Boliim 18

Yagh Bireylerde Oz-Bakim Giicii, Oz-Sefkat ve
Hemsirelik Yaklagimlari

Seyda Yetginler Memis'

Selen Ozdemir?

Ozet

Oz-bakim, bireyin saghgim siirdiirmesi, iyilik halini korumasi ve giinliik
yasam aktivitelerini bagimsiz olarak ger¢eklestirebilmesi i¢in gerekli davranig
ve tutumlari kapsayan temel bir kavramdir. Oz-bakim giicii ise bireyin bu
davraniglart planlama, uygulama ve siirdiirebilme kapasitesini ifade eder
ve yagam Kkalitesi ile yakindan iliskilidir. Yash bireylerde yaslanmaya bagli
fizyolojik, psikolojik ve sosyal degisimler; kronik hastaliklar, ¢oklu ilag
kullanimi, duyusal kayiplar ve bagimlilik diizeyinin artmasi 6z-bakim giiciinii
olumsuz etkileyebilmektedir. Orem’in Oz-Bakim Kurami, yash bireylerin
evrensel, gelisimsel ve saghktan sapmaya bagli 6z-bakim gereksinimlerini
anlamada 6nemli bir kuramsal ger¢eve sunmaktadir. Oz sefkat ise bireyin
zorluklar, bagarisizliklar ve aci verici yagantilar kargisinda kendine karst anlayisli,
yargilayici olmayan ve destekleyici bir tutum gelistirmesini ifade eder. Oz
nezaket, ortak yaganti ve bilingli farkindalik bilesenlerinden olugan 6z sefkat;
psikolojik iyilik hali, yasam memnuniyeti, stresle bag etme ve yaglanmaya
yonelik olumlu tutumlar ile iligkilidir. Yaghlik doneminde artan saglik sorunlar
ve kayiplar kargisinda 6z sefkat, bireyin psikolojik dayaniklihigini gii¢lendiren
onemli bir koruyucu faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir. Hemgireler, yagli bireylerin
oz-bakim giictii ve 6z gefkat diizeylerinin gelistirilmesinde egitim, danigmanlik,
bakim verme ve degerlendirme rolleriyle kritik bir sorumluluk tistlenmektedir.
Hemgirelik girigimleri; 6z-bakim davranislarinin desteklenmesi, 6z gsetkatin
kazandirilmasi, giivenli ¢evrenin saglanmasi ve multidisipliner ekip ig birligi
ile biitiinciil bakimin sitirdiiriilmesini kapsamaktadir.
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1. Oz-Bakim Kavrami ve Yaslt Bireylerde Oz-Bakim

Oz-bakim, bireylerin kendi yagamini, iyilik halini = siirdiirebilmek
igcin kigi tarafindan gergeklestirilen tiim davramig ve tutumlar olarak
tanimlanmaktadir (WHO, 1983) . Oz-bakim giicii ise bireylerin kendi saglik
durumlarini ydnetme, giinliik yagam aktivitelerini bagimsiz olarak siirdiirme
kapasiteleridir. Bireylerin yagam kalitesi 6z-bakim giicii ile iligkilidir (Yilmaz
ve Asilar, 2022; Has ve Bahgecik, 2024; Istek & Karakurt, 2018). Saglikl bir
bireyin giinliik yasam aktivitelerini yerine getirebilmesi igin yeterli 6z-bakim
giiciine sahip olmasi gerekmektedir. Oz-bakimin diisiik oldugu durumlarda
bireylerin 6z-bakim gereksinimleri artarken saglik durumlarinda kotiilegme
goriilebilir (Kogak ve ark., 2024). Oz-bakim, beslenme, dinlenme ve aktivite
durumlarinin dengelenmesi gibi temel ihtiyaglar1 veya semptom izleme, ilag
alimi gibi saglik ve tedaviyle ilgili durumlart igerir. Oz-bakim ihtiyaglarini
kargilamak i¢in bunlarin arastirilmasi, karar verilmesi ve gergeklestirilmesi
gerekir (Wientzek et al., 2023).

Orem’in Oz-bakim Kuraminda 6z-bakim giicii, “Saghgin siirdiiriilmesi
ve iyilegtirilmesine yonelik 6z-bakim davraniglarini diizenleme, 6z-bakim
ile ilgili konularla ilgilenme, anlama ve kavrama, diizenlenen etkinlikleri
gozleme, bilgiyi kullanma, karar verme ve verilen karar1 uygulama bagarisina
yonelik bireysel kabiliyettir” olarak tanimlanmistir (Berbiglia, 2014). Orem
0z-bakim gereksinimlerini evrensel 6z-bakim gereksinimleri, gelisimsel 6z-
bakim gereksinimleri ve sagliktan sapma 6z-bakim gereksinimleri olarak tig
kategoriye ayirmugtir. Evrensel 6z-bakim gereksinimleri, bireyin iyilik halini
ve iglevselligini arttiran gereksinimlerdir. Ornegin, yeterli hava, su, beslenme
ihtiyaglari, uyku gibi bireyin yagamini siirdiirebilmesi i¢in zorunlu olan
ihtiyaglardir. Gelisimsel 6z-bakim gereksinimi, yasam dongiisiinde yer alan
gocukluk ¢ag1, ergenlik, gebelik gibi donemlerde bireyin kargilastigi saghk
problemlerinin kargilanmasidir. Saghktan sapmalarda 6z-bakim gereksinimi,
bireyin sagligi bozulup hastalik, sakatlik ve rahatsizlik gibi durumlarda 6z-
bakim gereksinimlerini kargilayamamasi durumunda bu durumlarin ortadan
kalkmasi igin destek almasi geklinde tanimlanmaktadir (Bilgehan ve ark.,
2020; Demirtiirk Sel¢uk ve ark., 2019).

Oz-bakim giicii yas, saglik durumu, kiiltiirel gegmis ve yasam deneyimleri
tarafindan belirlenir (Wientzek et al.,2023). Ozellikle yagh bireyler icin 6z-
bakim, sagliklarin1 korumalarina ve miimkiin oldugunca uzun siire toplumda
yagamaya devam etmelerine yardimci olan bir kaynaktir. Fakat yaglanmayla
birlikte fiziksel ve psikolojik dengede bozulmalar, yaght bireylerin yardim
alma ve 6z-bakim ihtiyaglarini artirmaktadir (Chan et al., 2015, Erci ve ark.,
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2017). Bu durumda hemygireler bakim verici roliinii kullanarak bireyin 6z-
bakim gereksinimlerinin kargilanmasina katkida bulunabilir.

Oz-bakima basarih bir sekilde katihm, yasam kalitesinin iyilesmesi,
hastaneye yatig ve 6liim oranlarinin azalmasiyla iligkilidir (Lee et al., 2018;
Auld et al., 2018; Gu et al., 2018). Oz-bakim giicli yiiksek olan bireylerin,
Oz-bakimu yetersiz olanlara gore yasam kalitelerinin daha yiiksek, hastane
yatig ve oliim oranlarinin daha diigiik oldugu goriilmektedir (Riegel ve ark.,

2017).

Yash bireylerde, ileri yag, ekonomik durum, diigiik egitim diizeyi, kirsal
bolgelerde yagama, kronik hastaliklar, ¢oklu ilag kullanimui, igitme ve gbrme
kaybi, giinliik yagam aktivitelerinde bagka bireylere bagimli olma gibi faktorler
Oz-bakim giiciinii azaltir. Ayrica yash bireylerin 6z-bakim giicii yalnizlik,
yorgunluk, uyku problemleri, sosyal giivencenin olmamasi, olumsuz saglk
algisi, sosyal destegin olmamasi gibi durumlarda etkilemektedir (Hayirkug &
Capar, 2024). Bu durumlarda yagh bireylerin kendi kendine yetemediklerini
diisiinmeleri kendilerini degersiz hissetmesine neden olmaktadir. Degersizlik
hissi yash bireylerin yasam doyumunu da olumsuz etkilemektedir. Yagh
bireylerim yagam doyumlar1 6z-bakim giicii ile yakindan iligkilidir (Pimnar
& Demirel, 2016). Bu nedenle yagh bireylerin 6z-bakim faaliyetlerinde
desteklenmesi ve yonlendirilmesi iglevsel ve saglkli bir yasam siirmeleri
agisindan onemlidir.

Yaglanma ile birlikte birgok fizyolojik ve psikolojik degisiklikler meydana
gelmektedir. Bu degisiklikler viicut direncinin diigmesine ve kronik hastalik
goriilme insidansinin artmasina neden olmaktadir. Bagigiklik sisteminde
zayiflama, stresle bag etme problemleri, fizyolojik ve psikolojik degisikliklere
adaptasyon sorunlariyla yaghlik doneminde daha fazla kargilagilmaktadir
(Bakir & Akin, 2019). Yash bireylerin yaklagik %67’sinde birden fazla,
genellikle iki veya daha fazla kronik hastalik bulunmaktadir. Yaghlarda yaygin
olan hastaliklar arasinda tip 2 diyabet, kronik kalp yetmezligi, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve demans bulunur. Kronik hastaliklar artarken, hem kamu hem
de 6zel saghk sistemleri bu yeni ihtiyaglar1 kargilamakta zorlanmaktadir
(Boccardi, 2019). Kronik hastaliklarin artis1 yagh bireylerin yagam kalitesinin
diigmesine ve 6z-bakim ihtiyaglarinin artmasina sebep olmaktadir.

2. Oz Sefkat Kavrami ve Yasglt Bireylerde Oz Sefkat

Oz sefkat, ac1 cekme, (algilanan) basarisizlik ve diger yasam zorluklari
sirasinda  kiginin  kendine karg1 yargilamadan, sempati ve anlayisla
davranmasidir (Warren et al, 2016). Oz sefkat, kiginin kendi duygusal
deneyimlerinin farkinda olmasini, kendine rahatlik ve destek sunmasini ve
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olumsuz 6z elestiriden veya kendine zarar verici davraniglardan kaginmasini
igerir. Daha yliksek 6z gefkat diizeyleri, duygusal iyilik hali, artan direng ve
kiginin kendisiyle ve bagkalariyla daha saglikli iliskiler kurmasiyla iligkilidir
(Lopez et al, 2018 ). Genellikle 6z gefkat zihinsel ve duygusal saghg:
tyilestirmek i¢in degerli bir arag olarak kabul edilir (Phillips & Hine, 2021).

Yiiksek diizeyde 6z sefkate sahip olmak, daha iyi psikolojik iyilik
hali (yani yagam kalitesi, olumlu duygular, genel mutluluk) (Phillips &
Hine, 2021), ruh saghg: (yani daha az depresyon, kaygi ve stres belirtisti),
uyumlu baga ¢ikma ve kisisel direng (yani 0z elestirel diiglinmenin azalmast,
olumsuz deneyimler iizerinde diigiinmenin azalmasi, duygu diizenlemesinin
artmasi), hedef yonelimi (yani kendini gelistirme motivasyonu), saglikla
ilgili davraniglarin 6z diizenlenmesi (6rnegin fiziksel aktiviteye baglilik ve
stirdiirme) (Breines & Chen, 2012) ve kigileraras: iligkilerde memnuniyet
(Neff & Beretvas, 2013) ile iligkilidir. Oz sefkat diizeyi diisiik olan kisiler
genellikle genel refahi engelleyen oOzellikler ve egilimler sergilerler. Bunlar
arasinda agir1 0z elegtiri, diigiik 6z saygy, yiiksek diizeyde olumsuz duygular,
mitkemmeliyetgi egilimler, zayif baga ¢ikma stratejileri, duygular bastirma,
iligki zorluklari, azalmig kigilik direnci ve risk almaktan ve yeni geyler
denemekten korkma yer alir (Neft & Davidson, 2016).

Giintimiiz sartlarinda kisilerin kendileriyle ilgili duygu ve diistincelerini
anlamalar1 ayrica kendilerine kargt 6z gefkat duymalar1 hayatlarim
kolaylastirmak adina énemlidir (Sahin ve Aktag, 2018). Oz sefkat, her
insanin hata yapabilecegini, basarisiz olabilecegimizi, yetersiz oldugumuz
durumlar olabilecegini ve bunun normal oldugunu kabul etmemizi saglar

(Omay, 2019).

Oz sefkat birbiriyle baglantil ii¢ bilesenden meydana gelmektedir. Bunlar
0z nezaket, ortak yasanti1 ve bilingli farkindaliktir. Bu bilegenler birbirinden
ayr1 gibi goriinsede her bilesen digeriyle iligkilidir.

Oz nezaket bireyin act veren yasantilari ve bagarisizhiklart kargisinda
kendine karg1 destekleyici tutum sergilemesidir. Ayni durumlarda bagkalarina
karg1 gosterdigi kabul edici ve nazik tutumu kendine kargi da gostermesidir.
Genellikle insanlar boyle durumlarda kendine karg1 daha acimasiz davranur.
Bu tutum kiginin kendine karst olumsuz duygular (yalmzlik, 6tke, korku vb.)
hissetmesine neden olarak bag etme mekanizmasinin zayiflamasina sebep
olur. Oz nezaketi yiiksek olan bireyler ise hayatta her seyin olabilecegini
kabul eden ve bu durumlardan kendilerini sorumlu tutmayan kisilerdir

(Neff, 2010).
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Bireyler hayatta olumsuz deneyimler yagsadiklarinda bu durumun sadece
kendi bagina geldigini diigtinerek hayattan kendini soyutlayabilirler. Bunun
sonucunda keder, tiziintii, ac1, hayal kiriklig1 gibi durumlari hayatinin farkl
farkli donemlerinde herkesin yagayabilecegini unuturlar. Bunun farkinda
olmak kigiye yaganilan deneyimi kabul etme noktasinda yardimei olacaktur.
Ortak yaganti diigiincesine sahip kisi bu durumlar1 herkesin yasayabilecegi
bir deneyim olarak gorerek motivasyon saglar (Atalay, 2019).

Mindfulness yani bilingli farkindalik “birbirini izleyen anlarda algilarimizin
sadece bizde ve i¢ diinyamizda neler olduguna odaklanmasi ve net bir sekilde
farkinda olma durumu” seklinde tanimlanmaktadir. Kiginin yagadig1 olumsuz
durumlar1 rasyonel bakig agisiyla degerlendirmesi bilingli farkindaligin en
onemli 6zelligidir. Yaganilan her duygunun bastirilmadan, reddedilmeden ve
bilingli olarak kabul edilmesini igerir. Bilingli farkindalik diizeyi yiiksek olan
kisilerin dikkati bulundugu andadur. Iginde bulundugu anla ilgili gikarimlarda
bulunmak, biligsel ¢arpitmalar yapmak yerine yasadigi durumun bedeninde
ve zihninde yarattig1 degisimleri gozlemler (Atalay, 2018).

Yaglanmayla birlikte artan, saglik problemleri kronik hastaliklar ve
kayiplar bireylerin psikolojik iyilik halini olumsuz etkiler (Brown et al.,
2016). Bu durumda olumsuz etkileyen bu faktorlere kars1 6z sefkat koruyucu
olabilmektedir. Oz sefkat basarisizliklara ve acilara karsi kendini suglamak,
bastirmak yerine kabul ederek onlara karst olumlu tutum gelistirmeye

yardimci olur (Tran et al., 2022).

Yash bireylerde yapilan ¢aligmalarda 6z sefkatin psikolojik iyi olug halini
pozitif yonde ve anlamh diizeyde etkiledigi, 6z sefkat diizeyi yiiksek olan
bireylerin yaglanmaya karg1 tutumlarinin olumlu oldugu bulunmustur (Brown
et al., 2016; Homan et al., 2016). Oz sefkat diizeyinin yiiksek olmasi yash
bireylerde stres durumunda ve kotii saghik durumlarinda bireylerin kendini
iyi hissetmesini saglar (Homan et al., 2016). Oz sefkat, yasam memnuniyeti
ve yaglanmaya karsi tutum bagarili bir yaglanma da etkilidir (Kunuroglu ve
Vural Yuzbasi, 2021).

3. Yash Bireylerde Oz-Bakim Giicii ve Oz Sefkat Gelistirilmesinde
Hemgsirelerin Rol ve Sorumluluklar:

Yaghlik donemi, bireyin fiziksel, psikososyal ve biligsel agidan degisimlere
uyum saglamaya calistigi bir siirectir. Hemygireler; bireylere 6z-bakim
davraniglarinin kazandirilmasinda ve siirdiirtilmesinde egitim ve danigmanlik
vererekyol gosterirler. Yagli bireyler 6z-bakimaktivitelerini gergeklestiremedigi
durumlarda hemygireler bireye yardimcr olarak yada onun yerine 6z-bakim
aktivitesini gergeklestirerek bireye destek olur. Hemgirenin yagh bireyin 6z-
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bakim giiciine sahip olma diizeyini tespit edebilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Oz-bakim gereksinimlerini belirlerken yasli bireyin semptom ve bulgularim
ifade ederken zorlanabilecegini, yeterli sosyal desteginin olmayabilecegini,
bagka ek hastaliklarinin olabilecegini goz oniinde bulundurmasi gerekir
(Ugur, 2022).

* Hemgireler, yash bireylere ve bakim verenlerine ©6z-bakimin ne
oldugunu, neden 6nemli oldugunu ve hangi 6z-bakim uygulamalarin
giinliik yagamlarina dahil edebileceklerini anlatmalidir. Hemygireler
beslenme, kigisel hijyen, diizenli egzersiz, uyku diizeni gibi konularda
bireysellestirilmis egitimler sunmalidir.

* Hemgireler, yash bireylere kendilerine kargt yargilayici olmamayz,
hatalari1  kabul etmeyi ve kendilerine empatiyle yaklagmay:
ogretmelidir. Meditasyon, mindfulness egzersizleri ve olumlu ig
diyalog teknikleri bu siiregte kullanilabilir.

* Hemgireler, yash bireylerin kendilerini giivende hissettikleri ve 6z-
bakim uygulamalarini rahathikla gergeklestirebildikleri bir ortam
saglamalidir. Bu, ev ortaminin diizenlenmesi, gerekli yardimci
cihazlarin temini ve sosyal destek aglarinin gii¢lendirilmesi anlamina
gelebilir. Aile iiyeleri ve diger bakim verenler de bu siirece dahil
edilerek, yash bireyin 6z-bakim kapasitesini destekleyici bir yaklagim
benimsemelidir.

* Hemgireler, yagh bireylerin 6z-bakim kapasitelerini diizenli olarak
degerlendirmelidir. Bu degerlendirmeler, fiziksel kisithliklar, biligsel
durum, duygusal saglik ve sosyal destek gibi faktorleri kapsamalidir.
Yapilan miidahalelerin etkinligi de stirekli izlenmeli ve geri bildirim
mekanizmalari ile bireylerin katilimi saglanmalidir.

* Yash bireylerin 6z-bakim ve 06z sefkat konularindaki ihtiyaglar
genellikle karmagiktir ve multidisipliner bir ¢alisma gerektirebilir.
Hemgireler, doktorlar, fizyoterapistler, diyetisyenler, psikologlar ve
sosyal hizmet uzmanlar1 gibi diger saghk profesyonelleri ile isbirligi
yaparak biitiincil bir bakim saglamahdir. Bu isbirligi, yash bireylerin
diger ihtiyaglarinin kargilanmasina da yardimct olur.

4. Sonug
Oz-bakim giicii  bireylerin saglklarin1 korumalar1, giinlik yagam

aktivitelerini bagimsiz siirdiirebilmeleri ve yagam kalitelerini artirmalar:
agisindan temel bir belirleyici olup, yetersiz oldugu durumlarda saghk
sorunlarinin  artmasma neden olabilmektedir. Yaglanmayla artan 6z-
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bakim gereksinimlerinin kargilanmasinda hemygirelerin bakim verici roli,
yash bireylerin sagliklarini koruyarak bagimsizliklarini ve toplum iginde
yagamlarini stirdiirebilmeleri agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Yagh
bireylerin 6z-bakim giiciinii etkileyen bireysel, sosyal ve gevresel faktorlerin
farkinda olunmasi; onlarin desteklenmesi ve dogru sekilde yonlendirilmesi,
yagam doyumlarini artirarak daha iglevsel ve saglikli bir yagam siirmelerini
saglamada temel bir role sahiptir.

Oz sefkat bireyin kendine kargi anlayigh ve destekleyici bir tutum
gelistirmesini saglayarak duygusal iyilik halini, psikolojik dayanikliligi ve
saghkl iligkileri giiglendiren 6nemli bir igsel kaynak olarak degerlendirilebilir.
Oz sefkatin yash bireylerde psikolojik iyilik halini giiglendirdigi, stres ve saglik
sorunlartyla bag etmeyi kolaylagtirdigi, yasam memnuniyeti ve yaglanmaya
yonelik olumlu tutumlart destekleyerek basarili yaglanmada onemli bir
koruyucu faktor oldugu soylenebilir.

Sonug olarak yash bireylerde 6z-bakim ve 6z sefkatin gelistirilmesi yagam
kalitesini artirmay1 ve saglhikli yaglanmay1 destekler. Hemygireler bu siiregte
yasl bireyi hem fiziksel hem psikososyal hem de biligsel agidan destekler.
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