde oldugu belirlendi (p<0,05)

(Tablo 2).

Hemsirelerin tim yasam bulgularinin (beden
sicakligl, nabiz, solunum sayisi, sistolik ve

diyastolik kan basinci) normal sinirlarda oldugu

belirlendi.

Beden sicakligi degerleri agisindan gruplar

arasinda anlamli fark saptanmadi (p>0,05).

Deney grubunda sekiz haftalik gevseme
egzersizleri sonrasinda nabiz, solunum sayisi
ve sistolik kan basing degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli diigiisler izlendi (p<<0,01). Kontrol
grubunda ise nabiz ve solunum sayisinda hafif

artiglar gozlendi (p<0,01).

Gruplar arasi karsilagtirmalarda sekizinci hafta
sonunda nabiz ve sistolik kan basinci degerleri
deney grubu lehine anlamli fark gosterirken
(p<0,05), diyastolik kan basinct ve beden
sicakligr agisindan anlamli fark bulunmadi
(p>0,05) (Tablo 3).

Tablo 3. Gruplarin Yasam Bulgularinin Karsilastirilmasi

Gruplar Test
Yasam Bulgulari Anlamhlik diizeyi
Deney (n=30) Kontrol (n=30) Degeri

Beden Sicaklig (°C) t P

Ort+Ss 36.52+0.11 36.47+0.09 1,829 0,073
Girisim Gncesi Medyan

(Min-Maks) 36,5 (36,3-36,7) 36,5 (36,3-36,7)

Ort+Ss 36.48+0.06 36.52+0.11 -1,748 0,086
8.hafta sonu Medyan

(Min-Maks) 36,5 (36,4-36,6) 36,5 (36,3-36,7)
Grup i¢i analiz p 0,084 0,001**
Degisim A Ort+Ss -0.04+0.11 0.05+0.09
Nabiz (dk)
Girisim oncesi Ort+Ss 75.33+7.52 73.57£8.06 0,878

Medyan 0,384

(Min-Maks) 73,5 (65-90) 71,5(61-93)
8.hafta sonu Ort+Ss 70.07+£7.13 74.97+8.75 -2,378

Medyan 0,021*

(Min-Maks) 70 (60-83) 74,5(63-92)
Grup i¢i analiz P 0,001** 0,001**
Degisim A Ort+Ss -5.27+3.88 1.40+2.67
Solunum (dk)

Ort+Ss 16.07+1.57 16.93+2.97 -1,412 0,163
Girisim Oncesi Medyan

(Min-Maks) 16 (13-20) 17 (13-23)

Ort+Ss 13.90£1.75 16.17+2.89 -3,676 0,001**
8.hafta sonu Medyan

(Min-Maks) 13 (11-18) 16 (12-23)
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Grup i¢i analiz p 0,001** 0,001**

Degisim A Ort+Ss -2.17+1.34 0.77+1.61

Sistolik kan basinct (mmHg)

Girisim dncesi Ort+£Ss 125.57+8.22 122.33+11.12 1,281 0,205
Medyan
(Min-Maks) 126 (110-150) 121,5 (100-143)

8.hafta sonu Ort+Ss 113.90+6.17 122.60+9.87 -4,093 0,001**
Medyan
(Min-Maks) 113,5 (103-131) 121,5 (103-146)

Grup igi analiz p 0,001** 0,001**

Degisim A Ort+£Ss -11.67+5.33 0.27+3.68

Diastolik kan basinct (mmHg)

Girigim 6ncesi Ort+Ss 71.17+8.06 68.63£9.90 1,281 0,282
Medyan
(Min-Maks) 70,5 (56-86) 67,5 (54-88)

8.hafta sonu Ort+Ss 65.17+6.53 67.77+8.24 -4,093 0,181
Medyan
(Min-Maks) 65,5 (56-79) 68 (51-84)

Grup i¢i analiz p 0,002%** 0,001**

Degisim A Ort+Ss -6.00+8.27 0.87+4.54

dStudent-t Test **p<0,01 *p<0,05

TARTISMA

Bu aragtirma, en az orta diizeyde yorgunluk
yasayan yogun bakim hemsirelerine sekiz hafta
boyunca uygulanan gevseme egzersizlerinin
yorgunluk diizeyine etkisini belirlemek amacryla
gergeklestirilmistir. Eldeedilensonuglar, gevseme
egzersizlerinin uygulandigr hemsirelerde akut
ve kronik yorgunluk diizeylerinin azaldigini,
toparlanma diizeyinin ise anlamli bi¢imde
arttigini gostermektedir. Bu dogrultuda, gevseme
egzersizlerinin yogun bakim hemsirelerinde
yorgunlugu azaltmada etkili bir nonfarmakolojik

girisim oldugu soylenebilir.

Benzer bigimde Eraslan ve {ilhan (2021),

hemsirelerde  mesleki  tiikkenmisligin ~ en
o6nemli nedeninin yorgunluk oldugunu; kronik
yorgunlugun bireysel ve mesleki tiikenmisligi
artirdigini belirtmistir. Abdul Rahman vd. (2017),
acil ve yogun bakim hemgsirelerinde kronik
yorgunluk oranlarinin yiiksek oldugunu ve bunun
mesleki hata ile performans disiikligi riskini

artirdigini vurgulamistir. Yildirim vd. (2023) ile

EHD 2026;19(1)

Cagan ve Kaya (2021)’nin ¢alismalarinda, saglik
profesyonellerinin  yorgunluk ve toparlanma
diizeylerinin bu arastirma sonuglariyla benzer
diizeyde oldugu gortilmektedir. Chen vd.
(2020)’de COVID-19 doneminde vardiyali
calisan hemsirelerde yiiksek akut yorgunluk ve
orta diizey toparlanma puanlari bildirmistir.

Yorgunluk yalnizca fiziksel bir durum degil,
duygusal ve zihinsel bilesenleri de igeren ¢ok
boyutlu bir olgudur. Jakimowicz vd. (2017),
yogun titkenmislik

ve merhamet yorgunlugunun orta diizeyde,

bakim  hemsirelerinde

ikincil travmatik stresin ise diisiik diizeyde
oldugunu saptamistir. Buna karsin Ahmed vd.
(2019), Beevi vd. (2019) ve Hooper vd. (2010)
calismalarinda merhamet yorgunlugunun yiiksek
diizeyde oldugunu bildirmistir. Garosi vd. (2018)
ise hemsirelerin is yiikii, hasta yogunlugu ve
vardiya diizeninin yorgunluk ve tiikenmisligi

artirdigini vurgulamaktadir.

Gevseme egzersizleri ve benzeri

nonfarmakolojik ~ yontemlerin  hemsirelerde
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yorgunlugu azaltmadaki etkisine iliskin bulgular
literatiirde giderek artmaktadir. Semerci vd.
(2021), yonetici hemsirelerde sekiz hafta siiren
progresif gevseme egzersizlerinin yorgunluk ve
tikenmislik diizeylerini azalttigini belirlemistir.
Askar vd. (2024), yogun bakim hemsirelerinde
dort hafta siiren gevseme egzersizlerinin fiziksel
yorgunluk tizerinde etkili oldugunu bildirmistir.
Ganjeali vd. (2024), COVID-19 hastalarina
bakim veren hemsirelerde progresifkas gevsetme
egzersizlerinin stres ve anksiyeteyi azalttigini
gostermistir. Ozgiindondii ve Gok Metin (2019)
ise miizikle desteklenen gevseme egzersizlerinin
sekiz haftalik uygulama sonunda yorgunluk
siddetini anlaml1 bicimde azaltti§ini saptamistir.
Rahmayanti vd. (2021) de zihin-beden temelli
terapilerin hemsirelerde tlikenmisligi azaltip

kisisel basari hissini artirdigini bildirmistir.

Bu calismada ayrica, gevseme egzersizlerinin

fizyolojik  gostergeler  {izerindeki  etkisi
degerlendirilmis ve sekiz haftalik uygulama
sonundanabiz ve sistolik kan basinci degerlerinde
olumlu degisiklikler saptanmistir. Bu bulgu,
Kow vd. (2018) ile Manandhar ve Pramanik
(2019)’un derin solunum egzersizlerinin kan
basinct kontroliine olumlu etkilerini gdsteren
calismalarint destekler niteliktedir. Literatlirde
hemsirelerde yorgunluk diizeyinin azaltilmasina
yonelik  girisimlerde  yasam  bulgularinin
izlenmesine iliskin smirli sayida arastirma
bulunmakla birlikte, gevseme ve miizik esliginde
yapilan egzersizlerin saglik bakim ortamlarinda
kullanilabilir, giivenli ve etkili nonfarmakolojik

yontemler oldugu sdylenebilir.
Strliliklar

Bu arastirma, sadece bir Sehir Hastanesi

Anesteziyoloji ve  Reanimasyon  Yogun

Bakim Unitesi’nde, &6rneklem  kriterlerini

karsilayan hemsireler ile sirlhidir. Ayrica

verilerin  hemsirelerin ~ dinlenme  saatinde
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toplanmis olmasinin, gevsemenin derecesini

etkileyebilecegini de diistindlirmektedir.

SONUCLARIN UYGULAMADA
KULLANIMI

Bu sonuglar dogrultusunda YBU’nde sekiz hafta
boyunca uygulanan gevseme egzersizlerinden
once yiiksek olan kronik ve akut yorgunluk
puanma sahip hemsirelerin, sekizinci hafta
sonunda yorgunluk diizeylerinin  azaldigi;
toparlanma puaninin ise ilk haftaya gore
yiikseldigi sonucuna ulasilmistir.  Gevseme
egzersizlerinin hemsgirelerin yasam bulgularina
etkisi ise; nabiz hizi ve sistolik kan basinci
degerlerini olumlu o6l¢iide azaltma yoniinde

oldugu belirlenmistir.

Arastirma sonuglari, yogun bakim hemsirelerinin

yorgunluk diizeylerini azaltmada gevseme
disiik

yontem oldugunu

egzersizlerinin  kolay uygulanabilir,
maliyetli ve etkili bir

gostermektedir.  Bu  nedenle,  hemsirelik
yoneticilerinin vardiya planlamasinda kisa siireli
gevseme molalarina yer vermeleri ve calisan
destek programlarma gevseme egzersizleri

egitiminin  dahil  edilmesi  Onerilmektedir.
Ayrica bu tiir uygulamalarin kurumsal c¢aligsan
saglig1r programlarina entegre edilmesi, hizmet
ici egitimlerle siirdiiriilebilir hale getirilmesi
ve c¢alisma kosullarma uygun dijital uygulama
destekli gevseme modiillerinin (mobil uygulama,
kisa video egzersizleri vb.) gelistirilmesi alana

yenilik¢i katki saglayabilir.

Gelecek arastirmalarda farkli birimlerde (acil
servis, onkoloji, dahiliye vb.) ¢alisan hemsireler
lizerinde, daha uzun siireli izlem c¢alismalari
yapilmasi ve fizyolojik stres belirtegleri (kortizol
diizeyi, kalp hizi degiskenligi vb.) gibi nesnel
gostergelerin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Bilgilendirmeler

Yazarlar, c¢ikar c¢atismasi olmadigini beyan
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etmislerdir. Yazarlar, bu ¢aligma i¢in finansal
destek almadiklarini agiklamiglardir. Bu ¢alismanin
yiiriitilmesi i¢in bir {iniversitenin Sosyal ve Beseri
Bilimler Etik Kurulu’'ndan 17.05.2022 tarih ve
383092 karar numarasi ile etik onay almmustir.
Ayrica bir il saglik midirliginden 01.08.2022
tarih ve 2022/14 karar numarasi ile kurum izin
onayr alinmustir. Arastima, Istanbul Universitesi-
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