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Oz

Yorgunluk, bireyin fonksiyonlarin1 ve normal kapasitesini kullanmasina engel olan, tim bedenini etkileyen, yasam
kalitesini bozan ve 6zellikle kronik hastaliga sahip bireylerde 6nemli sikdyet konusu olan bir semptomdur. Yorgunluk
yonetiminde hemsirelik girisimleri aktivite toleransinin ve dayamikliligin artirilmasina ve enerjinin korunmasina
temellenmistir. Progresif gevseme egzersizleri yorgunlugun azaltilmasinda yararli olabilen tamamlayici terapiler
arasindadir. Bu sistematik derlemede progresif gevseme egzersizlerinin hastalarin yorgunluk diizeyleri {izerine etkisinin
arastirildigr makaleler degerlendirilmistir. Makalelere COCHRANE, EBSCO Host, MEDLINE, PUBMED, SCIENCE
DIRECT, WEB OF SCIENCE, ULAKBIM veri tabanlart ve GOOGLE AKADEMIK arama motoru taranarak
ulasilmistir. Degerlendirmeye Ocak 2000-Aralik 2021 tarihleri arasinda Tiirkge ve Ingilizce dillerinde yaymlanmus,
deneysel/yar1 deneysel, randomize/randomize olmayan kontrol gruplu 24 arastirma makalesi alinmistir. Degerlendirmeye
alman makalelerde ¢aligma gruplariin daha ¢ok kanser, hemodiyaliz, kalp, multipl skleroz, tip II diyabet, romatoit artrit,
fibromiyalji, kronik obstriiktif akciger hastaligi gibi kronik hastali§i olan bireylerden olustugu tespit edilmistir.
Aragtirmaya alinan tiim makalelerde progresif gevseme egzersizlerinin yorgunlugu azalttigi bulunmustur. Bu sistematik
derleme progresif gevseme egzersizlerinin rutin hemsirelik bakimina ve hemsirelik egitimine entegrasyonunu destekler
niteliktedir.

Anahtar kelimeler: Yorgunluk, progresif gevseme egzersizi, hemsirelik.

THE EFFECT of PROGRESSIVE RELAXATION EXERCISES on FATIGUE LEVELS of
PATIENTS: A SYSTEMATIC REVIEW

Abstract

Fatigue is a symptom that prevents the individual from using his functions and normal capacity, affects the whole body,
impairs the quality of life, and is an important complaint especially in individuals with chronic diseases. Nursing
interventions in fatigue management are based on increasing activity tolerance and endurance, and conserving energy.
Progressive relaxation exercises are among the complementary therapies that can be helpful in reducing fatigue. In this
systematic review, articles investigating the effects of progressive relaxation exercises on patients' fatigue levels were
evaluated. Articles were accessed from COCHRANE, EBSCO Host, MEDLINE, PUBMED, SCIENCE DIRECT, WEB
OF SCIENCE, ULAKBIM databases and GOOGLE ACADEMIC. Twenty-four research articles with experimental/semi-
experimental, randomized/non-randomized control groups, published in Turkish and English between January 2000 and
December 2021, were included in the evaluation. In the articles evaluated, it was determined that the study groups mostly
consisted of individuals with chronic diseases such as cancer, hemodialysis, heart, multiple sclerosis, type II diabetes,
rheumatoid arthritis, fibromyalgia, chronic obstructive pulmonary disease. In all articles included in the study, it was
found that progressive relaxation exercises reduce fatigue. This systematic review supports the integration of progressive
relaxation exercises into routine nursing care and nursing education.

Keywords: Fatigue, progressive relaxations exercises, nursing.
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1. GIRIS

Yorgunluk; bireyin fonksiyonlarini yapabilmesine ve normal kapasitesini kullanmasina engel
olan, siiresi ve derecesi bireysel farkliliklar gosteren, hafif bir tiikenmislikten, bitkinlige kadar
degisebilen, son derece yaygin, fiziksel ve biligssel boyutlariyla karmasik ve bas edilmesi zor bir
durumdur (1). Saglikli bireylerin glinliik yasamda deneyimledigi yorgunluk; harcanan enerji ile dogru
orantilidir ve genellikle kisa siirelidir. Uykusuzluk, yetersiz beslenme, giinliik yasamda hareketin az
olmasi, ¢aligma ve sosyal yasantidaki sorumlulugun gegici olarak artmasi yorgunluga neden olabilir.
Bu tiir yorgunluk, iyi bir uyku ya da stres ve aktivitenin azaltilmasi ile azalir ya da kaybolur. Kronik
hastaliklarla birlikte ortaya cikan yorgunluk ise, uyku ve dinlenme ile hafiflemeyen fiziksel ve
zihinsel kapasitede azalma ve stirekli tiikkenmislik hali ile karakterizedir. Hastaliklarla birlikte ortaya
cikan yorgunlugun derecesini fizyolojik, psikolojik ve durumsal faktorlerin birlikteligi etkiler (2).
Hastaliklarla iligkili olan yorgunluk; patofizyolojik unsurlara bagli olabilecegi gibi tedaviye iliskin
faktorler ya da bireyin durumsal yapisina da bagl olabilmektedir (3). Kontrol altina alinamayan
yorgunluk, bireyin giinliik yasam aktivitelerini olumsuz yonde etkileyerek, yasam standartlarini
diisiirmekte ve baslica sikayet konusu olabilmektedir (2, 4, 5). Holistik ve hiimanistik bir yaklagimla
bireylere yardim etme felsefesi lizerine kurulmus olan hemsirelikte (6, 7), gelisen teknoloji ile rollerde
degisim olmasina ragmen temel amagc; her zaman bireyin ruhsal ve bedensel sagliginin iyilestirilmesi
olmustur (8). Bu ama¢ dogrultusunda yorgunluk etkin hemsirelik bakimini gerektiren ve Kuzey
Amerika Hemsirelik Tanilar1 Birligi-NANDA tarafindan belirlenmis hemsirelik tanilari arasinda yer
almaktadir (9). Yorgunluk yonetiminde hemsirelik girisimleri aktivite toleransinin ve dayanikliligin
artirilmasina ve enerjinin korunmasina temellenmistir. Progresif gevseme egzersizleri (PGE), miizik,
masaj ve refleksoloji gibi tamamlayici terapiler yorgunluk yonetiminde hemsirelerin
kullanabilecekleri yontemler arasindadir. Tamamlayici terapiler; kuramsal bilgiye ve bilimsel sorun
¢ozme becerisine sahip, profesyonel hemsirelerin bagimsiz rolleri kapsaminda diistiniilebilir (10, 11).
Odaginda biitiincii saglik kavramini barindiran hemsirelikte, tamamlayici terapiler tarihten bu yana
hemsirelik uygulamalarinda bakimi derinlestiren uygulamalardir (8). Hemsirelik ile aymi felsefe
iizerine temellenen tamamlayict terapiler; bireye holistik agidan yaklagsma, tedavi sirasinda
destekleyici rolde olma, sagligin yiikseltilmesine ve hastanin aktif rolde olmasina odaklanir (12, 13).
Progresif gevseme, bedenin tiimiinde gevseme oluncaya kadar kaslarin istemli, diizenli ve birbirini
izleyen bir sekilde germe ve gevsemesini igerir (14). Ayn1 zamanda PGE hemsirelik girigimleri
siniflama sisteminde (NIC) 1460 kodu ile yer alan bir hemsirelik girigimidir (15).

Bu sistematik derlemenin amaci progresif gevseme egzersizlerinin hastalarin yorgunluk
diizeyleri lizerine etkisinin arastirildigi makaleleri degerlendirmektir.

2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma stratejisi

Bu sistematik derlemede baglangigta anahtar kelimelerin belirlenmesi amaciyla literatiir
taramas1 yapilmis, on literatiir taramasi sonrasinda Atatiirk Universitesi internet erisim ag1 {izerinden
15.12.2021 — 15.01.2022 tarihleri arasinda COCHRANE, EBSCO Host, MEDLINE, PUBMED,
SCIENCE DIRECT, WEB OF SCIENCE, ULAKBIM veri tabanlari ve GOOGLE AKADEMIK
arama motoru taranmistir. Literatiir taramas1 “progresif gevseme egzersizleri, gevseme egzersizleri,
yorgunluk, hemsirelik” kelimeleri ve bu kelimelerin Ingilizce karsiligi olan “Progressive relaxation
exercises, relaxation exercises, fatigue, nursing” kelimeleri ile yapilmastir.

2.2. Dahil edilme olciitleri

Calismaya, Ocak 2000-Aralik 2021 tarihleri arasinda Tiirk¢e ve Ingilizce dillerinde yazilmis
deneysel/yar1 deneysel, randomize/randomize olmayan kontrollii ve tam metin aragtirma makaleleri
dahil edilmistir. Tanimlayici, retrospektif, nitel calismalar, tez, kitap, kitap boliimii, derleme, editore
mektup, vaka, raporlar ve hastalar {izerine yapilmayan ¢alismalar kapsam dis1 birakilmistir.
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2.3. Makale se¢imi

[k asamada taramalar yedi veri tabani ve bir arama motorunda yiiriitiilmiis ve 3369 makaleye
ulagilmigtir. Makaleler baglik ve 6zet diizeyinde incelenmis, calismanin dahil edilme o6lgiitlerine
uygun olmayan; tanimlayici, retrospektif, nitel caligmalar, tez, kitap, kitap boliimii, derleme, editére
mektup, vaka, raporlar ve hastalar iizerine yapilmayan c¢alismalar (n=3300) kapsam disinda
tutulmustur. Tespit edilen arastirma makaleleri arasindan konu ile ilgili olan 69 makale
degerlendirilmis, tekrarlayan makaleler belirlenerek silinmistir (n=45). Arastirmaya alinma
kriterlerine uyan 24 makale ozellikleri ve elde edilen sonuglar bakimindan incelenmek iizere
aragtirmaya dahil edilmistir. Makalelerin belirlenme siireci Sekil 1’de yer almaktadir.

2.4. Veri toplama yontemi

Calismanin veri toplama yontemi, Sekil 1°de akis grafigi seklinde gosterilmistir. Verilerin
tiimii 1k aragtirmaci tarafindan analiz edilmistir.

COCHRANE E?{%‘é%m MEDLINE PUBMED SCIENCE WEB of ULAKBIM GOOGLE
=121 =310 ~ _ﬂ DIRECT SCIENCE ARADEMIE
n=208 =793 =734 n=165 =124 p=T14
Veri tabanlarinda taranan toplam ¢alisma Baslik ve Gzetlerine gbre dislanan caligmalar
83V181: _ (tanmlayicy, retrospektif, nitel calismalar,
— tez, kitap, kitap biliimii, derleme, editdre
n=3369 mektup, vaka, raporlar ve hastalar fizerinde
vapilmayan ¢aligmalar):
n=3300
Konu ile 11gili tam metin vaynlar: Tekrarlayan caligmalar:
=69 et n=45

Progresif gevieme egzersizlerinin hastalarin
yvorgunluk diizevlerine etkisini iceren tam metin
yaymlar:

n=24

Sekil 1. Makale belirleme siireci

3. BULGULAR

Bu sistematik derleme, hemsirelik bakiminda PGE’nin yorgunluk {iizerine etkisinin
arastirildigi makalelerin  sonuglarini igermektedir. Degerlendirmeye dahil edilen makalelerin
ozellikleri Tablo 1°de verilmistir.

3.1. Arastirma yontemlerine iliskin o6zellikler

Calisma kapsamina alinan makalelerin ¢ogunlugu (n=17) kanit diizeyi yiiksek olan
Randomize Kontrollii Calisma (RKC) tasariminda yapilmistir. Agirlikli olarak 2018 ve sonrasinda
yapilan c¢aligmalarin en fazla 2021 yilinda (n=6) yapildig1 ortaya ¢ikmistir. Bu durum konunun
giincelligini ortaya koymaktadir. Bununla birlikte calismalarin %58’inin (n=15) Tiirkiye’de yapildig:
tespit edilmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Degerlendirmeye Dahil Edilen Cahsmalarin Ozellikleri

Yazar/Y1l/

Arastirmanin

No Arutnrm{nm Tasarim ve lg)r nell:lle l.n Yontem Sonug¢ ga mt.
Yapildigi Ulke  Hasta Grubu ynikiugt eyt
Dimeo ve ark., RKC Iki deney grubu; Aerobik egzersiz grubuna haftada bes kez Kanser hastalarinda
2004; Birinci grup: Aerobik  sabit disk ile 45 dk; PGE grubuna ise haftada uygulanan PGE’nin
1 ALMANYA Ameliyat egzersiz grubu (n=34) ¢ kez 45 dk egzersiz yaptirildi. Her iki yorgunlugu azalttig Diizey 11
sonras1 kanser Ikinci grup: PGE miidahale de ii¢ hafta siirdii. belirtilmistir.
hastalar1 (n=69)  grubu (n=35)
Yu ve ark., RKC iki deney grubu, bir PGE grubundaki hastalara uygulama dncesi PGE’nin yash hastalarda
2007; CIN kontrol grubu; egitim verildikten sonra PGE egitimini veren kalp hastaligi ile iliskili
hemsirenin sesinin kayitl oldugu kaset yorgunluk, depresyon ve
Kalp 1. PGE grubu (n=59) dinletilmistir. Daha sonra hastalara PGE dispne’yi azaltmada etkili
Hastaligina 2. Aerobik egzersiz kaseti ve bir el brosiirii verilerek 12 hafta oldugu belirtilmistir.
Sahip Yash grubu (n=32) boyunca giinde iki kez egzersiz yapmalari
2 Ha_stalar 3. Kontrol grubu istenmistir. _ Diizey Il
(n=153) (n=62) Aerobik grubundaki hastalardan 12 haftalik
boyunca haftada ti¢ kez egzersiz yapmalar1
istenmistir.
Aragtirma hemsgiresi her iki deney grubunu da
iki haftada bir arayarak rehberlik etmistir.
Kontrol grubundaki hastalar ise herhangi bir
uygulama yapmamugtir.
Demiralp ve Prospektif, PGE deney grubu PGE her kemoterapi kiiriiniin birinci ve on PGE’nin yorgunlugu
ark., 2010; Tekrarh Yar (n=14), besinci giiniinde yaklasik 25-30 dakika azalttif1, uyku kalitesini
3 TURKIYE Deneysel stiresince gergeklestirilmistir. Egitim ise arttirdigt belirtilmistir.
Kontrol grubu (n=13) sirasinda, miizik ve bazi yonergeler iceren Diizey 111
Meme Kanserli yapilandirilmis ve
Hastalar (n=27) standartlastirilmis bir CD kayd1 kullanilmistir.
Vancampfort ve©.©.”. RKC PGE deney grubu Tlk basta haftada bir olmak iizere iki hafta PGE egzersizlerine devam
ark., 2011; (n=27), boyunca hastalarin protokole ve gevreye eden Sizofreni
BELCIKA uyum saglamasi i¢in sessiz bir ortamda 25 hastalarinda yorgunluk,
4 Sizofreni Kontrol dk’lik okuma ve deneme seanslart yapildi. durum kaygisi ve .
Hastalart (n=52)  oruby (n=25) Ugiincii haftada ise hastalar rastgele deney ve  psikolojik streste azalma Diizey IT
kontrol gruplarina segildi ve deney ve siibjektif iyilik halinin
grubundaki hastalar 25’er dk’lik PGE arttig1 belirtilmistir.
seanslarina devam etti.
Dayapoglu ve Tek gruplu, 6n Tek bir calisma grubu ~ Hastalara uygulama oncesi sessiz bir ortamda ~ PGE’nin MS’li hastalarda
Tan, 2012; test/son test yer ald1 (n=32). PGE egitim verilmis, sonra CD ile gevseme yorgunlugu azalttig1, uyku
TURKIYE deneme oncesi egzersizleri dinletilmistir. Daha sonra CD kalitesini ise arttirdig1
modeli esliginde Once arastirmaci tarafindan PGE belirtilmistir.
5 uygulanmis, ardindan hastalardan da bu
egzersizleri yapmalari istenmistir. Egitim Diizey 111
Multipl Skleroz sonrast bir el kitab1 ve PGE CD’si verilerek
(MS)’lu hastalar evde alt1 hafta boyunca kendilerini en az
(n=32) yorgun hissettikleri saatlerde CD eslinde PGE
yapmalari istenmistir. Arastirmacilar bu
stiregte hastalarla iletisim halinde olmustur.
Akgiin Sahin ve  Tek gruplu, 6n Tek bir calisma grubu ~ KOAH’l1 hastalara ilk olarak sessiz bir odada PGE’nin KOAH ile
Dayapoglu, test/son test yer ald1 (n=45). PGE egitimi verildi. Daha sonra PGE CD’si iliskili yorgunlugu
2015; deneme oncesi dinletildi. Ardindan PGE egzersizleri 6nce azalttig1, uyku kalitesini
TURKIYE modeli aragtirmaci tarafindan yapildi ve hastalardan arttirdig1 belirtilmistir.
6 da yapmalari istendi. Egitimden sonra Diizey I

KOAH’I1
bireyler (n=45)

hastalara PGE el kitab1 ve CD’si verildi.
Hastalarin giinde bir kez olmak iizere 6 hafta
boyunca PGE yapmalart istendi.
Aragtirmacilar bu siiregte hastalarla iletisim
halinde olmustur.
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Amini ve ark., RKC iki deney grubu bir PGE grubundaki hastalara diyalize ilk Hemodiyaliz hastalarinda
2016; IRAN kontrol grubu; girdiklerinde egitim verilerek PGE uygulanan PGE’nin
1.  PGE grubu egzersizleri yapmalari saglandi ve PGE anksiyete ve yorgunlugu
Hemodiyalize (n=33) CD’leri verildi. azalttig1, uyku kalitesini
Giren Kronik 2. Acrobik egzersiz  Daha sonra hastalardan CD’yi kullanarak her arttirdig belirtilmistir.
Bobrek grubu (n=32) giin ayn1 saatlerde PGE egzersizlerini
7 Hastalar1 3. Kontrol grubu yapmalari istendi. Ayni sekilde Aerobik Diizey IT
(n=100) (n=35) egzersiz grubundaki hastalara da egitim
verilerek Aerobik egzersizleri (8 hafta
boyunca) yapmalari saglandi. Arasgtirmact iki
haftada bir hastalar telefonla aramis veya
ziyaret etmistir. Kontrol grubundaki hastalara
ise herhangi bir egzersiz yaptirilmadi.
Kiitmeg¢ Yilmaz ~ RKC PGE deney grubu Deney grubundaki hastalara ilk ev ziyaretinde =~ PGE’nin KOAH’li
ve Kapucu, (n=34), sessiz ve rahat bir ortamda konuyla ilgili hastalarda yorgunluk,
2017, egitim verildikten sonra egzersizleri nasil dispne ve uyku
TURKIYE Kontrol grubu (n=34)  yapacaklari gosterilirken ayn zamanda problemlerini azaltmada
8 KOAH’I1 mp3’ten dinletilerek PGE 6gretildi. Daha etkili oldugu belirtilmistir. Diizey I
hastalar (n=68) sonra 8 hafta boyunca haftada iki giinii uzey
aragtirmaci ile birlikte olmak {izere hergiin 30
dakikalik seanslar halinde yapmalari saglandi.
Kontrol grubunda ise herhangi bir uygulama
yaptirilmadi.
Patimah ve ark., RKC PGE deney grubu Deney grubuna Pursed lip solunum ile birlikte ~ Caligma sonucunda
2017; (n=18), PGE egzersizleri yaptirilmis, kontrol yorgunluk diizeyinde
9 ENDONEZYA grubunda ise standart girisimler anlamli bir azalma oldugu Diizey II
KOAH’I1 Kotrol grubu (n=18) uygulanmistir. saptanmistir.
hastalar (n=36)
Alan Dikmen ve  RKC Ucg deney grubu, bir Deney gruplarinda miidahaleler kadinlara 8 PGE’nin Jinekolojik
Terzioglu, 2018; kontrol grubu; hafta boyunca haftada iki kez ev ziyareti kanser hastalarinda agr1
TURKIYE seklinde uygulanmustir. siddetini ve yorgunlugu
Jinekolojik 1. PGE grubu (n=20) Kontrol grubundakilere ise hi¢bir miidahale azaltt1g1, yasam Kalitesini
10 Kanser 2. Refleksoloji grubu yapilmamistir. ise etkilemedigi .
Hastalari (n=80)  (n=20) Her PGE seanst 20 dk siirmiistiir. belirtilmistir. Diizey IT
3. PGE ve Refleksoloji Her Refleksoloji seanst ise 30 dk siirmiistiir.
grubu (n=20)
Kontrol grubu (n=20)
Hadadian ve RKC PGE deney grubu Deney grubunda 30 giin boyunca giinde iki PGE’nin, kontrol grubuna
ark., 2018; (n=27), defa PGE egzersizi yaptirilmustir. nazaran deney grubunda
11 IRAN Kontrol grubundakilere ise hi¢bir miidahale yorgunlugu azalttig1; fakat
Hemodiyaliz Kontrol grubu (n=38) yapilmamistir. bu farkin istatistiksel Diizey 11
Hastalar1 (n=65) Her PGE seans1 15 dk stiirmiistiir. olarak anlamli olmadig1
tespit edilmistir.
Kurt ve Kapucu, On test-Son test ~ PGE deney grubu Ilk etapta 4 kiir siirecek sekilde ayakta PGE’nin meme kanserli
2018; kontrol gruplu (n=25), kemoterapi almasi planlanan hastalar iki hastalarda adjuvan
TURKIYE yar1 deneysel gruba ayrilmistir. PGE grubundaki hastalar kemoterapiden
calisma Kontrol grubu (n=24) kemoterapi tedavisi almaya geldiklerinde kaynaklanan yorgunluk ve
12 hastanede arastirmaci ile birlikte ve evlerinde diger semptomlart .
Meme Kanserli kendileri, arastirmacinin 6grettigi sekilde azaltmada olumlu bir Diizey III
Hastalar (n=49) kendilerine verilen Mp3 calar ve brosiir etkisinin oldugu
esliginde egzersiz yapmistir. Kontrol belirtilmisgtir.
grubundaki hastalara ise rutin tedavi disinda
herhangi bir islem uygulanmamustir.
Seyedi Chegeni  RKC PGE deney grubu PGE grubundaki hastalara uygulama dncesi PGE uygulanan Evre 3 ve
ve ark., 2018; (n=45), konuyla ilgili egitim verildikten sonra Evre 4 KOAH’I1
IRAN egzersizleri nasil yapacaklar birer kez hastalarda yorgunlugun
Evre 3 ve Evre Kontrol grubu (n=46) gosterildi ve dogru egzersizleri yapana kadar azaldig belirtilmistir.
4 KOAHI1 beklendi. Hastalara bir egitim kitapgig ve
13 hastalar (n=91) PGE CD’si verildi. Hastalardan 8 hafta
boyunca haftada iki kez kendilerini en az Diizey 11

yorgun hissettikleri zamanlarda ve rahat bir
ortamda (sabah 08.00-10.00 ile aksam 20.00-
22.00 saatleri arasinda) kulaklik kullanmalart
(glinde 30 dk) ve egzersiz yapmalar istendi.
Egzersiz siiresi, siklig1 ve olast sorunlari
kaydetmek i¢in hastalara bir form verildi.
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Gok Metin ve RKC iki deney grubu, bir Deney gruplarinda 12 hafta boyunca giinde bir ~ Deney gruplarinda kontrol
ark., 2019; kontrol grubu; kez ses kayitlariyla hastalar yonlendirilerek grubuna nazaran
TURKIYE uygulama yaptirilmistir. yorgunlugun istatistiksel
14 Meme Kanserli ~ PGE grubu (n=31) Uygulama her seferinde 20 dakika siirmiistiir. ~ olarak daha diisiik oldugu
Hastalar Farkindalik Veriler baslangig, 12. hafta ve 14. hafta olmak  tespit edilmistir. Diizey 11
(n=102) Meditasyonu grubu iizere {i¢ farkli zamanda toplanmustir.
(n=32) Kontrol grubunda herhangi bir girisim
Kontrol grubu (n=29)  uygulanmamistir.
Izgii ve ark., RKC Iki deney grubu, bir Deney gruplarinda 12 hafta boyunca giinde bir ~ PGE’nin yorgunlugu
2020; kontrol grubu; kez ses kayitlariyla hastalar yonlendirilerek azaltmada istatistiksel
TURKIYE uygulama yaptirilmistir. olarak anlaml oldugu
15 Tip 2 Diyabetli PGE grubu (n=28) Uygulama her seferinde 20 dakika siirmiistiir. ~ tespit edilmistir. .
Hastalar (n=77)  Farkindalik Veriler baglangig, 12. hafta ve 14. hafta olmak Diizey IT
Meditasyonu grubu iizere {i¢ farkli zamanda toplanmustir.
(n=25) Kontrol grubunda herhangi bir girisim
Kontrol grubu (n=24)  uygulanmamistir.
Serin ve ark., RKC PGE deney grubu Miidahale grubuna ¢alismaya baslamadan PGE uygulamasi sonras1
2020; (n=48), once teorik ve uygulamali olarak (30-40 dk) toplam yorgunluk puani
TURKIYE PGE egitimi verilmistir. Tirk psikologlar ve ortalama agr1 puaninin
Hemodiyaliz Kontrol grubu (n=48) dernegi tarafindan PGE’ni igeren bir CD azaldig1 gozlenmistir.
16 hastalari (n=96) hazirlanmistir. CD, fon miizigi ile birlikte .
nefes alma ve PGE’ni igeriyordu. Hastalara bu Diizey IT
CD ve PGE kitape¢ig1 verildi. Hastalar
CD’deki komutlara gore evde 6 hafta boyunca
en az bir kere egzersiz yapmustir. Veriler
baslangicta 6. Hafta sonunda toplanmustir.
Saza ve Cevik, On test-Son test ~ PGE deney grubu Uygulama grubundaki hastalara taburculuktan =~ PGE’nin yorgunluk ve
2020; kontrol gruplu (n=30), bir giin 6nce PGE egitimi verildi. Bu yasam Kkalitesi lizerine
TURKIYE yar1 deneysel kapsamda hastalara PGE, teorik ve etkili oldugu saptandi.
calisma Kontrol grubu (n=30) uygulamali olarak gosterildi. Bunun ardindan
hastalara kulaklik takilarak PGE talimatlarini
17 iceren (CD) sesler dinletildi ve egzersizleri
KOAH hastalari yapmasi uygulamalari istendi. Hastalara Diizey 111
(n=60) egitim sonras1 CD verildi. Gevseme
egzersizlerini evde bir ay (4 hafta) boyunca
giinde en az bir defa CD’deki komutlar
dogrultusunda uygulamalart istendi.
Kontrol grubunda herhangi bir uygulama
yapilmadi. Bir ay sonra ise veriler toplandi.
Dol}.l Kubilay ve  On test-Son test ~ PGE deney grubu Deney gmbu .I.lastalarlna ilk kp_moterapi . PGE ve yonlendirilmis
Ergiiney, 2020; kontrol gruplu (n=35), tedavisinden dnce PGE CD’si ile gevsemeleri imgelem uygulamalarmin
TURKIYE yar1 deneysel saglar.ll}lls a.rcpnd.ar{ yonlendirilmis imgelem kemoterapi tedavisinin
caligma Kontrol grubu (n=35) CD’si 1zletvt1r11m1_$tlvr‘ Daha sonra hastalara bulanti, kusma, agr, istah,
CD’ler verilerek ikinci kemoterapi seansina -
. . . uyku problemleri,
) gelene kadar. eylnde giinde en az bir kgz . yorgunluk vb. gibi
18 Tlk defa _ uygula_mz_m icin hastz} ve yakmlarma bll%l i} semptomlar izerinde Diizey IIT
kemoterapi alan verilmistir. Hastalar ikinci kemoterapi kiirii olumlu etkisinin oldugu
hastalar (n=70) igin te?krar kgmoterapi ﬁnitesin.e. gel.diklerinde ve hastalarda yagam
tedavi oncesi PGE ve yonlel?dmlmls 1mgelem Kalitesini arttirdig
uygulamasi yapilmistir. Veriler 1. kemoterapi belirlenmistir.
oncesi ve 2. kemoterapiden 1 giin sonrasinda
toplanmustir. Kontrol grubuna ise rutin
uygulamalar yapilmistir.
Loh ve ark., RKC PGE deney grubu Deney grubunda postoperatif dénemde Major cerrahi gegiren bas
2021; (n=30), hastalar yogun bakimdan servise alindiktan ve boyun kanserli
TAYVAN sonra 3. ve 10. glinde PGE talimatlarini iceren  hastalarda PGE
Bas ve boyun Kontrol grubu (n=30) bir mp3 dinleyerek PGE’ni yaptilar. Siiresi 15 uygulamasi; uyku
19 kanserli hastalar dk olan mp3 saat 19.00-22.00 saatleri arasinda  bozukluklari, agri, .
(n=60) dinletildi. yorgunluk, anksiyete vb,  DuZey Il
Kontrol grubundaki hastalara rutin prosediirler =~ semptomlar: azalttif1
uygulandi. Calisma bittikten sonra kontrol tespit edilmistir.
grubundaki hastalara da PGE mp3 dosyas1
verildi.
Yoo ve ark., RKC PGE deney grubu PGE deney grubuna 8 hafta boyunca haftada PGE deney grubunda agr1
2021; KORE (n=18), iki kez PGE uygulandi. Kontrol grubuna ise ve yorgunluk kontrol
bu siire boyunca elektro-stimiilasyon ve 1s1 grubuna gore istatistiksel
20 Fibromiyalji Kontrol grubu (n=19) terapileri g_ibi geleneksel fizik tedavi olarak onemli dlgiide Diizey II
sendromlu yontemleri uygulandi. azaldi. Ayrica algilanan

hastalar (n=37)

Veriler 8 haftalik miidahaleden once ve sonra
toplandi.

stresin ve yagam
bulgularinin da olumlu
etkilendigi tespit edildi.
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Komiirkara ve RKC PGE deney grubu Deney grubundaki hastalara 4 hafta boyunca PGE uygulanan grupta
Cengiz, 2021; (n=45), her giir 25-30 dakika PGE uyguladi. yorgunluk siddeti puanlari
21  TURKIYE Calismanin basinda ve dordiincii haftanin kontrol grubuna gére daha "
L . - R - Diizey 11
Karaciger naki Kontrol grubu (n=45) sonunda hastalarin yorgunluk degerlendirildi. diisik bulunmustur.
yapilan hastalar Kontrol grubunda ise rutin uygulamalar
(n=90) yapildi.
Kilig ve Parlar RKC PGE deney grubu Deney grubuna 6 hafta boyunca Deney grubundaki
Kilig, 2021; (n=36), uygulayacaklar1 PGE egitimi verildi. Kontrol hastalarda kontrol
22 TURKIYE grubuna ise herhangi bir girisim uygulanmadi. ~ grubuna nazaran Diizey I
Romatoit artritli g qniro] grubu (n=36) Calismaya baglamadan 6nce ve 6 hafta yorgunlugun azaldig1
hastalar (n=72) sonunda veriler toplandi. tespit edilmistir.
Javdan ve ark., On test-Son test ~ PGE deney grubu Deney grubuna 8 hafta boyunca giinde birer Calismada PGE’nin
2021; IRAN kontrol gruplu (n=40), defa PGE uygulandi. Kontrol grubuna yorgunlugu 6nemli dl¢iide
23 yar1 deneysel herhangi bir uygulama yapilmadi. Veriler azalttig tespit edilmistir.
caligma Kontrol grubu (n=40) ¢alismaya baslamadan 6nce, liglincii hafta, Diizey 111
altinci hafta ve dokuzuncu hafta sonra
Multipl Skleroz toplanmustir.
hastalar1 (n=80)
Kirca ve RKC PGE deney grubu Deney grubu, bir MP3 ¢alar kullanarak PGE Semptom (yorgunluk,
Kutlutiirkan, (n=42), ile ilgili uygulamali egitim aldi. Hastalara periferik néropati,
2021, mp3 calar, kulaklik ve PGE kitapg¢igi verildi. kabizlik, bulant1 kusma,
TURKIYE Kemoterapi Kontrol grubu (n=42) Hastalarin ii¢ kiir tedavi boyunca giinde birkez  istahsizlik vb) puanlari
24 alan Akciger 30 dakika boyunca egzersiz yapmasi saglandi deney grubunda kontrol
kanser hastalar1 ve telefonla takip edildi. grubuna gore dnemli Diizey 11

(n=84)

Kontrol grubuna kemoterapi tinitesinde sadece
standart hemsirelik girisimleri uygulandi.
Veriler ¢alismaya baslamadan 6nce ve her
kemoterapi kiirii uygulandiktan sonraki
yedinci giinde olmak iizere 4 defa toplandi.

Olciide azaldi.

Makaleler yayimlanma yilina gore siralanmistir.

3.2. Orneklem grubunun ozellikleri

Aragtirma kapsamina alinan makalelerin 6érneklem grubunun biiyiikligi 27 ile 153 hasta

arasinda degismektedir. Calismalarin tiimii yetiskin bireylerde yapilmis, fakat bazi makalelerde yas
ile ilgili veriye ulagilamamistir. Bununla birlikte arastirmalara katilan bireylerin toplam sayis1 1695
olup, bazi aragtirmalarda kadin/erkek sayisina yer verilmedigi i¢in cinsiyet bazli degerlendirme
yapilamamustir.

3.3. Hasta grubu

Aragtirmalara alinan hasta gruplar1 incelendiginde, PGE’nin en fazla kanser ile iliskili
yorgunlugu olan hastalarla yiiriitiildiigii (n=8) goriilmiistiir. PGE’nin kullanildig1 diger hasta gruplari
ise; kronik obstriiktif akciger hastaligi (KOAH) olan hastalar (n=5), hemodiyaliz hastalar1 (n=3), kalp
hastalar1 (n=1), sizofreni hastalar1 (n=1), multipl skleroz hastalar1 (n=2), karaciger nakil hastalar
(n=1), tip II diyabet hastalar1 (n=1), romatoit artrit hastalar1 (n=1) ve fibromiyalji sendrom hastalari
(n=1) oldugu tespit edilmistir (Tablo 1).

3.4. Arastirmalarin kamt diizeyi

Bu arastirmada 2000-2021 yillar1 arasinda yaymlanmis olan, hemsirelik bakiminda PGE’nin
yorgunluk iizerine etkilerini inceleyen arastirma makaleleri incelenmistir. Incelenen arastirmalarin
cogunlugu (15 calisma) 2018 ve sonrasinda yapilmistir. Ozellikle yillara gore en fazla calismanin
2021 yilinda (6 calisma) yapilmis olmasi konunun énemini ve giincelligini ortaya koymaktadir.

Arastirmaya dahil edilen 24 makaleden 17’unun kanit diizeyi yliksek olan Randomize
Kontrollii Calismalar (RKC) (Diizey II), ikisinin tek gruplu 6n test/son test deneme 6ncesi modeli
(Diizey III), dordiiniin 6n test/son test kontrol gruplu yar1 deneysel ¢alisma (Diizey III) ve birinin de
prospektif yar1 deneysel caligma (Diizey III) tasarimini icerdigi goriilmiistiir (Tablo 1).

3.5. Progresif gevseme egzersizlerinin yorgunluk iizerine etkileri

Hemsirelik bakiminda yararlanilan progresif gevseme egzersizlerinin yorgunlugu azalttigini
gosteren pek cok calisma bulunmaktadir (16-39). Bu sistematik derleme kapsaminda incelenen
arastirmalarda PGE’nin yorgunluk iizerine etkileri su sekildedir;
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Dimeo ve ark.16 ameliyat sonras1 35 kanser hastasina 3 hafta boyunca haftada ii¢ kez 45
dakikalik PGE uygulamis ve PGE’nin kanser hastalarinda siklikla meydana gelen yorgunlugu
azalttigin1 bildirmistir.

Kalp hastas1 olan yasli hastalarda yorgunlugu azaltma iizerine yapilan randomize kontrollii bir
caligmada birinci gruba (n=59) PGE egitimi veren hemsirenin sesinin kayith oldugu kaset ve el
brosiirii kullanilarak PGE egzersizleri 6gretilmis ve 12 hafta boyunca giinde iki kez egzersiz
yapmalar1 istenmistir. Ikinci gruptan (n=32) ayni siire boyunca haftada ii¢ kez aerobik egzersizleri
yapmalar1 istenmistir. Kontrol grubu olan {ic¢lincii gruba (n=62) ise herhangi bir uygulama
yaptirilmamigtir. Arastirma sonucunda PGE’nin yasli hastalarda kalp hastalig ile iligkili yorgunluk,
depresyon ve dispne’yi azaltmada etkili oldugu belirtilmistir (17).

Yorgunluk, gerek kanserin gerekse kemoterapi ilaglarinin bir yan etkisi olarak siklikla ortaya
¢ikan bir semptom olarak kabul edilmektedir (42). Demiralp ve ark.(18)’nin meme kanserli hastalarda
PGE’nin yorgunluk ve uyku kalitesi {lizerine etkisini arastirdig1 prospektif yar1 deneysel ¢aligmada
(n=27); deney grubuna (n=14) her kemoterapi kiiriiniin birinci ve on besinci giiniinde yaklasik 25-30
dakika siiresince PGE yaptirilmis, kontrol grubuna (n=13) ise herhangi bir uygulama
yaptirtlmamigtir. Calismanin sonunda her iki grubun yorgunluk diizeyleri ve uyku kaliteleri
karsilagtirilmig, PGE’nin uygulandig1 deney grubundaki hastalarda yorgunlugun daha fazla azaldig:
ve uyku kalitesinin arttig1 bildirilmistir.

Meme kanserli hastalarda PGE’nin etkisini degerlendiren diger bir ¢calisma Kurt ve Kapucu
(26) tarafindan yapilmistir. Bu calismada (n=49) 4 kiir siirecek sekilde ayaktan kemoterapi almasi
planlanan hastalar deney ve kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubundaki hastalar kemoterapi
tedavisi almaya geldiklerinde hastanede arastirmaci ile birlikte ve evlerinde kendileri, aragtirmacinin
ogrettigi sekilde kendilerine verilen Mp3 calar ve brosiir esliginde PGE uygulamistir. Kontrol
grubundaki hastalara ise rutin tedavi disinda herhangi bir islem uygulanmamistir. Bu ¢alismanin
sonuglari incelendiginde de PGE’nin meme kanserli hastalarda adjuvan kemoterapiden kaynaklanan
yorgunluk ve diger semptomlar1 azaltmada olumlu bir etkisinin oldugu goriilmiistiir.

Alan Dikmen ve Terzioglu (25) tarafindan jinekolojik kanser hastalarinda PGE ve
refleksolojinin yorgunluk, agri, anksiyete, depresyon ve yasam kalitesi ilizerine etkisinin arastirildigi
randomize kontrollii ¢aligmada (n=80), hastalar ilk etapta PGE’nin uygulandigi grup (n=20),
refleksolojinin uygulandig1 grup (n=20), her ikisinin birlikte uygulandigi grup (n=20) ve kontrol
grubu (n=20) olmak iizere 4 gruba ayrilmistir. Deney gruplarinda miidahaleler kadinlara 8 hafta
boyunca, haftada iki kez ev ziyareti seklinde uygulanmistir. Kontrol grubundakilere ise higbir
miidahale yapilmamistir. Uygulanan her PGE seansi 20 dk, her refleksoloji seansi ise 30 dk
siirmiistiir. Calisma sonuglar1 degerlendirildiginde ise PGE’nin jinekolojik kanser hastalarinda agri
siddetini ve yorgunlugu azalttig1, yasam kalitesini ise etkilemedigi belirtilmistir.

Vancampfort ve ark.(19)’nin sizofreni hastalarinda PGE’nin anksiyete, psikolojik stres,
yorgunluk ve subjektif iyilik hali iizerine etkilerini arastirdiklar1 randomize kontrollii ¢calismada
(n=52), ilk etapta haftada bir olmak tizere iki hafta boyunca hastalarin protokole ve ¢evreye uyum
saglamasi icin sessiz bir ortamda 25 dakikalik okuma ve deneme seanslar1 yapildiktan sonra ii¢iincii
hafta deney grubuna (n=27) se¢ilen hastalara 25’er dakikalik PGE yaptirilmistir. Calisma sonucunda
PGE egzersizlerine devam eden sizofreni hastalarinda yorgunluk, anksiyete ve psikolojik streste
azalma oldugu ve subjektif iyilik halinin arttig1 bildirilmistir.

Dayapoglu ve Tan (20) tarafindan yapilan Multipl Skleroz (MS)’lu hastalarda PGE’nin
yorgunluk ve uyku kalitesi iizerine etkisinin arastirildig1 “tek gruplu ontest/sontest deneme Oncesi
modeli” nde hastalara (n=32) uygulama oncesi sessiz bir odada PGE egitimi verilmis, sonra CD ile
gevseme egzersizleri dinletilmistir. Daha sonra CD egliginde Once arastirmaci tarafindan PGE
uygulanmis, ardindan hastalardan da bu egzersizleri yapmalari istenmistir. Egitim sonrasi bir el kitab1
ve PGE CD’si verilerek evde alt1 hafta boyunca kendilerini en az yorgun hissettikleri saatlerde CD
eslinde PGE yapmalar1 istenmistir. Calismanin sonunda PGE’nin MS’li hastalarda yorgunlugu
azalttig1, uyku kalitesini ise arttirdig1 belirtilmistir.
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Akglin Sahin ve Dayapoglu (21)’nun PGE’nin Kronik Obstriiktif Akciger Hastalig
(KOAH)’na sahip bireylerde yorgunluk ve uyku kalitesi iizerine etkisini arastirdiklar1 “tek gruplu
Ontest/sontest deneme 6ncesi modeli” nde (n=45); KOAH’11 hastalara ilk olarak sessiz bir odada PGE
egitimi verilmis, daha sonra PGE CD’si dinletilmistir. Ardindan PGE egzersizleri 6nce aragtirmaci
tarafindan yapilmis ve sonrasinda hastalardan da yapmalari istenmistir. Egitimden sonra hastalara
PGE el kitab1 ve CD’si verilmistir. Calismada hastalarin giinde bir kez olmak {izere 6 hafta boyunca
PGE yapmalari istenmis ve ¢aligma sonucunda PGE’nin KOAH ile iliskili yorgunlugu azalttig1, uyku
kalitesini arttirdig1 belirtilmistir.

KOAH’l1 hastalarda PGE’nin etkisinin aragtirildigi bir diger ¢alisma (n=68) ise Kiitmeg
Yilmaz ve Kapucu (23) tarafindan yapilmistir. Bu ¢alismada 34 hastaya ilk ev ziyaretinde sessiz ve
rahat bir ortamda konuyla ilgili egitim verildikten sonra egzersizleri nasil yapacaklar1 gosterilirmis
ve mp3’°ten dinletilerek 6grenmeleri saglanmistir. Daha sonra 8 hafta boyunca haftada iki giinii
arastirmaci ile birlikte olmak {izere her giin 30 dakikalik seanslar halinde yapmalar1 saglanmistir.
Kontrol grubundaki (n=34) hastalara ise bir uygulama yaptirilmamistir. Calismanin soncunda
PGE’nin KOAH’1 hastalarda yorgunluk, dispne ve uyku problemlerini azaltmada etkili oldugu
belirtilmistir.

Seyedi Chegeni ve ark. (27) tarafindan Evre 3 ve Evre 4 KOAH’l1 hastalarda PGE’nin
yorgunluk ve uyku kalitesi {izerine etkisinin aragtirildigi randomize kontrollii calismada (n=91), PGE
grubundaki hastalara uygulama 6ncesi konuyla ilgili egitim verildikten sonra egzersizleri nasil
yapacaklar1 birer kez gosterilmis ve dogru egzersizleri yapana kadar beklenmistir. Daha sonra
hastalara bir egitim kitapgig1 ve PGE CD’si verilmistir. Hastalardan 8 hafta boyunca haftada iki kez
kendilerini en az yorgun hissettikleri zamanlarda ve rahat bir ortamda (sabah 08.00-10.00 ile aksam
20.00-22.00 saatleri arasinda) kulaklik kullanmalari (giinde 30 dk) ve egzersiz yapmalari istenmistir.
Sonug olarak PGE uygulanan Evre 3 ve Evre 4 KOAH’11 hastalarda yorgunlugu azaldig belirtilmistir.

Amini ve ark. (22) hemodiyalize giren kronik bobrek hastalarinda PGE ve aerobik
egzersizlerinin yorgunluk anksiyete ve uyku kalitesi ilizerine etkilerini arastirdiklari ¢ift kor RKC’da
(n=100); birinci gruba (n=33) diyalize ilk girdiklerinde egitim verilerek PGE egzersizleri yapmalar1
saglanmis ve PGE CD’leri verilmistir. Daha sonra hastalardan CD’yi kullanarak 60 giin boyunca her
giin ayn1 saatlerde PGE egzersizlerini yapmalar1 istenmistir. Ayni sekilde ikinci gruptaki (n=32)
hastalara da egitim verilerek aerobik egzersizleri (8 hafta boyunca) yapmalar1 saglanmstir.
Calismada tigiincii gruba (kontrol grubu, n=35) ise herhangi bir uygulama yaptirilmamistir. Caligma
sonucunda hemodiyalize giren kronik bobrek hastalarinda PGE’nin anksiyete ve yorgunlugu 6nemli
oranda azaltt1g1, uyku kalitesini arttirdig belirtilmistir.

Patimah ve ark. (24) tarafindan KOAH hastalarinda yapilan ¢alismada (n=36), pursed lip
solunumuyla birlikte uygulanan PGE’nin yorgunluk, depresyon, solunum hizi, oksijen satiirasyonu
ve peak ekspiratuar akim hizi {izerine etkisi degerlendirilmistir. Calisma sonucunda pursed lip
solunumla birlikte uygulanan PGE’nin yorgunluk ve depresyon skorlarinda anlamli bir azalma
sagladigi, solunum hizi, oksijen satiirasyonu ve peak ekspiratuar akim hiz1 degerlerinde anlamli bir
degisiklik meydana getirmedigi saptanmistir.

Hadadian ve ark. (28)’nin progresif gevsetme egzersizlerinin hemodiyaliz hastalarinda
(n=65), yorgunluga etkisini belirlemek i¢in planladiklar1 ¢alismada; katilimcilar deney (n=27), ve
kontrol (n=38) gruplar1 olarak ayrilmistir. Deney grubu 30 giin boyunca 15 dk siiren PGE
egzersizlerini giinde iki kez yapmistir. Kontrol grubuna ise hi¢bir miidahale yapilmamistir. PGE’nin
deney grubundaki hastalarda yorgunlugu iyilestirmesine ragmen, deney ve kontrol gruplari arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit edilmistir.

GOk Metin ve ark. (29)’nin meme kanserli hastalarda progresif gevseme
egzersizleri ve farkindalik meditasyonunun yorgunluk, bas etme tarzlar1 ve yasam kalitesi lizerindeki
etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada; katilimcilar PGE grubu (n=31), farkindalik meditasyonu grubu
(n=32) ve kontrol grubu (n=29) olmak iizere 2 deney 1 kontrol grubuna rastgele atanmistir. Deney
gruplarinda 12 hafta boyunca giinde bir kez ses kayitlariyla hastalar yonlendirilerek uygulama
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yaptirilmigtir. Uygulama her seferinde 20 dakika stirmiistiir. Kontrol grubuna herhangi bir girisim
uygulanmamustir. Veriler bagslangic, 12. hafta ve 14. hafta olmak {iizere ii¢ farkli zamanda
toplanmistir. Deney gruplarinda kontrol grubuna nazaran yorgunlugun istatistiksel olarak daha diistik
oldugu tespit edilmistir.

Izgii ve ark. (30)’nin Tip 2 diyabetli hastalarda (n=77), progresif gevseme egzersizleri ve
farkindalik meditasyonunun diyabetik periferik noropatik agri, yorgunluk ve yasam kalitesi
iizerindeki etkilerini incelemek i¢in yaptiklar1 ¢alismada katilimcilar; PGE grubu (n=28), farkindalik
meditasyonu grubu (n=25) ve kontrol grubu (n=24) olmak iizere 2 deney 1 kontrol grubuna
ayrilmigtir. Deney gruplarinda 12 hafta boyunca giinde bir kez ses kayitlartyla hastalar
yonlendirilerek uygulama yaptirilmistir. Uygulama her seferinde 20 dakika slirmiistiir. Veriler
baslangig, 12. hafta ve 14. hafta olmak {izere {i¢ farkli zamanda toplanmistir. Kontrol grubuna
herhangi bir girisim uygulanmamistir. PGE’nin yorgunlugu azaltmada etkili oldugu tespit edilmistir.

Serin ve ark. (31) tarafindan yapilan ¢alismada; hemodiyaliz hastalarinda PGEmin agri,
yorgunluk ve yasam kalitesi {izerine etkisini incelenmistir. Bu amacla 2 hastanenin hemodiyaliz
iinitelerinde tedavi goren hastalar miidahale (48) ve kontrol (48) grubu olmak {izere ayrilmistir.
Calismaya baglamadan 6nce miidahale grubuna teorik ve uygulamali olarak (30-40 dk) PGE egitimi
verilmigtir. Taburcu olurken PGE’ni iceren CD ve PGE kitapg¢ig1 verilmistir. Hastalar CD’deki
komutlara gore evde 6 hafta boyunca en az bir kere egzersiz yapmistir. Veriler baslangigta 6. haftanin
sonunda toplanmistir. PGE uygulamasi sonrasi toplam yorgunluk puani ve ortalama agri1 puaninin
azaldig1 gbzlenmistir.

Saza ve Cevik (32), KOAH’l1 hastalara uygulanan progresif gevseme egzersizlerinin
taburculuk sonrasi yorgunluk ve yasam kalitesine etkisini belirlemek i¢in; bir {iniversite hastanesinde
KOAH tanisi ile yatan 30 uygulama, 30 kontrol grubunda olmak iizere toplam 60 hasta ile yari
deneysel bir calisma yapmislardir. Orneklem kriterlerine uyan hastalara hastaneye yattiklarinda
egitim verilmeden once ilk veriler toplanmistir. Uygulama grubuna taburcu olmadan bir giin 6nce
progresif gevseme egzersizleri CD’si esliginde egitim verilmistir. Hastalara egitim sonrasi bu CD’ler
verilerek; gevseme egzersizlerini evde 4 hafta boyunca giinde en az bir defa CD’deki komutlar
dogrultusunda uygulamalari istenmistir. Kontrol grubunda herhangi bir uygulama yapilmamaistir. 4
hafta sonra yapilan degerlendirmede PGE’nin yorgunluk ve yasam kalitesi iizerine etkili oldugu
saptanmustir.

Dolu Kubilay ve Ergiiney (33), kemoterapi tedavisi alan kanser hastalarinda progresif
gevseme egzersizleri ve yonlendirilmis imgelem uygulamasinin; kemoterapi semptomlar1 ve yasam
kalitesine etkisini incelemek amaciyla on test-son test kontrol gruplu yari deneme modelini
kullanarak bir ¢alisma yiiriitmiislerdir. Ilk defa kemoterapi alan hastalar (n=70) deney grubu (n=35)
ve kontrol grubu (n=35) olmak iizere gruplandirilmistir. Deney grubu hastalarina ilk kemoterapi
tedavisinden 6nce PGE CD’si ile gevsemeleri saglanmis ardindan yonlendirilmis imgelem CD’si
izlettirilmistir. Daha sonra hastalara CD’ler verilerek ikinci kemoterapi seansina gelene kadar evinde
giinde en az bir kez uygulamasi i¢in hasta ve yakinlarina bilgi verilmistir. Hastalar 2. kemoterapi kiirti
icin tekrar kemoterapi {iinitesine geldiklerinde tedavi oncesi PGE ve yonlendirilmis imgelem
uygulamasi yapilmistir. Veriler 1. kemoterapi 6ncesi ve 2. kemoterapiden 1 gilin sonra toplanmustir.
Kontrol grubuna ise rutin uygulamalar yapilmistir. PGE ve yonlendirilmis imgelem uygulamalarinin
kemoterapi tedavisinin bulanti, kusma, agri, istah, uyku problemleri, halsizlik, yorgunluk, endise ve
izlintli hissetme, karamsar ve sikintili hissetme gibi semptomlar iizerinde olumlu etkisinin oldugu ve
hastalarda yasam kalitesini arttirdigi belirlenmistir.

Loh ve ark. (34); bas ve boyun kanserli hastalarda (n=60), PGE’nin postoperatif agr1 ,
yorgunluk ve yasamsal belirtiler iizerindeki etkilerini arastirmiglardir. Hastalar gegirdikleri cerrahi
operasyondan sonra klinige transferinin 3. ve 10. giinlinde PGE talimatlarini igeren 15 dakikalik bir
MP3 dosyasini dinleyerek PGE 'ni gergeklestirdiler. Kontrol grubundaki hastalara rutin prosediirlerin
uygulandig1 calismada; PGE ‘nin uyku bozuklugu, agri, yorgunluk, kas gerginligi, anksiyete ve
depresyon diizeylerini 6dnemli 6l¢iide azalttig1 tespit edilmistir
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Yoo ve ark. (35)’nin fibromiyalji sendromlu hastalarda (n=37) planladiklar1 ¢alismada;
progresif gevseme egzersizlerinin agri, yorgunluk ve stres iizerindeki etkisini incelemistirler.
Hastalarin deney (n=18) ve kontrol (n=19) grubu olmak {izere ayrildig1 calismada; deney grubundaki
hastalara 8 hafta boyunca haftada iki kez PGE yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise bu siire boyunca
elektro-stimiilasyon ve 1s1 terapileri gibi geleneksel fizik tedavi yontemleri uygulanmistir. 8 haftalik
miidahaleden Once ve sonra toplanan verilere gore; agri, yorgunluk ve stresin kontrol grubuna kiyasla
deney grubunda 6nemli dl¢iide azaldig: tespit edilmistir.

Komiirkara ve Cengiz (36), progresif gevseme egzersizlerinin yasamsal belirtiler ve
yorgunluk diizeyi lizerindeki etkilerini degerlendirmek icin planladiklar1 ¢calismaya karaciger nakli
yapilan 90 hasta (deney grubu=45, kontrol grubu=45) dahil edilmistir. Deney grubundaki hastalar 4
hafta boyunca her giir 25-30 dakika PGE uygulamistir. Kontrol grubunda ise rutin uygulamalar
yapilmistir. Calismanin bagsinda ve dordiincii haftanin sonunda hastalarin yorgunluk diizeyleri
degerlendirilmistir. Deney grubunda yorgunluk siddeti ortalama puanlar1 kontrol grubuna gore daha
diistik bulunmustur.

Romatoid artritli hastalarda (n=72), progresif gevseme egzersizlerinin uyku kalitesi ve
yorgunluk iizerine etkilerini inceleyen ¢alismada (37); deney grubuna (n=35) PGE ile ilgili egitim
verildikten sonra kendilerine PGE uygulama rehberleri verilmistir. PGE’ni rehber dogrultusunda 6
hafta boyunca uygulamalar1 istenmistir. Kontrol grubuna (n=37) ise herhangi bir girisim
uygulanmamigtir. Calismaya baslamadan once ve 6 hafta sonunda toplanan veriler
degerlendirildiginde; deney grubundaki hastalarda kontrol grubuna nazaran uyku kalitesinin arttigi,
yorgunlugun ise azaldig1 tespit edilmistir (37).

Javdan ve ark. (38) tarafindan Multipl Skleroz hastalarinda (n=80) yiiriittiikleri yar1 deneysel
caligmada, progresif gevseme egzersizlerinin yorgunluk ve giinliik yagam aktiviteleri iizerine etkisini
degerlendirmislerdir. Deney grubuna (n=40) 8 hafta boyunca giinde birer kez PGE uygulanmistir.
Kontrol grubuna (n=40) herhangi bir uygulama yapilmamistir. Veriler ¢alismaya baglamadan once,
caligmadan sonra 3. 6. ve 9. haftada toplanmistir. Calismada PGE’nin yorgunlugu 6nemli Slgiide
azalttig1 tespit edilmistir.

Kirca ve Kutlutiirkan (39) kemoterapi alan akciger kanserli hastalarda progresif gevseme
egzersizlerinin tedaviye bagli semptomlar ve 6z-etkililik {izerine etkisini belirlemislerdir. Deney
grubuna, PGE ile ilgili ses kaydi dinletilmis ayn1 zamanda PGE ile ilgili uygulamali egitim
verilmigtir. Daha sonra da kullanmak {izere hastalara mp3 calar, kulaklik ve PGE kitap¢1g1 verilmistir.
Hastalar telefonla takip edilerek ii¢ kiir tedavi boyunca giinde en az bir kez 30 dakika boyunca
egzersiz yapmasi saglanmistir. Kontrol grubuna kemoterapi iinitesinde sadece standart hemsirelik
girisimleri uygulanmistir. Veriler ¢alismaya baglamadan once ve her kemoterapi kiirii uygulandiktan
sonraki yedinci giinde olmak iizere 4 defa toplanmistir. Yorgunluk, periferik néropati, kabizlik,
bulanti-kusma gibi semptom puanlar1 (siklik, siddet ve sikint1 diizeyi) deney grubunda kontrol
grubuna gore dnemli dl¢iide azalmistir. Benzer sekilde, 6z-yeterlik puanlar1 deney grubunda dnemli
Olciide iyilesme gostermistir.

4. TARTISMA

Hemsirelik bakim1 uygulamalarindan biri olan progresif gevseme egzersizlerinin, yorgunluk
tizerine etkisini sistematik olarak degerlendirmeyi hedefleyen calismamizda, ayrintili literatiir
taramasi sonucunda dahil olma kriterlerini tasiyan 24 calismaya ulasilmistir. Yapilan ¢aligmalar
incelendiginde, makalelerden 17’unun randomize kontrollii arastirma tasarimina sahip oldugu, diger
makalelerin (n=7) ise nonrandomize, 0n test-son test gruplu yar1 deneysel, on test-son test deneme
oncesi modeli ve prospektif yar1 deneysel arastirma tasarimini igerdigi goriilmektedir. Makalelerden
sadece 3’liniin kontrol grubunun olmadigi, ayni orneklem grubu {izerinde insana ozgii diger
degiskenlerin kontrol altina alinmasi hedeflenerek, on test ve son test anketlerinin uygulandig ve
progresif gevseme egzersizlerinin yorgunluk iizerine etkisinin incelendigi goriilmektedir. Bu nedenle
aragtirmaya dahil edilen c¢alismalarin biiyiik ¢ogunlugunun kanit diizeylerinin yiiksek oldugu ve

Year: 2022 Vol:5 Issue: 7 225




GOBEKLITEPE International Journal Of Medical Sciences

yaymlanmig olan bilimsel caligmalar arasinda giiglii kanitlar icerdigi sOylenebilir. Makalelerin
%33.3’linde kanser tanis1 almis yetiskin hastalarin ele alindig1 goriilmiistiir. Kanser gerek hastaligin
fizyopatolojik siirecleri gerekse de tedavi siirecleri ile ilgili olarak hastalarin ciddi diizeylerde
yorgunluk yasadig1 bir hastaliktir. Kanser hastalarinda yorgunlugun; yasam kalitesini olumsuz yonde
etkileyen bas edilmesi gii¢ bir durum olmasi nedeniyle, calismalarin bu 6rneklemde agirlik kazandigi
disiiniilmektedir. Bu yonii ile kanser hastalarinin sorunlar1 hemsirelik arastirmalaria siklikla konu
olmaktadir. Diger ele alinan hasta gruplarinin sizofreni, tip II diyabet, fibromiyalji sendromu, multipl
skleroz, hemodiyaliz, KOAH ve karaciger nakil hastalar1 gibi farkli kronik hastalik tanilar1 almis
bireylerden olustugu goriilmektedir. Gevseme egzersizleri egitiminin CD veya ses kayit cihazi
esliginde grup halinde veya bire bir olarak bir ya da birkag seans seklinde yapilmasi 6nerilmektedir.
Gevseme seanslart 20 ile 30 dakika arasindadir, ancak standart bir siiresi yoktur. Bu siireyi kas
gruplarinin sayis1 ve derin nefes alma teknikleri etkilemektedir (41). incelenen tiim arastirmalarda
progresif gevseme egzersizleri ¢aligmaya 6zgii bir sistematikle yaptirilmistir. Caligmalardan 5’inde
seans stireleri belirtilmezken diger calismalarin seanslar1 15 dk ile 45 dk arasinda degisiklik
gostermistir. Progresif gevseme egzersizlerinden fayda saglayabilmek; diizenli uygulama ve
sistematik egzersiz ile miimkiindiir (42). Zaman igerisinde, uygulamanin tekrarlanmasiyla kisi
gerginlik sinyalleri almay1 ve bunu tersine ¢evirmeyi 6grenecektir (43). Caligmalarin tamaminda bu
kurala uyularak progresif gevseme egzersizlerinin belirlenen bir diizen i¢inde yapildig1 ve diizenli
uygulamalarla bedene yeni bir isleyis saglandigi goriilmektedir. Progresif gevseme egzersizleri;
hemsirelik siireci ile benzer bazi1 agamalara sahip olan biligsel-davranis¢i terapiler arasindadir. Her iki
yaklagim da hasta merkezlidir ve giiglii bir is birligi gerektirir. Arastirma kanitlarina dayali tedavi
stratejileri, standardize edilmis 6l¢me araglar1 ve hasta gelisiminin degerlendirilmesinde devam eden
degerleri kullanirlar. Hemsirelik bakiminin terapdtik etkinligine onemli katki saglayabilecek
progresif gevseme egzersizleri; hemsirelerin bagimsiz rol kullanimini destekleyen uygulamalar
arasindadir. Diinyada her alanda gozlenen degisim ve gelismeler, saglik alanina ve dolayist ile
hemsirelige de yansimaktadir. Gelisen bilim ve teknoloji ile karmasik bakim siireclerine odaklanan
saglik sistemi iginde hemsirelerin nitelikli bakim vermeleri, bilgilerini ve uygulamalarini
giincellemeleri ile miimkiin olacaktir. Bu ¢alismaya dahil edilen aragtirmalarda progresif gevseme
egzersizlerinin yorgunlugu azaltmada etkili oldugu bildirilmistir. Tam bir gevseme saglandiginda;
sempatik sinir sistemi aktivitelerinde gerileme ve parasempatik sinir sistemi aktivitelerinde artma
gerceklesmektedir. Bu durumun sagladigi fiziksel ve duygusal rahatlama sayesinde progresif
gevseme egzersizlerinin yorgunlugu azalttig: diisiiniilebilir.

5. SONUC

Sonug olarak, elde edilen bulgular progresif gevseme egzersizlerinin hastalarda yorgunlugu
azaltmada tamamlayict ve etkili bir girisim oldugunu ortaya koymaktadir. Bu sistematik derleme
progresif gevseme egzersizlerinin rutin hemsirelik bakimina ve hemsirelik egitimine entegrasyonunu
destekler niteliktedir. Ayrica hemsirelik uygulamalarinda progresif gevseme egzersizleri
protokoliiniin olusturulmasi i¢in yol gdsterici olabilir.
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