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Eb;f:y %:iz:s]l‘;[:s];m;;fﬁf Bulgular: Gebelerin %42.0’si tligiincii trimesterde yer almakta olup, uyku kalitesi puani da anlami
Saglik Yiiksekokulu, Burdur, diizeyde diisiik 6.02 = 2.87 bulunmustur. Gebelerin %62.2’si 6gleden sonra/aksam saatlerinde kafein
Tiirkiye tiiketmekte, %519.4 i gece uykusunu etkileyecek diizeyde agri yasamaktadir. Uyku sorunlari 6lgegi puan
ortalamast 69.28 + 15.64; bas etme 6lgegi puan ortalamast ise 60.47 + 12.60 olarak bulunmustur. Iki

Amag: Calismanin amaci, gebelik déneminde yaygin olarak goriilen uyku sorunlarini ve bu sorunlara
karsi kullanilan bas etme yontemlerini belirlemektir.

Gereg ve Yontem: Kesitsel tipteki bu arastirma, Tiirkiye'nin giineyinde yer alan bir hastanenin kadin
dogum poliklinigine basvuran 402 gebe ile yiiriitiilmiistiir. Veriler, “Gebelikte Yasanan Uyku
Sorunlarini Belirleme Olgegi” ve “Gebelikte Yasanan Uyku Sorunlart ile Basa Cikma Yontemlerini
Belirleme Olgegi” kullanilarak yiiz yiize toplanmistir. Verilerin analizinde tanimlayici istatistikler ve
Pearson korelasyon testi kullanilmigtir.
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sorunlarinin ve bas etme Results: 42.0% of pregnant women were in their third trimester, and their sleep quality score was
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found to be significantly low at 6.02 + 2.87. 62.2% of pregnant women consumed caffeine in the
afternoon/evening hours, and 19.4% experienced pain at a level that interfered with their nighttime
sleep. The mean score of the sleep problems scale was found to be 69.28 + 15.64, and the mean score
of the coping scale was found to be 60.47 £ 12.60. A positive, statistically significant, moderately strong
correlation was determined between the two scales (r=0.40, p<0.01).

Conclusion: The study determined that as sleep problems increased during pregnancy, coping
strategies also increased; however, these strategies were mostly based on individual and symptomatic
approaches.
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GIRIS

Gebelik, kadin yasaminda hem fizyolojik hem de
psikolojik  yonleriyle yogun  degisimlerin
yasandigi dinamik bir donemdir. Bu siiregte
yasanan hormonal, anatomik ve emosyonel
degisiklikler, bireyin giinliik yasam fonksiyonlar1
iizerinde dogrudan etkili olmakta; 6zellikle uyku
diizeni bu degisimlerden oOnemli Olgiide
etkilenmektedir (Silvestri ve Arico, 2019;
Mindell, Cook ve Nikolovski, 2015). Oysa
gebelikte yeterli ve kaliteli uyku, yalnizca
annenin sagligr icin degil, fetiisiin gelisimi
acisindan da kritik 6neme sahiptir (Wang ve Jin,
2020). Ulusal Uyku Vakfi'nin Onerilerine gore
yetigkin bireylerin gecelik 7-9 saat uyumast
idealken (Ohayon ve ark., 2017), gebelikte bu
stirenin karsilanmasinda fizyolojik ve psikolojik
pek cok engelleyici unsur ortaya g¢ikmaktadir
(Hashmi, Bhatia, Bhatia ve Khawaja, 2016). Gebe
kadinlarin bu siiregte yogun bicimde algiladiklar
fiziksel ve emosyonel yakinmalar, uyku kalitesini
etkileyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir
(Sunal ve Demiryay, 2009).

Literatiirde, gebelikte uyku sorunlarinin oldukca
yaygin oldugu ve kadinlarin biiyiik bir kisminin
gebelik siirecinde ¢esitli uyku problemleri
yasadig1 vurgulanmaktadir. Bu sorunlar; uykuya
dalmada zorluk, gece sik uyanma, sabah yorgun
uyanma ve genel uyku kalitesinde bozulma gibi
birgok belirtiyle kendini géstermektedir (Cannon,
Hayman ve Lastella, 2023). Ayrica, uyku siiresi
ve kalitesinin gebeligin siiresi, dogum sekli ve
dogum sonras1 psikolojik siirecler lizerinde etkili
olabilecegi; yetersiz uyku ile erken dogum, diisiik
dogum agirligt ve postpartum depresyon gibi
sonuglar arasinda anlamli iligkiler oldugu
bildirilmektedir (Peltonen, Paavonen, Saarenpéé-
Heikkild, Vahlberg, Paunio ve Polo-Kantola,
2023; Warland, Dorrian, Morrison ve O'Brien,
2018).

Gebelikte gozlenen uyku bozukluklarinin
nedenleri ¢ogunlukla ¢ok faktorliidiir. Fiziksel
semptomlar (bel/sirt agrisi, mide yanmasi, kas
kramplar1), sik idrara ¢ikma, artan viicut hacmi
gibi gebelige 6zgii fizyolojik degisiklikler uyku
kalitesini olumsuz etkilemektedir (Koybast ve
Oskay, 2017; Gidiicii, Kirca ve Giil, 2023).
Bunun  yaninda, hormonal  diizeylerdeki
degisiklikler —ozellikle progesteron ve Ostrojen
artisi— uyku mimarisi {izerinde etkili olmakta;
uykuya egilimi artirmasma karsin, uykunun
biitiinligiinii ve kalitesini  bozabilmektedir
(Silvestri ve Arico, 2019).

Uyku diizenini etkileyen bir diger Onemli
mekanizma ise sirkadiyen ritimdir. Bu ritim, basta
uyku-uyaniklik dongiisii olmak {izere bir¢ok
fizyolojik siireci diizenleyen biyolojik bir
zamanlayicidir ve gebelik doneminde hormonal
dalgalanmalardan yogun bicimde
etkilenmektedir. ~ Melatonin  diizeylerindeki
dalgalanmalar, sirkadiyen ritmi bozarak uykuya
dalma siiresini uzatabilmektedir (Silvestri ve
Arico, 2019).

Gebelik donemine 6zgii psikolojik stres faktorleri
de uyku sagligin1 olumsuz yonde etkileyen 6nemli
bir diger boyuttur. Dogum korkusu, annelik
roliine dair belirsizlik, yasam tarzi1 degisiklikleri
ve anksiyete gibi durumlar, uyku kalitesinde ciddi
bozulmalara neden olmaktadir (Derheim,
Bjorvatn ve Eberhard-Gran, 2014; Park, Meltzer-
Brody ve Stickgold, 2013; Hashmi ve ark., 2016).
Prenatal donemde goriilen uyku bozukluklarinin
postpartum depresyonla iliskili oldugu ve dogum
sonrasinda da devam edebilecegi bildirilmektedir
(Dorheim ve ark., 2014).

Tiim bu biyopsikososyal faktdrler goz Oniine
alindiginda, gebelikte uyku sagliginin korunmasi
icin ¢cok yonli yaklagimlar gereklidir. Literatiirde;
uyku hijyeni ilkelerine dikkat edilmesi, diizenli
fiziksel aktivite, gevseme egzersizleri, uyumaya
hazirlayici rutinlerin olusturulmasi ve uygun
beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesi
onerilmektedir (Yang, Lan, Yen, Hsieh, Kung ve
Lan, 2020; Kelley ve Kelley, 2017). Bunun yam
sira, sosyal destek mekanizmalar1 ve psikoegitim
programlar1 da uyku kalitesini artirmada etkili
yontemler arasinda yer almaktadir (Oztiirk,
Yilmaz, Miisiiroglu, Seving ve Akcan, 2019;
Sarvaran, Abbasalizadeh, Alaei ve Fathnezhad-
Kazemi, 2023).

Her ne kadar gebelikte uyku kalitesi ile ilgili ¢cok
sayida ¢aligma bulunsa da bu c¢alismalarin ¢ogu
yalmzca  uyku  kalitesinin oOl¢giilmesine
odaklanmig; gebelerin bu sorunlarla nasil basa
ciktiklar1  konusunu kapsamli sekilde ele
almamistir (Karadeniz, Ser ve Senel, 2023;
Mindell ve ark., 2015; Gudiici ve ark., 2023;
Nemmezi Karaca, Kurt ve Yildiz, 2022). Oysa
basa c¢ikma stratejileri, uyku bozukluklarmin
siddetini azaltmada kritik bir role sahiptir.
Ozellikle bireysel yontemler (6rnegin gevseme
aktiviteleri, pozisyon degistirme), aligkanlik
olusturmaya yonelik davranislar ve sosyal destek
temelli yaklasimlar birbirinden farkli etkiler
yaratabilmektedir (Goékdemir ve Yilmaz, 2023).
Tiirkiye baglaminda ise bu stratejileri Olgek
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temelli ve sistematik bicimde degerlendiren
calismalar sinirlidir. Bu nedenle hem gebelikte
yasanan uyku sorunlarini hem de bu sorunlara
kars1 kullanilan baga ¢ikma yontemlerini birlikte
inceleyen biitlinciil bir yaklagima ihtiya¢ vardir.

Tim bu bilgiler dogrultusunda, bu calismada
gebelik doneminde sik karsilagilan uyku sorunlari
ve bu sorunlara karsi gebelerin kullandigi bas
etme yontemlerinin belirlenmesi
amagclanmaktadir. Elde edilen veriler hem klinik
uygulamalara hem de dogum Oncesi danigmanlik
stireclerine katki sunarak saglikli bir gebelik
stirecinin desteklenmesine yardimci olabilir.

Arastirma Sorulari
1. Bu ¢alisma ile su sorularin cevabi arandi.

2. Gebelerin  yasadiklar sorunlarmin

diizeyi nedir?

uyku

3. Gebelerin uyku kalitesi diizeyi nedir?

4. Gebeler, yasadiklart1 uyku sorunlartyla basa
¢ikmak i¢in hangi yontemleri kullanmaktadir?

5. Gebelerin uyku sorunlar1 ile basa c¢ikma
yontemleri arasinda anlamlh bir iliski var
midir?

GEREC VE YONTEM
Arastirmanin Tiirii (Tasarim)

Bu c¢aligma kesitsel bir olarak

planlanmustir.

arastirma

Arastirma Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye’ nin glineyinde yer
alan bir ilge devlet hastanesinin kadin dogum
poliklinigine gebelik izlemi amaciyla basvuran
tiim gebe kadinlar olusturmaktadir. Arastirmaya
dahil edilen bireylerin belirlenmesinde ¢alismaya
dahil edilme ve calismadan dislanma kriterleri
dikkate almmistir. Arastirmaya dahil edilme
kriterleri su sekildedir; 18 yas ve iizerinde olan,
gebelik haftasi 8 ile 42 hafta arasinda bulunan,
Tiirkiye’nin giineyinde yer alan bir saglik
kurulusuna gebelik takibi amaciyla bagvuran,
arastirmaya goniillii olarak katilmayi kabul eden,
arastirma form ve Olgeklerini anlayabilecek
diizeyde Tiirkce okuma ve anlama yeterliligine
sahip olan gebeler. Arastirmadan dislanma
kriterleri ise; daha Once psikiyatrik tam almis
(6rnegin major depresyon, bipolar bozukluk,
sizofreni) bireyler, uyku diizenini dogrudan
etkileyebilecek tanili kronik hastaligi olanlar
(6rnegin obstriiktif uyku apnesi, epilepsi, tiroid
hastaliklar1) ve ¢ogul gebelik yasayan kadimlar
seklinde belirlenmistir.

Orneklem biiyiikliigii, G*Power 3.1.9.7 programi
kullanilarak yapilan gii¢ analizi ile belirlenmistir.
Bu analizde; %5 anlamlilik diizeyi (a=0,05), %95
istatistiksel giic  (1-=0,95) ve 0,20 etki
bilytkligi (effect size) temel alinmustir.
Arastirmanin  yuriitildigii saghk kurulusunda
Ekim 2022 — Eyliil 2023 tarihleri arasinda izlenen
1895 gebe esas almarak evren biyikligi
belirlenmis; bu say1 iizerinden sonlu evren
diizeltmesi uygulanarak minimum O6rneklem
bliytikliigii 327 kisi olarak hesaplanmistir. Etki
bliytikliigii degeri olarak 0.20'nin seg¢ilmesinin
nedeni, calismanin kesitsel yapist geregi
degiskenler arasi iligkilerin biiyiik 6l¢ekte
olmayacag1 yoniindeki varsayima dayanmaktadir.
Bu deger, Cohen’in (1988) smiflamasina gore
“kiiciik ile orta” diizey arasinda yer almakta olup,
saglik bilimlerde siklikla tercih edilen ve klinik ya
da davranmigsal etkilerin belirlenmesinde yeterli
duyarlilig1 saglayan bir diizeydir. Ayrica, benzer
desende ve oOrneklem yapisinda yiiriitilmis
caligmalarda da (Gokdemir ve Yilmaz, 2023;
Peltonen ve ark., 2023) benzer etki biiyiikligii
degerlerinin kullanildig1 goriilmektedir.

Orneklem siireci, Ekim 2023 — Mart 2024 tarihleri
arasinda  belirlenen  uygunluk  kriterlerini
karsilayan ve c¢alismaya goniillii olarak katilim
saglayan 402 gebe lizerinden tamamlanmistir. Bu
say1, gli¢ analiziyle belirlenen minimum 6rneklem
bliytikligiiniin  yaklasitk  %123’line  karsilik
gelmekte ve evrenin %21’ini kapsamaktadir. Bu
durum, 6zellikle alt grup analizleri ve korelasyon
testleri gibi ileri diizey istatistiksel analizlerde

giivenilirligi artirmakta ve caligmanin
genellenebilirligine olumlu katki sunmaktadir.
Ayrica, elde edilen Orneklemle yiiriitiilen
korelasyon analizlerinde, istatistiksel gii¢
degerlerinin %95’in tizerinde oldugu
belirlenmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin  verileri, Ekim 2023-Mart 2024
tarihleri arasinda bir il¢e devlet hastanesinin kadin
dogum poliklinigine bagvuran ve ¢alismanin dahil
edilme ve dislanma kriterlerini karsilayan gondllii
gebelerden toplanmigtir. Katilimcilar, poliklinik
bekleme alaninda arastirmanin amaci hakkinda
bilgilendirilerek arastirmaya davet edilmistir.
Katilmay1 kabul eden bireylerden yazili onam
alindiktan  sonra, veri toplama  siireci
arastirmacilar tarafindan yiriitilmiistiir. Anket
formlar1, klinik igerisinde ayrilmis sessiz ve 6zel
bir alanda yiliz yiize gorisme yoOntemiyle
uygulanmigtir. Her bir goriisme yaklagik 10-15
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dakika stirmiis, tiim siire¢ gizlilik ilkelerine uygun
olarak gerceklestirilmistir.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmanin  veri toplama silirecinde, ilgili
literatlir dogrultusunda arastirmacilar tarafindan
olusturulan “Bireysel Tanilama Formu” ile
birlikte, gebelik donemine 6zgli uyku sorunlarini
degerlendirmek amaciyla gelistirilen Gebelikte
Yasanan Uyku Sorunlarmi Belirleme Olgegi
(GYUS-BO) ve bu sorunlarla bas etme
yontemlerini dlgmeye yonelik Gebelikte Yaganan
Uyku Sorunlar1 ile Basa Cikma Ydntemlerini
Belirleme Olgegi (GYUS-BCYBO) kullanilmustir.

Bireysel tanilama  formu: Gebelere  ait
sosyodemografik bilgilerin (yas, egitim durumu,
medeni durum, uyku kalitesi, agri, kafein
kullanimi vb) belirlenmesine yonelik olarak,
aragtirmacilar tarafindan ilgili literatiir taranarak
hazirlanmis 12 maddelik bir veri toplama aracidir
(Cannon ve ark., 2023; Gokdemir ve Yilmaz,
2023; Gudici ve ark., 2023; Karadeniz ve ark.,
2023; Kaya, Ozcoban ve Dilbaz, 2024; Kelley ve
Kelley, 2017; Koybast ve Oskay, 2017; Silvestri
ve Arico, 2019; Warland ve ark., 2018; Yang ve
ark., 2020).

Gebelikte yasanan uyku sorunlarimi belirleme
olcegi, GYUS-BO: Gokdemir ve Yilmaz (2023)
tarafindan  gelistirilmis, gebelik ddneminde
yasanan uyku problemlerini degerlendirmeye
yonelik 6zgiin bir 8lgme aracidir. Olgek, 8 ile 42.
gebelik  haftalari  arasinda olan  kadinlara
uygulanabilir niteliktedir ve toplam 24 maddeden
olugmaktadir. Dort alt boyutu bulunan o6lcek;
fiziksel semptomlara bagl uyku sorunlari, uyku-
uyaniklik  dongiisiindeki  degisimlere  bagh
sorunlar, uyku kalitesindeki bozulmalar ve
solunum sistemine iliskin uyku sorunlarim
kapsamaktadir. GYUS-BO’den  alinabilecek
toplam puan aralig1 24 ile 120 arasinda degigmekte
olup, yiliksek puanlar daha fazla uyku sorunu
yasandigini gostermektedir. Olgegin i¢ tutarliligs
oldukga yiiksek bulunmus; genel Cronbach Alfa
katsayist 0=0,883 olarak saptanmistir. Alt
boyutlara iligkin alfa degerleri ise 0,695 ile 0,822
arasinda degismektedir (Gokdemir ve Yilmaz,
2023). Yapilan bu calismada ise Ol¢egin genel
Cronbach Alfa katsayisi 0=0,805 iken; alt
boyutlara iliskin alfa degerleri 0,624 ile 0,803
arasinda degismistir.

Gebelikte yasanan uyku sorunlari ile basa gtkmq
yontemlerini belirleme dlgegi, GYUS-BCYBO:
Gokdemir ve Yilmaz (2023) tarafindan

gelistirilmisg olup, gebelerin uyku problemleriyle
bas etme stratejilerini degerlendirmeyi amaglayan
gecerli ve giivenilir bir dlgme aracidir. Olgek,
toplam 18 maddeden olusmakta ve dort alt boyutta
toplanmaktadir. Bu alt boyutlar su sekildedir;
sosyal destek arama, uyumayi1 kolaylastirici
aktiviteler yapma, uyku aligkanlig1 olusturma ve
olumlu diistinme. Her bir alt boyut, basa ¢ikma
siirecine iliskin farkli bilissel ve davranissal
stratejileri yansitmaktadir. Olgekten alinabilecek
toplam puan 18 ile 90 arasinda degismekte olup,
yiiksek puanlar, gebenin uyku sorunlariyla daha
cesitli yollarla basa c¢iktigin1  gostermektedir.
Olgegin genel i¢ tutarhlig yiiksek bulunmus,
Cronbach Alfa katsayist 0=0.799 olarak
belirlenmistir. Alt boyutlara iligkin alfa degerleri
0.614 ile 0.763 arasinda degigsmekte; madde-
toplam korelasyon degerlerinin 0.286 ile 0.536,
madde-madde korelasyonlarinin ise 0.301 ile
0.660 araliginda oldugu saptanmistir (Gokdemir
ve Yilmaz, 2023). Yapilan bu ¢aligmada ise
Olcegin genel Cronbach Alfa katsayist 0=0.787
iken; alt boyutlara iliskin alfa degerleri 0.613 ile
0.765 arasinda degismistir.

Arastirmanin Etik Yonii

Calisma icin gerekli etik onayr alinmistir. Bu
calisma Burdur Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu  tarafindan  onaylanmistir ~ (Tarih:
06.09.2023 ve Karar No: 2023/440). Calismanin
amaci ve onemi anlatildiktan sonra katilimcidan
yazili ve sozlii olarak aydmnlatilmis onam
almmistir. Aydinlatilmis onam formu tiim
katilimcilar tarafindan imzalanmistir. Calisma,
Helsinki Deklarasyonu ilkelerine ve Tiirkiye
Cumhuriyeti’nin ilgili etik standartlarina uygun
olarak yiiriitiilmiistiir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler, IBM
SPSS Statistics 25.0 paket programi kullanilarak
analiz  edilmistir.  Tanimlayict  istatistikler
kapsaminda degiskenlerin frekans (n), yiizde (%),
ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri
hesaplanmigtir. Siirekli degiskenlerin dagilim
Ozelliklerini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk
normallik testi uygulanmis; ayrica ¢arpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilari
incelenmistir. Yapilan degerlendirmeler
sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi
belirlenmistir.

Verilerin normal dagilim gostermesi nedeniyle,
degiskenler aras1 iligkilerin incelenmesinde
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parametrik test yontemleri tercih edilmistir.

Ozellikle, o6lgcek puanlari ve alt boyutlar
arasindaki  dogrusal iliskilerin belirlenmesi
amaciyla Pearson korelasyon analizi

uygulanmustir. Pearson testi, iki siirekli degisken
arasindaki yon ve giic iliskisini degerlendirmede
en uygun parametrik yontemlerden biridir.
Korelasyon giiciiniin yorumlanmasinda Karagoz
(2019) tarafindan Onerilen siniflamalar dikkate
alinmis; cok zayif (r = 0.00-0.25), zayif (r = 0.26—
0.49), orta (r = 0.50—-0.69), giiclii (r = 0.70—0.89)
ve ¢ok gilicli (r = 0.90-1.00) araliklar1 esas
alinmustir. Tiim istatistiksel analizlerde anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR
Aragtirmaya katilan 402 gebe kadinin yaslar1 18

ile 42 arasinda degismekte olup, yas ortalamalari
285 £+ 54 il olarak hesaplanmistir.
Katilimcilarin gebelik haftas1 dagilimi 8 ile 39
hafta arasinda degisiklik gostermekte olup,
ortalama gebelik haftast 24.0 + 8.0 olarak
saptanmistir. Katilimcilarin %31.1°1 (n = 125)
birinci trimesterde, %26.9’u (n = 108) ikinci
trimesterde ve %42.0’si (n = 169) {gciincii
trimesterde yer almaktadir. Egitim diizeylerine
gore dagilimlar incelendiginde, %12.4’1 ilkokul,
%44.8’1 lise ve %42.8’1 iiniversite mezunudur.
Katilmeilarin  %29.9’u  gelir getiren bir iste
caligmakta, %70,1°1 calismamaktadir. Hane halk1
gelir diizeyine gore dagilim; %27.4 diisiik, %49.8
orta ve %22.8 yiiksek gelir diizeyi olarak
belirlenmistir. Katilimcilarin %19.9’u en az bir
kronik hastaliga sahipken, %80.1’inde kronik
hastalik bulunmamaktadir (Tablo 1).

Tablo 1. Katihmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri, Uyku Kalitesi, Yasanan Agr Tiirleri ve

Kafein Tiiketimi Durumlarina Gore Dagilim

Ozellik n % X SS  Min.  Max.
Yas (yi) 28.5 54 18 42
Gebelik haftasi (hafta) 24.0 8.0 8 39
Egitim durumu

Tlkokul 50 12.4

Lise 180 4438

Universite 172 428

Gelir getiren iste calisma durumu

Evet 120 299

Hayir 282 70.1

Hane gelir diizeyi

Diisiik 110 274

Orta 200 498

Yiiksek 92 22.8

Kronik hastahk durumu

Evet 80 19.9

Hayir 322 80.1

TOPLAM 402 100.0

Uyku Kkalitesi

1. Trimester 125 31.1 7.16 237 1 10
2. Trimester 108 269 7.13 2.82 1 10
3. Trimester 169  42.0 6.02 287 1 10
Gece uyumasini etkileyecek diizeyde agr1 yasama durumu

Agris1 var 78 194

Agrist yok 324 80.6

TOPLAM 402 100.0

Uyumay etkileyen agrinin yeri

Bel ve/veya sirt agrisi 28 359

Karin agrisi, kontraksiyon ve pelvik basi 18 23.1

Mide agrist ya da yanmasi, bulanti 17 21.8

Gaz sancisi/konstipasyon 15 19.2

TOPLAM 78 100.0

Ogleden sonra/aksam kafein kullanimi

Var 250 622

Yok 152 378

TOPLAM 402  100.0

Giinliik tiiketilen kahve miktar1 (fincan)

1 fincan 70 28.0

2 fincan 85 34.0

3 fincan ve {istil 95 38.0

TOPLAM 250  100.0
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Aragtirmaya katilan farkli trimesterlerdeki
gebelerin  uyku kalitesi puan ortalamalari
incelendiginde; birinci trimesterde yer alan 125
gebede ortalama puan 7.16 + 2.37, ikinci
trimesterdeki 108 gebede 7.13 + 2.82 ve ii¢iincii
trimesterdeki 169 gebede 6.02 + 2.87 olarak
hesaplanmistir. Ayrica tiim gebelere gebelik
oncesi uyku kalitesi durumlar soruldugunda,
puan ortalamalarinin  8.53 + 1.93 oldugu
belirlenmistir (Sekil 1). Katilimcilarin %19.4°1 (n
= 78) gece uykusunu etkileyecek diizeyde agri
yasadigini belirtirken, %80.6’s1 (n = 324) boyle
bir agr1 yagsamadigini ifade etmistir. Uykuya engel
olan agr1 yerleri arasinda en sik bildirilenler

8.53 £ 1.93

7.16 + 2.37
101

Uyku Kalitesi (Ortalama + SS)

sirasiyla bel ve/veya sirt agrisi (%35.9, n = 28),
karm agrisi, kontraksiyon ve pelvik basi (%23.1,
n = 18), mide agris1, yanmasi veya bulant1 (%21.8,
n = 17) ve gaz sancisi veya konstipasyon (%19.2,
n = 15) olmustur. Kafein tiiketim durumu
incelendiginde, katilimcilarin %62.2’si (n = 250)
Ogleden sonra veya aksam saatlerinde kafein
iceren icecekler tiikettigini, %37.8’1 (n = 152) ise
tilketmedigini belirtmistir. Kafein tiiketen 250
katilimecidan %28.0’1 (n = 70) giinde bir fincan,
%34.0’1 (n = 85) iki fincan ve %38.0’1 (n = 95) ii¢
fincan veya daha fazla kahve tiikettigini
bildirmistir (Tablo 1).

Gebelik Trimesterlerine Gore Uyku Kalitesi

7.13 +£2.82

6.02 + 2.87

Gebelik Oncesi 1. Trimester

2. Trimester 3. Trimester

Gebelik Donemi

Sekil 1. Farkh Trimester Donemindeki Gebelerin Uyku Kalitesi Durumu

Uyku sorunlarini belirlemeye yonelik GYUS-BO
Olceginin toplam puan ortalamasi 69.28 + 15.64
GYUS-BCYBO  olgeginin  toplam  puan
ortalamasi ise 60.47 + 12.60 olarak hesaplanmistir

(Tablo 2). 1ki 6lgek arasindaki korelasyon
katsayis1 (r=0.40, p<0.01) orta diizeyde, pozitif ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligkiyi isaret
etmektedir.

Tablo 2. Gebelikte Yasanan Uyku Sorunlan ile Uyku Sorunlariyla Basa Cikma Yontemleri

Olgekleri Arasindaki Korelasyon

GYUS-BO GYUS-BCYBO
X +SS 69.28 + 15.64 60.47 + 12.60
Pearson r — 0.40%*

GYUS-BO 6lgeginin alt boyutlari incelendiginde,
Fiziksel Semptomlara Bagli Uyku Sorunlari
(puan araligi: 10-50) ve Uyku-Uyaniklik
Dongiistindeki Degisim (puan araligi: 7-35) en
genis  puan araliklarina  sahiptir.  Uyku
Kalitesindeki Bozulma (puan araligi: 4-20) ve
Solunum Sistemine Bagli Sorunlar (puan araligi:
3-15) alt boyutlar1 ise daha smirli puan

araliklarinda  toplanmaktadir. GYUS-BCYBO
Olgegi agisindan en genis puan araligina sahip alt
boyutlar Uyumay1r Kolaylastirici  Aktiviteler
Yapma ve Uyku Aligkanligi Olusturma’dir (her
biri 5-25 puan). Sosyal Destek Arama ve Olumlu
Diistinme alt boyutlarinin puan araliklari ise 4-20
arasinda degismektedir (Sekil 2).
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Gebelikte Yasanan Uyku Sorunlar Olcegi (GYUS-BO)

Maksimum
m— Minimum

Solunum Sistemi

Uyku Kalitesi Bozulma

Uyku-Uyaniklik Déngiisii

Fiziksel Semptemlar

0 10 20 30 40 50
Puan Araligi

Uyku Sorunlanyla Basa Cikma Yontemleri Olgegi (GYUS-BCYBO)

Maksimum
m— Minimum

Olumlu Dastnme

Uyku Aliskanligi Olusturma

Uyumay Kolaylastiric Aktiviteler

Sosyal Destek Arama

0 5 10 15 20 25
Puan Arahidi

Sekil 2. Gebelerin GYUS-BO ve GYUS-BCYBO Puan Dagilimlari

GYUS-BO ve GYUS-BCYBO &lceklerinin alt
boyutlari ile toplam puanlar1 arasindaki iliskiler,
korelasyon matrisi ile gosterilmistir (Sekil 3).
Grafik iizerinde renk tonlar1 korelasyon
katsayilarinin yoniinii ve giiclinii belirtmektedir
(Mavi tonlar negatif, kirmizi tonlar pozitif
korelasyon; renk yogunlugu arttik¢a iliskinin
giici  artmaktadir). GYUS-BO  “Fiziksel
Semptomlar” alt boyutu ile GYUS-BCYBO
“Sosyal Destek Arama” alt boyutu arasinda orta
diizeyde pozitif korelasyon bulunmustur. GYUS-
BO alt boyutlar1 kendi aralarinda giiglii ve orta

diizeyde pozitif korelasyon gdstermektedir.
Ozellikle Fiziksel ~Semptomlar ile Uyku
Kalitesinde Bozulma (r=0.62) ve Uyku-Uyaniklik
Dongiisii (r=0.58) arasinda giiglii pozitif iliskiler
dikkat cekmektedir. GYUS-BCYBO o&lgegi alt
boyutlar arasindaki korelasyonlar da genellikle
giicliidiir; ozellikle Sosyal Destek Arama alt
boyutunun toplam 6l¢ek puaniyla iligkisi oldukg¢a
yiiksektir  (r=0.78). GYUS-BO ve GYUS-
BCYBO toplam puanlari arasindaki korelasyon
(r=0.55), iki Olcegin genel olarak orta diizeyde
pozitif iligkili oldugunu gosterir.

GYUS-BO ve GYUS-BCYBO Olcekleri Arasi Korelasyon Matrisi

Fiziksel Semptum\ar 0.58 0.62 0.47
5 0.5

0

Uyku-Uyaniklik Déngisii - 0.58 1.00 0.5!

Uyku Kalitesinde Bozulma - 0.62 0.55 0.53 0.29 0.34 0.37 [V 0.69

GYUS-BO Toplam - 0.70 0.67 0.69 0.60

GYUS-BCYBO Toplam = 0.45 n

£

Fiziksel Semptomlar
Uyku-Uyaniklik Donglist
Uyku Kalitesinde Bozulma
Solunum Sistemi

- o

H:0:

-0.7
0.78
0.75 - 0.6
0.77
- 0.5
0.56 0.51 0.53 0.72
0.4
0.55
0.78 0.75 077 072 0.55 1.00 0.3

Olumlu Distiinme -
GYUS-BO Toplam -

GYUS-BCYBO Toplam

'
@
£
©
£
<
¢
]
F-]
7]
]
=]
®
>
)
-]
0

Uyku Aliskanhdl Olusturma - =

Uyumayi Kolaylastinici Aktiviteler -

Sekil 3. Korelasyon Matrisi — GYUS-BO ve GYUS-BCYBO Alt Boyutlar: ile Toplam Puanlar

Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari
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TARTISMA

Bu arastirma, gebelik doneminde yasanan uyku
sorunlarmin  hem yaygmhigini hem de bu
sorunlarla basa ¢ikma yoOntemlerini detayl
bicimde ele alarak 6dnemli bulgular sunmaktadir.
Calismada, igciincii trimesterde olan gebelerin
uyku kalitesinin ciddi  bigimde azaldig1
gorlilmustiir. Ayrica, uyku sorunlart arttik¢a
gebelerin daha fazla basa c¢ikma stratejisi
kullandiklari, ancak bu stratejilerin biiyiik oranda
bireysel ve davramgsal temelli oldugu,
psikososyal destek boyutunun ise sinirl kaldigi
ortaya ¢ikmugtir.

Caligmada gebelerin gebelik haftalarima gore
uyku kalitesi puan ortalamalar1 incelendiginde;
birinci trimesterde yer alan gebelerin uyku kalitesi
puanlarinin nispeten yiiksek (7.16 + 2.37), ikinci
trimesterde benzer diizeyde (7.13 £+ 2.82) oldugu,
ticlincii trimesterdeki gebelerde ise bu puanlarin
anlamli sekilde daha diisiik (6.02 + 2.87) oldugu
gozlemlenmistir. Bu bulgu Karadeniz ve
arkadaslar1 (2023) ile Kaya ve arkadaslar1 (2024)
tarafindan  yapilan c¢alismalarda  bildirilen
sonuclarla paralellik gostermektedir. Her iki
calismada da tiglincii trimesterde uyku kalitesinde
anlamli bozulmalar bildirilmis; bu durumun artan

fiziksel rahatsizliklar (bel/sirt agrisi, mide
yanmasi, bacak kramplari)) ve hormonal
degisimlerle iligkili oldugu  belirtilmistir.

Nemmezi Karaca ve arkadaslar1 (2022) tarafindan
yapilan calismada da benzer sekilde gebeligin
ilerleyen haftalarinda uyku kalitesinin bozuldugu,
Ozellikle kas-iskelet sistemi rahatsizliklarinin, sik
idrara ¢ikma ve gastrointestinal semptomlarin bu
duruma katki sagladigi vurgulanmigtir. Bu
fiziksel rahatsizliklar, yapilan bu ¢aligmadaki
GYUS-BO alt boyutlar1 arasinda en yiiksek
puanlara sahip olan “Fiziksel Semptomlara Bagl
Uyku Sorunlar1” kategorisini de destekler
niteliktedir. Ote yandan Sedov, Cameron,
Madigan ve Tomfohr-Madsen (2018) tarafindan
gergeklestirilen meta-analiz calismasinda,
gebelikte uyku kalitesinin trimester ilerledikce
belirgin bicimde azaldigi ve ozellikle iiciincii
trimesterde kotii uyku kalitesinin prevalansinda
anlamhi bir artis gorildiigi bildirilmistir. Bu

sonuglar, mevcut c¢alismanin  bulgularim
desteklemektedir.
Calismada, gebelerin uyku sorunlariyla bas

etmede sosyal destek arama ve olumlu diigiinme
gibi psikolojik basa ¢ikma yontemlerini diger
stratejilere kiyasla daha az tercih ettikleri
belirlenmistir. Bu durum, katilimcilarin daha gok

bireysel ve semptomatik stratejilere yoneldigini
gostermektedir. Nemmezi Karaca ve
arkadaslarinin (2022) calismasinda, sosyal destek
alan gebelerin daha disiik Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi (PUKI) skorlarina sahip olduklari
ve sosyal destegin gebelikte uyku kalitesini
anlamli bi¢cimde artirdig1 bildirilmistir. Benzer
sekilde, Tiirkiye’de TUgiincii  trimesterdeki
gebelerde yapilan bir arastirmada, zayif uyku
kalitesiyle iliskili en o©nemli psikolojik
belirleyicinin stres oldugu, sosyal destegin ise
koruyucu bir faktdér olarak One c¢iktig1
belirtilmistir (Kaya ve ark., 2024). Liu ve
arkadaslar1 (2024) tarafindan Cinli gebelerle
yapilan calismada, uykusuzluk ve anksiyetenin
birlikte goriildiigli gruplarda psikososyal destek
diizeyinin diisiik oldugu saptanmistir. Bu bulgu,
yapilan bu c¢alismada elde edilen verilerle
ortiismektedir. GYUS-BO ile GYUS-BCYBO
arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iliski
bulunmasi (r = 0.40), uyku sorunlar arttik¢a basa
¢ikma cabalarinin da arttigini, ancak bu gabalarin
cogunlukla bireysel ve semptomatik yaklagimlara
dayandigin1 gostermektedir. Benzer sekilde,
Cannon ve arkadaslar1 (2023) ile Sarvaran ve
arkadaslar1 (2023) c¢alismalarinda da sosyal
destegin psikolojik dayanikliligi artirdigi, anne
adaylarinin stresle bag etmesini kolaylastirdig1 ve
boylece uyku kalitesine olumlu katki sagladigi
belirtilmektedir.

Caligmada gebelerin %62.2’sinin 6gleden sonra
veya aksam saatlerinde kafein tiikettigi
belirlenmistir. Bu oran, uyku kalitesini olumsuz
etkileyebilecek onemli bir ¢evresel etken olarak
degerlendirilmektedir. Giidiici ve arkadaglari
(2023), ozellikle ge¢ saatlerde alinan kafeinin
uykuya dalma siiresini uzattigini1 ve toplam uyku
siiresini azalttigin1 bildirmigtir. Ayni ¢aligsmada,
giindiiz uyuma davranisinin insomnia riskini
artirdigi ve uyku-uyaniklik dongiisiinii bozdugu
vurgulanmistir. Yapilan bu ¢alismada dogrudan
giindiiz uykusu degerlendirilmemis olmakla
birlikte, yiiksek GYUS-BO skorlar1 bu tiir
davranigsal bozukluklara dolayli olarak isaret
edebilir. Benzer sckilde Takelle, Muluneh ve
Biresaw (2022) tarafindan yapilan ¢alismada da
kafein tiiketimi, uyku kalitesini olumsuz etkileyen
onemli bir faktdr olarak tamimlanmis ve gebe
kadinlarda koétii uyku kalitesinin yaygin oldugu
vurgulanmistir.

Yang ve arkadaglar1 (2020) tarafindan yapilan
sistematik derleme ve meta-analiz ¢aligmasi da
dikkate degerdir. Caligmada, gebelikte diizenli
fiziksel aktivitenin, Ozellikle gevseme odakl
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egzersizlerin, uyku kalitesini anlamli diizeyde
artirdig1 ve uykuya dalma siiresini kisalttig1 rapor
edilmigtir. Bu bulgu, yapilan bu calismada
gbzlenen bireysel basa ¢ikma stratejileri arasinda
yer alan “uyumay1 kolaylastiric1 aktiviteler’in
bilimsel gecerliligini desteklemekte ve fiziksel
aktivitenin yapilandirilmis bigimde Onerilmesi
gerektigini ortaya koymaktadir.

Wang ve Jin (2020) tarafindan ytriitiillen meta-
analiz ¢alismasinda, kotii uyku kalitesi ile preterm
dogum, diisiik dogum agirlig1 ve sezaryen oranlari
arasinda anlamli iligkiler bildirilmistir. Bu durum,
gebelikte uyku kalitesinin sadece maternal refah
degil, ayn1 zamanda obstetrik sonuglar agisindan
da belirleyici oldugunu gostermektedir. Cannon
ve arkadaslar1 (2023) ise uyku kalitesine yonelik

farkindahigin  ve egzersiz gibi koruyucu
davraniglarin  artinlmasinin =~ bu  olumsuz
sonucglarin  6nlenmesinde etkili olabilecegini

vurgulamaktadir. Bu baglamda, bu calismada
saptanan diisiik uyku kalitesi, yetersiz basa ¢ikma
mekanizmalar1 ve yiiksek fiziksel semptom yiikii
hem anne hem de bebek saglig1 agisindan dnemli
bir risk olarak degerlendirilmelidir.

Sonu¢ olarak, bu ¢aligma gebelikte uyku
sorunlariin yaygin oldugunu, 6zellikle gebeligin
ileri donemlerinde bu sorunlarin siddetlendigini
ve basa ¢ikma yontemlerinin biiylik oranda
bireysel  stratejilere = dayandigim1  ortaya
koymustur. Psikososyal destek, diizenli fiziksel
aktivite ve gevresel faktorlerin diizenlenmesi gibi
koruyucu yaklasimlarin ihmal edilmesi hem anne
hem de bebek sagligi agisindan Onemli riskler
dogurabilir. Elde edilen bulgular, gebelik
stirecinde multidisipliner yaklagimlarla
yiiriitiilecek  biitiinciil miidahalelere duyulan
ihtiyact agikga ortaya koymaktadir.

Arastirmanin Sinirhliklar

Bu c¢alismanin kesitsel tasarimi, degiskenler
arasindaki nedensel iligkilerin belirlenmesini
giiclestirmekte ve uyku sorunlari ile bu sorunlara

yonelik basa c¢ikma stratejileri  arasindaki
etkilesimlerin zaman igerisindeki degisimini
degerlendirme olanagi sunmamaktadir.

Katilimeilarin yalnizca Tiirkiye’nin giineyinde
yer alan bir ilge hastanesine basvuran goniillii
gebelerden olusmasi, Orneklemin temsiliyetini
sinirlayabilir.  Ayrica, yiliz ylize goriisme
yontemiyle veri toplanmis olmasi, katilimcilarin
yanitlarin1 sosyal acidan daha kabul edilebilir
bigimde verme egiliminde olabilecegi yoniinde
bir olasiligi giindeme getirmektedir. Calismada
kullanilan  6lgme araglarinin  i¢  tutarlilik

katsayilar1 yiiksek olmakla birlikte, bu 6l¢eklerin
farkli  kiiltirel ve demografik gruplarda
kullanimina iliskin genellenebilirlik
sinirlandirilmig  olabilir. Bu smirliliklar, elde
edilen sonuglarin yorumlanmas: ve diger
calismalara aktarilmasi siirecinde goz Oniinde
bulundurulmalidir.

SONUC

Bu calisma, gebelikte yaygin olarak goriilen uyku
sorunlar1 ve basa ¢cikma yontemlerini belirlemistir.
Bulgular, uyku kalitesinin 6zellikle gebeligin son
donemlerinde azaldigin1 ve gebelerin daha ¢ok
bireysel stratejilere yoneldigini gostermektedir.
Uyku sorunlari arttikga gebelerin daha fazla basa
¢ikma stratejisi kullandig1; ancak sosyal destek ve
olumlu disiinme temelli yontemlerin sinirh
kaldig1 belirlenmistir. Bu ¢alisma, gebelikte uyku
sorunlartyla  basa ¢ikmak i¢in  biitlinciil
yaklagimlarin gerekliligini ortaya koymustur. Bu

dogrultuda gebelik izlemlerinde uyku
degerlendirmesi yapilmasi, egitim programlarinin
yayginlastirilmasi ve sosyal destek

mekanizmalarinin giiclendirilmesi dnerilmektedir.
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