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Guntmuzde sigara kullanimi giin gectikce artmaktadir. Bu durum global bir sorun
haline gelmekte ve sigara kullanimina bagli olarak bircok sorun ortaya cikmaktadir. Bu
sorunlara uyku kalitesi, ruh sagligi, hareket aktivitesi gibi 6érnekler verilebilir. Bu sebeple
calismanin amaci, sigara kullanan bireylerde ruh sagligi ve egzersizin uyku kalitesine
yordayici etkisinin incelenmesi olarak ele alinmistir. Bu amacla calismaya, sigara kullanan
18-65 yas aras1 192’si kadin (%64.0), 108’ erkek (%36.0) olmak Uzere toplam 300 yetiskin
birey katilmis yas ortalamalari ise 27.10 (S=8.964) olarak elde edilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin demografik bilgileri icin Kisisel Bilgi Formu kullanilmis ayrica ruh
saghgimi 6lcmek amaciyla Depresyon Anksiyete Stres Olcegi, egzersizden fayda saglama
durumu icin Egzersiz Yararlari/Engelleri Olcegi ve uyku kalitesini 6lcmek amaciyla da
Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi kullanilmistir. Degiskenlerin uyku kalitesine etkisinin
incelenmesi amaciyla Oncelikle degiskenler arasinda SPSS 26.0 programi kullanilarak
Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi gerceklestirilmis ardindan Coklu Regresyon
analizi kullanilmistir. Arastirma kapsaminda sigara kullanan bireylerde depresyon
anksiyete stres ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonde zayif dtizeyde bir iliski saptanmas;
egzersiz yararlar: ile uyku kalitesi arasinda ve egzersiz yararlar ile depresyona anksiyete
stres arasinda ise negatif yonde zayif bir iliski bulunmustur. Ayrica ruh saghig ve egzersiz
puanlarinin birlikte uyku kalitesindeki toplam varyansin %70’ini acikladigl elde edilmistir.
Bu sebeple sigara kullanan bireylerde ruh sagligi ve egzersizin uyku kalitesini yordadig:
gorulmuistiir. Bu sebeple arastirmaci ve uygulamacilar, sigara kullaniminin azaltilmasi ya
da sonlandirilmasiyla ruh saglhiginin daha iyi korunabilecegi, egzersizlerin daha cok
gerceklestirilebilecegi ve dolayisi ile uyku kalitesinin ytkseltilebilecegi sonucundan hareket
ederek calismalarini strdtrmeleri 6nerilmektedir.
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The Predictive Effect of Mental Health and Exercise on Sleep
Quality in Individuals Who Smoke

Abstract

Nowadays, smoking is increasing day by day, this situation has become a global
problem and many problems arise due to smoking. These problems include sleep quality,
mental health, movement activity, etc. can be given as an example. For this reason, the aim
of the study was to examine the predictive effects of mental health and exercise on sleep
quality in smokers. For this purpose, a total of 300 adult smokers, 192 women (64.0%) and
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108 men (36.0%) between the ages of 18-65, participated in the study, and the average age
was 27.10 (S = 8.964). A Personal Information Form was used for the demographic
information of the participants in the study, and the Depression Anxiety Stress
Scale was used to measure mental health, the Exercise Benefits/Barriers Scale was
used to measure the benefit from exercise, and the Pittsburgh Sleep Quality Scale
was used to measure sleep quality. In order to examine the effects of the variables
on sleep quality, firstly, Pearson Product Moment Correlation analysis was
performed between the variables using the SPSS 26.0 program, and then Multiple
Regression analysis was used. Within the scope of the research, a weak positive
relationship was found between depression, anxiety, stress and sleep quality in
smokers; A weak negative relationship was found between exercise benefits and
sleep quality, and between exercise benefits and depression, anxiety and stress.
Additionally, it was found that mental health and exercise scores together
explained 70% of the total variance in sleep quality. For this reason, it has been
observed that mental health and exercise predict sleep quality in smokers. For this
reason, researchers and practitioners are recommended to continue their studies
based on the conclusion that by reducing or ending smoking, mental health can be
better protected, more exercises can be performed, and therefore sleep quality can
be improved.

Keywords: Sleepquality, Smoking, Exercise, Mentalhealth, Psychology

1. Giris

Sigara, giinimuzde insan saglgini tehdit eden en 6énemli maddelerden biri
olarak kabul edilmektedir. Insanlar ciddi hastaliklara, ruhsal ve bedensel
sikintilara yakalanacaklarini bilmelerine ragmen sigarayr birakamamakta veya
birakmak istememektedirler. Insan saglhigma olumsuz etkileri olan sigaranin ruh
saghg ile yakindan iligkili oldugu dustintlmektedir (Rujnan ve ark., 2019). Tum
bunlarin yani sira sigara aligkanhiginin uyku kalitesini de etkiledigi ve uyku
bozukluklarina sebep oldugu belirlenmistir (Canbay Gokcek ve ark., 2024). Sigara
kullanimi ile uyku bozuklugu ve uyku kalitesine yonelik yapilan bir calismada
sigara kullananlarin uykuya dalmakta gtclik cekme, erken uyanma, glin icinde
uyuyakalma ve butlin gin uykulu olma seklinde problemler yasadiklari ortaya
cikmistir (Rujnan ve ark., 2019). Ozellikle sigarada bulunan nikotin maddesi
santral sinir sisteminde uyarict bir etki yapmakta ve bu etki bireyin uykuya
dalmasinda ve uykuyu suUrdlrmesinde glcltige sebep olmaktadir (Demir, 1994).
Yapilan calismalardan elde edilen bulgularda sigara icenlerde ortalama gece uyku
stiresi azalirken, gtindtizleri uykulu hissetme hali ve halsizligin arttigi bildirilmistir
(Saygili ve ark., 2011). Kohort calismalar: da sigara icen insanlarda, sigara icmeyen
insanlara goére uyku kalitesinin azaldigini ve daha cok uykusuzluk semptomlarinin
oldugunu go6stermistir. Sigara icmek iki cinsiyette de uykuya dalista zorluk ve
uykunun béltinmesine neden olan bir grup semptomla bagdastiriimistir (Yalgin ve
ark., 2021).

Kaliteli bir uyku icin yapilmasi gerekenlerden biri de duzenli egzersiz
yapmaktir. Egzersiz, vicut 1sisinin O6nce artip sonra azalmasini saglar. Vicut
1s1sinin azalmasi da uykuya dalmay: hizlandirir ve bireye derin bir uyku saglar
(Senol ve ark., 2012). Gun icinde bol bol hareket etmek veya egzersiz ile enerjiyi
atmak gece uykuya dalis1 hizlandirmaktadir (Packer, 1997). Journal Slee Medicine
dergisinde yapilan bir arastirmada, uyku suresi 6,5 saatten az olan bireylere orta
ve hafif yogunlukta egzersizler (bisiklet, ytirtiytis ve kosu) 6 hafta boyunca haftada
4 defa yaptirilmistir. Arastirmanin sonucunda tim katilimcilarin ortalama 75
dakika daha fazla uyuduklari, daha din¢ ve dinlenmis sekilde uyandiklar ve uyku
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kalitelerinin arttig1 gézlemlenmistir. Elde edilen bu 75 dakikalik silire egzersizin,
uykuya ve uyku kalitesine herhangi bir uyku ilacindan daha cok etki ettigi
anlamina gelmektedir (Aktas ve ark., 2016). Ozellikle sigara icen bireyler,
icmeyenlere gére glin icinde daha cok yorulup bitkin dtisttigli icin egzersiz sonrasi
uykuya dalmalar1 daha da kolay olacaktir (Demirttirk ve Kaya, 2016). Sonuc¢ olarak
egzersiz uykuda gecirilen stireyi artirir ve dlizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve
egzersizler uyku kalitesini iyilestirip artirmanin yani sira dinlenilen slrenin de
artmasina katkida bulunur. Ayrica diizenli egzersiz yapmanin sigara icme istegini
azaltmas1 ve sigarayi birakmak isteyenlere yardimci olmasi da egzersizin olumlu
etkileri arasindadir (Demirtirk ve Kaya, 2016).

Sigara kullanan bireylerde uyku kalitesini etkiledigi distntilen bir diger
faktor de bireyin ruh sagligidir. Giintimuzde sigara kullanimi sigara bagimliligina
neden olmasindan dolayr bir hastalik olarak kabul gérmekte ve bazi ruhsal
hastaliklarla iligkili oldugu dusunutlmektedir (Mino ve ark., 2000). Anksiyete
bozuklugu, depresyon ve sizofreni gibi psikiyatrik hastaliklara sahip bireylerde
sigara bagimliliginin daha ytiksek oranda ortaya c¢iktigr vurgulanmaktadir (Atabek,
2012). Bu sebeple ruh saghginin korunmasinda ve iyilestirilmesinde sigarayi
birakmak oldukca énemli bir etkendir.

Duistik uyku kalitesi ve uyku stiresinin yetersizligi zihinsel sagligi etkileyerek
ruhsal ve duygu durum bozukluklarina sebep olmaktadir. Uyku kalitesi
dustiginde psikolojik problemlerle ugrasmak ve yonetmek zorlasmaktadir (Efendi
ve ark., 2018). lyigin ve arkadaslarinin (2017), yapmis olduklari caligmalar
kapsaminda ise kalitesiz uykunun sonuclar: olarak en cok karsilasilan sorunlarin
anksiyete bozuklugu ve depresyon oldugunu ve bu psikolojik rahatsizliklar
Uzerinde 6zenle durulmasi gerektigi bildirilmektedir.

Kalitesiz uyku psikolojik problemlere ve ruh sagliginin bozulmasina sebep
oldugu gibi psikolojik problemler de kalitesiz uykuya sebep olabilmektedir
(Thorlindsson ve ark., 1990). Ozellikle sigara icenlerde daha sik gértilen sizofreni,
anksiyete ve depresyon gibi problemlere sahip hastalarin hem sigaranin viicuda
verdigi zarardan dolay1r hem de yasadiklar: psikolojik rahatsizliklardan dolay: uyku
kaliteleri fazlasiyla olumsuz etkilenmekte dolayisiyla sigara icmek uyku kalitesini
olumsuz yonde etkiledigi gibi uyku kalitesinin diismesi de ruh sagligini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda degiskenler arasinda yordayic: bir etki
oldugu soylenebilir (Demir ve ark., 2017).

2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu calismanin amac: sigara kullanan bireylerde egzersiz ve ruh saglhiginin
uyku kalitesine yordayici bir etkisinin olup olmadigini incelemektir. Sigara
kullanim1 giin gectikce yayginlasmakta ve gintimuzde 6nemli bir sorun haline
gelmektedir. Yediden yetmise bircok kisinin ruhsal, ekonomik, sosyal ve fiziksel
saghigl Uzerinde olumsuz sonucglar dogurmaktadir. Bu olumsuz sonuclarin etki
ettigi  durumlarin  arastirilmast ve bu  konular Uzerinde = Onlemler
alinmasi/bilinclendirilme yapilmasi hem bireysel hem de toplumsal dlizeyde yarar
saglayacak sigara kullanan bireylerin daha saglikli yasam tarzlarina gecis
yapmalart hususunda tesvik edecektir.

3. Yontem

Bu arastirma, sigara kullanan bireylerde ruh saghig ve egzersizin uyku
kalitesine yordayici etkisi ile arasindaki iligskinin incelendigi nicel bir arastirmadir

141



ve nicel arastirma yontemlerinden korelasyonel desen ile gerceklestirilmistir.
Korelasyonel desen, degiskenler arasindaki iligkiyi incelemek icin kullanilan ve
degiskenlere herhangi bir mudahalede bulunulmadan gozlem yapilmasini
amaclayan bir yéntem olarak ele alinmaktadir (Glirbuiz ve Sahin, 2014).

4. Orneklem

Orneklem grubu, Gaziantep ilinde yasayan ve sigara kullanan 18-65 yas
arast 300 yetiskinden olusmaktadir. Arastirmaya katilan toplam 300 yetiskin
bireyden 192’si (%64.0) kadin, 108 (%36.0) erkek katilimcidan olusmaktadir.
Katilimcilarin yas ortalamasi ise 27.10 (S=8.964) olarak elde edilmistir.

5. Veri Toplama Araclari
5.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan gelistirilmis Kisisel Bilgi Forumunda yetiskinlere
yas ve cinsiyet ile ilgili sorular yoneltilmistir.

5.2. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO-21):

Bu o6lcek Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan olusturulmus DASS-42
Olceginin daha kisa halinin de ayni sonucu ve 6lcimu gerceklestirilebileceginin
farkina varilmasi sonucu Brown ve Ark. (1997) tarafindan gelistirilmistir. Tirkceye
uyarlanmasi ise Akin ve Cetin (2007) ile Nazan ve Bigel’in (2010) katkilar ile
gerceklestirilmistir. Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO-21) 7 maddesi
‘depresyon’, 7 maddesi ‘anksiyete’ ve 7 maddesi ‘stres' olmak Uzere toplam 21
maddeden olusmakta ve 4’10 likert tipi ile derecelendirilmektedir. Cronbach alfa i¢
tutarlilik katsayisi her bir alt boyut icin farklilik géstermektedir. Depresyon icin bu
oran 0.87, anksiyete icin 0.85 ve stres icin ise bu oran 0.81 olarak bulunmustur.
Ayrica bu o6lcek, 0.87 ile 0.90 arasinda degisen Cronbach alfa glvenirlilik
katsayisina sahiptir. Bu arastirma kapsaminda ise Cronbach alfa gtvenirlilik
katsayis1 0.88 olarak elde edilmistir. Olcekten alinacak her bir alt boyut
puanlarinin karsiligl normal, hafif, orta, ileri ve cok ileri olmak Uizere kategorilere
ayrilmistir. Alinabilecek puanlarin maksimum olmas1 bireylerde depresyon,
anksiyete ya da stresin olabilecegini veya bu tic durumunda beraber olabilecegini
gozler 6nline sermektedir (Saricam, 2018).

5.3. Egzersiz Yararlari/Engelleri Olcegi (EBBS):

Bu olcek Zheng ve Dig. (2010) tarafindan gelistirilmis, ayn yil icerisinde
Ortabag ve Ark. tarafindan Turkceye uyarlanmistir. Olcek toplam 43 maddeden
olusmaktadir. 29 maddesi egzersizin fayda sorularini icerirken geriye kalan 14
maddesi ise egzersiz engel sorularini icermektedir. 4710 likert (1 kesinlikle
katilmiyorum, 2 katilmiyorum, 3 katiliyorum, 4 kesinlikle katiliyorum) tipi ile
derecelendirilmekte Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.87 olarak
bulunmaktadir. Bu arastirma kapsaminda ise Cronbach alfa gtivenirlilik katsayisi
0.89 olarak elde edilmis o6lcek toplam en ylksek puan 96 daha fazla egzersiz
yararlari, en diisik puan 24 ise daha az egzersiz engelleri algisini gostermektedir
(Ortabag ve ark., 2010).

5.4. Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi (PUKI):

Bu olcek Buysee ve Ark. (1989) tarafindan gelistirilmis, 1996 yilinda ise
Agarglin ve Ark. tarafindan Turkceye uyarlanmistir. Olcek 24 maddeden
olusmaktadir. 19 soru 06z bildirim sorular1 icermektedir. 471a likert tipi ile
derecelendirilmektedir. Bu 6lcegin Cronbach alfa guvenilirlik katsayis1 0.72 iken
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Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi ise 0.80 olarak bulunmustur. Bu arastirma
kapsaminda ise Cronbach alfa glivenirlilik katsayis1 0.71 olarak elde edilmistir.
Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi bireylerin son bir ay iceresindeki uyku kaliteleri
hakkinda bilgi almayr amaclayan bir o6lcektir. Toplam puan 0-21 arasinda
degismektedir. Olcekte 7 alt boyut degerlendirilmektedir. 7 alt boyutun toplam
puani, 6lcek toplam puanini vermekte toplam puanin besten bliytk olmasi “Koéti
uyku kalitesini” géstermektedir (Onder ve ark., 2016).

6. Islem

Bu calisma, Hasan Kalyoncu Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Etik
Kurulu'ndan E-97105791-050.04-54980 karar numarasi ile 16.04.2024 tarihinde
etik komisyon degerlendirme ve onay belgesi alinarak gerceklestirilmistir.

Arastirmada, Kisisel Bilgi Formu, Depresyon Anksiyete Stres Olcegi, Egzersiz
Yararlari/Engelleri Olcegi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi Google Form aracilig
ile hazirlanarak anket haline déntstiriltip cevrimici bir sekilde dagitilmis, veriler
gonullik esasiyla 300 yetiskin bireye doldurtulmustur.

7. Verilerin Analizi

Dagilimin normalligine bakmak icin hem basiklik hem de carpiklik
degerlerin -1.00 ile 1.00 arasinda degismesi gerekmektedir. Kim (2013) ise 300’den
buytuk o6rneklem buyukligt icin 2 ve 7’den buyuk carpiklik ve basiklik mutlak
degerlerinin normalligi géstermedigini belirtmistir. Bu arastirma kapsaminda yer
alan degiskenlerin ise mutlak basiklik ve carpiklik degerlerinin 2’den ve 7’den
kiicik olmasi1 sebebiyle normal dagilim gosterdikleri goérilmustiir. Bu sebeple
sigara kullanan bireylerde ruh sagligi ve egzersizin uyku kalitesiyle yordayici iliskisi
icin normal dagilim gdsteren parametrik yontemlerden Pearson Carpim Momentler
Korelasyon analizi ve Coklu Regresyon analizlerine basvurulmus istatiksel verileri
icin SPSS 26 programindan analizler elde edilmistir.

8. Bulgular

Bu calismada, ruh saghigl ve egzersizin uyku kalitesine yordayici etkisinin
incelenmesi amaclanmistir. Bu amac¢ dogrultusunda, o6ncelikle degiskenler
arasinda Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi gerceklestirilmis ardindan
Coklu Regresyon analizi kullanilarak istatiksel degerler elde edilmistir.

Tablo 1. Degiskenlere Iliskin Korelasyon Katsayis1 ve Betimleyici Istatistik Degerleri (N=300)

1 2 3
1.PUKI -
2.DASO -0.312*
3.EBBS -0.289* -0.357*
Cronbach’s a 0.712 0.883 0.894
X) (S) 10.56 20.19 89.16
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(2.41) (6.85) (12.37)

Carpiklik 0.447 0.613 -0.306

Basiklik 0.102 0.106 -0.311

*p<0.01, DASO= Depresyon Anksiyete Stres Olcegi, EBBS= Egzersiz Yararlary Engelleri
Olcegi, PUKI= Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi, M= Ortalama, S= Standart Sapma

Olceklerin birbirleriyle korelasyonu Tablo 1°de degerlendirilmistir. Tablo 1’ de
tim degiskenlerin basiklik ve carpiklik dagilimlarina bakildiginda normallik
kosullarini sagladig1 goértilmektedir. Depresyon anksiyete stresin; uyku kalitesi (r=
0.312; p<0.01) ile pozitif yonde istatiksel olarak anlamli bir iligskisi bulunmustur.
Ayrica egzersizin; uyku kalitesi (r= -0.289; p<0.01) ve depresyon anksiyete stres (r=
-0.357; p<0.01) tzerinde negatif yonde istatiksel olarak anlamh iliskilere sahip
oldugu gérulmustur.

Tablo 2. Uyku Kalitesinin Yordanmasina Iiliskin Standart Coklu Regresyon Analizi
Sonugclari

B SHB B R2 p
DASO - PUKI 0.613 0.057 0.446* 0.647
EBBS > PUKI -0.423 0.074 -0.508* 0.728 <0.001
EBBS > DASO -0.677 0.101 -0.467* 0.716

R= 0.824, R2= 0.697, p=.000

*p<0.001

Tablo 2’de yer alan regresyon analizlerinin sonuclar1 incelendiginde;
Depresyon anksiyete stresin uyku kalitesi (p<0.001, p=0.446) tuzerinde ve
egzersizin uyku kalitesi (p<0.001, B= -0.508) uzerinde istatistiksel olarak anlamh
bir etkiye sahip oldugu gortilmustiir. Ayrica egzersizin, depresyon anksiyete stres
Uzerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu bulunmustur (p<0.001,
B= -0.467). Depresyon anksiyete stres ve egzersiz degiskenlerinin birlikte sigara
kullanan bireylerin uyku kaliteleri ile anlaml bir iligkiye sahip oldugu goériilmuis R=
0.824, R2= 0.70, p<.01. ad1 gecen degiskenlerin birlikte uyku kalitesindeki toplam
varyansin yaklasik %70’ini acikladig: tespit edilmistir.

9. Tartisma

Arastirma sorusu icerisinde yer alan “sigara kullanan bireylerin ruh
saghiginin uyku kalitesine yordayici etkisi” bulgular 1s181nda incelendiginde ulasilan
degerler; DASO-21 6lgcek puaninin yuiksekligi ile PUKI 6lcek puaninin ylksek
cikmasi1 pozitif yonla bir iliski gbéstermis ve depresyon, anksiyete stres gibi
durumlarin ytuksekligi uyku kalitesinin diistkligi sonucuna ulastirmistir.

Arastirma sorusu ile ilgili bazi calismalar incelendiginde literattirde kalitesiz
uykunun sonugclar1 olarak en cok karsilasilan psikolojik problemlerin anksiyete
bozuklugu ve depresyon oldugu gértilmektedir (lyigiin ve ark., 2017). Uzmanlar,
ruh saghigindaki en kiicik dalgalanmalarin bile uyku diizeninde bozukluga yol
actigin1 belirtmistir (Baltag ve Baltas, 2022). Yoérukoglu (2023), ruh saghgini,
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kisinin kendisiyle ve cevresiyle dinamik bir denge ve uyum hali icinde olmasi1 olarak
tarif etmistir. Insanlarin ytiz ytize olduklar hayat giicltiklerini ve stres durumlarini
arastiran btitiin test ve Olceklerde “uyku” ile ilgili sorular bliylik 6nem tasimaktadir
(Baltas ve Baltas, 2022).

GuUnumtizde sigara kullaniminin sigara bagimliligina neden olmasindan
dolay1 ruhsal hastaliklarla iliskili oldugu distntlmekte pek cok sigara bagimlisi
ergenlige ilk adim attigt dénemde henliz beyin gelisiminin kontrol mekanizmalar:
oturmadan sigaraya baslamaktadir (Sirin, 2021). Sigara aliskanlgi olan insanlar,
sigaradan uzak kaldiklarinda gergin ve sinirli olma, i¢ sikintisi, istahsizlik ve uyku
bozukluklar1 gibi Dbelirtiler goéstermektedir (Kulaksizoglu, 2016). Anksiyete
bozuklugu, depresyon ve sizofreni gibi psikiyatrik hastaliklara sahip bireylerde
sigara bagimliliginin daha yuiksek oranda ortaya ciktigi vurgulanmaktadir (Atabek,
2012). Ozellikle sigara icenlerde daha sik gériilen sizofreni, anksiyete ve depresyon
gibi problemlere sahip hastalarin hem sigaranin viicuda verdigi zarardan dolayzi,
hem de yasadiklar1 psikolojik rahatsizliklardan dolay:r uyku kaliteleri fazlasiyla
olumsuz etkilenmektedir. Dolayisiyla sigara icmek uyku kalitesini olumsuz yénde
etkiledigi gibi ruh sagliginin olumsuz olarak etkilenmesi de uyku kalitesinin
diismesine neden olabilmektedir (Demir ve ark., 2017) seklinde ulasilan arastirma
bulgularini destekleyecek calismalar oldugu gértilmektedir (Baltas ve Baltas, 2022;
Kulaksizoglu, 2016).

Arastirma sorusu icerisinde yer alan ‘egzersizin uyku kalitesine etkisi’
incelendiginde ulasilan degerler; EEBS o6lcek puaninin ile PUKI élcek puanini
arasinda negatif yonli bir iligki géstermis ve egzersiz yararlari puani yliksek olan
bireylerin uyku kalitesinin ytuksek oldugu sonucuna ulastirmistir.

Egzersizin uyku kalitesi ile iliskisine yo6nelik yapilan calismalar
incelendiginde 75 dakikalik egzersizin, uykuya ve uyku kalitesine herhangi bir
uyku ilacindan daha c¢ok etki ettigi gérulmustiur (Aktas ve ark., 2016). Egzersiz
bedensel enerjinin ve duygusal gerilimin bosaltilmasini sagladig: icin, tedavi edici
degere sahiptir (Yavuzer, 2015). Egzersiz sirasinda bedende serotonin denen bir
madde salgilanir. Serotonin ayni zamanda derin dinlenmeyi saglayan delta
uykusunu da dlizenleyen maddedir. Bu nedenle istikrarhi bir sekilde egzersiz
yapanlarin daha iyi uyku uyuduklar: calismalarla kanitlanmistir (Baltas ve Baltas,
2022). Duzenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizler uyku kalitesini
iyilestirip artirmanin yani sira dinlenilen stirenin de artmasina katkida bulunur
(Demirttirk ve Kaya, 2016) seklinde calisma sonuclarina ulasilabilmekte ve bu
sonuclar arastirma sonucunu desteklemektedir (Aktas ve ark., 2016; Baltas ve
Baltas, 2022).

10. Sinirliliklar

Bu calisma sadece, sigara kullanan 18-65 yas arasi 300 yetiskin tizerinde
uygulanmistir. Arastirmaya katilan toplam 300 yetigkin bireyden 192’si (%64.0)
kadin, 108’ (%36.0) erkek katilimcidan olusmaktadir. Dolayisiyla say: olarak daha
fazla kisiler tizerinde tekrarlanmaya, yas sinirlamasi olmadan diger bireylerin de
arastirmaya dahil edilmesine ve kadin katilimcilarin baskin olmasi sebebiyle
cinsiyet acisindan denk bir calismanin yapilmasina ihtiyac vardir. Ayrica
calismanin  kesitsel olmasindan dolaytr neden-sonu¢ iligkisinin  tam
kurulamamasina sebebiyet vermekte ve calismanin bu baglamda gelistirilmesi
gerekmektedir.
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11. Oneriler
11.1. Arastirmacilara Yonelik Oneriler

1. Bu arastirmanin 6rneklemi, Gaziantep ilinde yasayan ve sigara kullanan
18-65 yas arasi 300 yetiskinden olusmaktadir. Bundan sonra yapilacak benzer
arastirmalarin Turkiye’nin farkl illerini de icine alan daha genis bir evren ve evreni
temsil edecek 6rneklem grubunda yapilmasi 6nerilmektedir.

2. Literatir calismalariyla desteklendigi Uizere sigara kullananlarin uykuya
dalmakta guclik cekme, erken uyanma, gin icinde uyuyakalma ve butiin gin
uykulu olma seklinde problemler yasadiklar1 (Rujnan ve ark., 2019); dtizenli
egzersiz yapmanin sigara icme istegini azalttigl ve sigarayr birakmak isteyenlere
yardimcit olmasi yoénUyle egzersizin olumlu etkilerinin oldugu géralmustir
(Demirturk ve Kaya, 2016).

3. Bu arastirmanin kesitsel bir arastirma olmasi nedeniyle ileriki calismalar
boylamsal calismalar olarak tasarlanabilir. Bu sayede siireclerin zaman icinde nasil
gelistigi ve etkilesime girdigini incelenebilir. Ayrica neden-sonug iligkisinin daha net
bir sekilde kurulabilmesi icin yine ayni degiskenlerle birlikte deneysel calismalar
yapilabilir.

11.2. Uygulamaya Yonelik Oneriler

1. Sigara kullaniminin azaltilmasi ya da sonlandirilmasiyla ruh sagliginin
daha iyi korunabilecegi, egzersizlerin daha cok gerceklestirilebilecegi ve dolayis:1 ile
uyku kalitesinin yukseltilebilecegi arastirmanin bulgular: 1s18inda elde edilen bir
sonuctur. Bu dogrultuda ruh sagliginin olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik
rehabilitasyon ve sosyal destek hizmetlerinin sunulmasi ayrica sigara kullanim ve
sonuclart hususunda bireylerin bilin¢clendirilmesi 6nem tasimaktadir.

2. Sigara bagimliliginin ergenlige adim atilan dénemde basladig (Sirin, 2021)
gerceginden yola cikilarak okul rehberlik ve psikolojik danisma servislerinde gérevli
psikolojik danismanlar tarafindan sigara kullanan Ogrencilere yoénelik bireysel ve
grupla psikolojik danisma muidahalelerinin yapilmasi1 Onerilebilir. Ayrica aileler
bireysel ya da grup calismalarina dahil edilerek konu hakkinda farkindalik
kazanmalar1 saglanabilir.

3. Nitekim egzersizin hem uyku kalitesini arttirmasi hem ruh saglhigina
olumlu katkilari, olumlu ruh halinin de yine uyku diizenine sagladigi katkilar ile
sigara bagimliligini azaltmaya yonelik etkisi birlikte ele alindiginda klinisyenlerin
degerlendirmelerini buna gore yapmalari ve uygulamada bu tlr arastirmalar
ozellikle dikkate almalar1 saglanabilir.
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