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Psikoloji Boliimii Ogrencilerinin Uyku Kalitesinin Incelenmesi

Nesrin DUMAN %3
Elif AKBABA %6

Ashihan DEMIR %’

OZET

Bireyin en 6nemli ihtiyaglari arasinda olan gece uykusu, biitiin yaslarda saglik ile nitelikli
yagsamin 6nemli etkilerinden kabul edilmektedir. Uyku niceliksel ve niteliksel bakimdan
“kaliteli” ya da “iy1” olmadiginda duygusal degiskenlikler, dikkat ve hafiza bozukluklar, ileri
boyutlarda ise haliisinasyon ve sanrilara sebep olmakta; standart ¢alisma verimi diismektedir.
Universiteye devam eden ogrencilerin uyku durumuna bakildiginda, &grencilerin eksik
uyuduguna dair genel bir inams bulunmaktadir. Ozellikle uyku kalitesinin son yillarda
bozulduguna iliskin bulgular dikkat c¢ekmeye baslamistir. Bu arastirma {iniversite
ogrencilerinin uyku kalite diizeylerini incelemeyi amaglamaktadir. Bu amagla yaslar1 18-24
aras1 degisen Psikoloji Bsliimii’nde okuyan 48 iiniversite 6grencisine “Pittsburgh Uyku Olgegi”
ve Kigisel Bilgi Formu uygulanmistir. Arastirma sonuclarinda 6grencilerin “koéti” uyku
kalitesinde uyku uyuduklar1 ortaya konulmustur. Bulgular 6grencilerin en sik 02:00°de
uyuduklarini, sabah ise 10:00°da uyandiklarini gostermistir. Ogrencilerin en sik (%16,7) 7 saat
uyku uyuduklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin uyku siireleri ortalamalar1 incelendiginde
ogrencilerin ortalama 8,06+1,55 saat uyuduklar1 anlasilmistir. Indekste yer alan oda arkadasi
veya eg/partnerden alinan yanitlar incelendiginde 6grencilerin en sik olarak uyurken bacaklarda

segirme veya sigrama davranislarinin oldugunu goriilmiistiir. Arastirma sonug¢larinin gengler

2 Dr. Ogretim Uyesi (Psikolog Dr.), Istanbul Ayvansaray Universitesi, e-mail: nesrinduman@windowslive.com
ORCID: 0000-0002-2751-8315

26 Zpgikoloji lisans 2.sinif, Bartin Universitesi Psikoloji Boliimii, Kutlubey Kampiisii-BARTIN. E-mail:
elifakbaba00@gmail.com ORCID: 0000-0001-5571-0294

27 3psikoloji lisans 2.smif, Bartin Universitesi Psikoloji Boliimii, Kutlubey Kampiisii-BARTIN. E-mail:
aslhndemir0@gmail.com ORCID: : 0000-0002-5710-4068




HUMAN — World Journal of Human Sciences, 2020 - 1
INSAN — Diinya insan Bilimleri Dergisi, 2020 — 1
ISSN: 2717-6665

arasinda uyku kalitesine dair farkindaligin arttirilmasina yardimei olmasi, 6grencilerin kaliteli
uyku uyumalar1 hususunda bilgilenmeleri esas alinmistir. Bu bilgiler 1s18inda hedef,
ogrencilerin daha kaliteli uyumalarinin 6nemini vurgulayarak, dgrencilerin okul ve kigisel

hayatinda daha aktif bireyler olmasini saglamaktir.

Anahtar Kelimeler: uyku, tiniversite, 6grenci, uyku problemleri, Pittsburgh.
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Investigation of Sleep Quality of Psychology Students

ABSTARCT

Night sleep, which is among the most important needs of the individual, is accepted as an
important effect in health and quality life at all ages. When sleep is not “good” or “qualified”
in quantitative and qualitative terms, it causes emotional variability, attention and memory
disorders, and hallucinations and delusions in various dimensions; Standard operating
efficiency decreases. When we look at the sleep situation of the university students, there is a
general belief that the students are asleep. Especially, the findings regarding the deterioration
of sleep quality have started to attract attention. This research aims to investigate the sleep
quality levels of university students. For this purpose, “The Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI)” and Personal Information Form were applied to 48 university students who were
studying in the Department of Psychology. According to the results of the research, it was
revealed that the students slept with “bad” sleep quality. The findings showed that the most
frequent sleep of the students was at 02:00 a.m. and they woke at 10:00 p.m. in the morning.
Most of the students (16.7%) were found to sleep 7 hours. When the average sleep time of the
students was examined, it was found that the students slept an average of 8,06 = 1,55 hours.
When the responses from the roommate or spouse / partner in the index were examined, it was
observed that the students most frequently had twitching or leaping behaviors while sleeping.
The results of the research help to increase the awareness about sleep quality among young
people, and the students get informed about sleep quality as well. In the light of this information,
the goal is to ensure that students become more active individuals in their school and personal

life by emphasizing the importance of better quality sleep.

Keywords: Sleep, university, student, sleep problems, Pittsburgh.
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GIRIS

Uyku; belirli zamanli, diizenli ve bireyin duyusal etkenlerle uyandirilabildigi kalici olmayan
bilingsizlik hali olarak bilinmektedir (akt. Aktas ve ark, 2015:61). Uyku geri getirilebilen bir
bilingsizlik durumu olmasiyla birlikte, yalnizca bedenin dinlenmesine yardimci olan bir
hareketsizlik durumu degil, tiim bedeni yasama tekrar hazirlayan bir yenilenme siirecidir.
Insanlarin temel ihtiyaclarindan olan uyku, biitiin yaslarda saglik ile nitelikli yasam igin
onemlidir (akt. Senol ve ark. 2012:93). Bireyin en 6nemli ihtiyaglar1 arasinda olan gece uykusu,
biitiin yaslarda saglik ile nitelikli yasamin 6nemli etkilerinden kabul edilmektedir (akt. Yiiksel,
2016:121). Kaliteli uyku; yasam sekli, cevresel etkiler, is, sosyal hayat, gelir diizeyi, standart
saglik durumu ve ruhsal gerilim gibi cesitli etkenlerden etkilenmektedir (akt. Orsal ve ark,
2016:146). Kaliteli uyku niceliksel ve niteliksel bakimdan iyi olmadiginda duygusal
degiskenlik dikkat/bellek bozukluklari, hatta haliisinasyon ve sanrilarla karsilasabilinmekte;
standart calisma verimi diismekte; kronobiyolojik farkliliklarla beraber bu bulgularin agirlig:
daha da ¢ogalabilmektedir (akt. Yiiksel, 2016:122). Uyku latensi (alma siiresi), uyku dénemi
ve uyku periyodundaki uyanma miktar1 gibi uykunun niceliksel taraflarii kapsadigi gibi;

uykunun yogunlugu, dinlendiriciligi gibi 6geleri kapsamaktadir (Yiiksel, 2016:123).

Bugiinlerde kaliteli uyku, klinik uygulamalarda ve uyku ile ilgili arastirmalarda iizerinde
onemle durulan bir kavramdir. Bunun sebepleri; uyku ile alakali serzenislerin oldukca etkili
olmasi, kalitesiz uykunun ¢ok¢a medikal rahatsizligin bir belirtisi olabilecegi ile uyku sihhati
ile bedensel ve psikolojik yeterlilik arasinda kuvvetli iliski olmasi siralanmaktadir (akt. Aysan
ve ark, 2014:193). Az uyuyan bireylerin, yeterli uyuyanlara nazaran giin igerisinde daha fazla
sikint1 ¢ektikleri; fazla sikinti ¢ektikleri, daha fazla depresyona girdikleri bildirilmektedir. Uyku
kalitesi yeterli olanlarla kiyaslandiginda iyi olmayan uyku kalitesi olan §grencilerin bedensel
ve psikososyal saglik sorunlari anlamli bi¢imde fazlaca tecriibe ettikleri bildirmektedirler (akt.
Saygili ve ark, 2011:89). Ge¢miste uyku, bireylerin dinlendikleri, giiniin bitkinligini atmak
tizere gegirdikleri bir stire¢ olarak goriiliirdii. Simdi ise uykunun, bireyin kendi i¢inde bir
birliktelik olusturacak bicimde diizenli bir hal oldugu kabul goriilmektedir. Uykunun, sinir
sisteminin etkin katilimi ile olusan, belli bir amaci olan bir siire¢ oldugu kabul goriilmektedir
(akt. Irak, 2011:16). Uykunun normal olmasi saglikli yasamin vazgeg¢ilmez bir faktoriidiir ve
uyku esnasinda saglikli kisilerde, solunum ve dolasim sistemi gibi tiim sistemlerde farkliliklar

olusmaktadir (akt. Orsal ve ark, 2016:146). Uyku ilk olarak beynin bir islevidir ve ¢ok boyutlu
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bir stire¢ olup, etkin bir haldir. Normal uykunun siiratli géz hamlelerinin bulunmadig uyku
(NREM) ve hizl1 g6z hamlelerinin bulundugu uyku (REM) ile birlikte iki temel bileseni vardir
(akt. Orsal ve ark, 2016:146). Uyku hayatin bir pargast olmakla beraber merkezi sinir sisteminin
fonsiyonlarinda tamir eden bir islem olarak kabul goriiliir (akt. Kurt ve ark., 2010:71). Uyku-
uyaniklik stirecini bozulmasi kaliteli uykuyu bozarak bedensel ve akilsal islevlerin azaltmasina
sebep olur (akt. Karaman Ozlii ve Ozer, 2015:29). Adrenal ve biiyiime hormonlarm saliima,
cilt onarimi, epitel hiicre artmasini protein sentezi benzeri hormonsal reaksiyonlar ve hiicre
yenilenmesi sadece gece oldugu i¢in, bilinenin tersine 6gle uykusunun fazla bir katkisi yoktur
(akt. Karaman Ozlii ve Ozer, 2015:30). Uyku ihtiyac1 yas, cinsiyet, fiziksel aktivite hastalik,
duygusal siireg, ilaglar, ¢evre, icki ve diger ikaz ediciler gibi faktorler etken olmaktadir (akt.

Aktas ve ark, 2015:61).

Universiteliler uyku Kkalitesi ruhsal ve bedensel sagligin himaye edilmesi, verimliligin
cogalmasinda 6nemlidir (Aysan, Karakdse ve ark, 2014:193). Ogrencilerin uyumak i¢in yatma
vakitlerinin diizenli olmadig1, az uyuduklari, uykularinin kalitesiz oldugu, uykularin1 diizene
sokmak i¢in ¢ogunlukla alkol ve regetesiz ila¢ kullandiklari, uyanik olmak icin de uyarici
maddeler aldiklari, araba siirerken uyuduklar1 ya da uyku problemleri sebebiyle araba kazalari
yaptiklar1 bildirilmektedir. Ogrencilerin uyku problemleri sonucunda odaklanmada sikinti,
bitkinlik, agresiflik, kaygi ve depresyon gibi problemleri oldugu bilinmektedir (akt. Saygili ve
ark, 2011:89). Universitelilerde uyku durumuna bakildiginda, tiniversitelilerin eksik uyuduguna
dair genel bir inan¢ bulunmaktadir (Orzech, Salafsky ve Hamilton, 2011:612). Universitelilerin
uyku niceligi ve niteligi gectigimiz yillarda miithim miktarda degistigi, 1969 senesinde 2001
senesine dek, tiniversiteliler tarafindan séylenen uyku miktarimin ortalama 7.75 saatten 6.65

saate azaldigi, uyku hususunda rahatsizliklarin 1978-2001 seneleri arasinda %24°den %71°e

cikt1g1 bilinmektedir.

Uykusuz ogrencilerin bedensel, bilissel ve duygusal olarak olumlu etkilenmemeleri s6z
konusudur. Hatta 6grencilerde uyku yetersizliginin okul hayatindaki basarilarii olumlu
etkilemedigi de bilinmektedir. Hepsi topluma saglik alaninda bir meslek edinecek olan, ayrica
ogrencilikte saglikli/hasta kisilere bakan 6grencilerin saglikli hayat bi¢imi edinebilme durumu,
hizmet verdigi kisi ve toplumu da etkileyecektir (akt. Aysan ve ark, 2014:194). Calisma bu
literatlir bilgisinden hareket alarak, {iniversite 6grencilerinin uyku durumlarini arastirmayi

temel almigtir.
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1. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmada tniversite ogrencilerinin uyku kalitelerini bazi degiskenler agisindan

incelenmesi amaglanmaktadir. Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmustir:
1. Universite 6grencilerinin uyku kalite diizeyi nedir?

2. Universite dgrencilerinin uyku kalite diizeyi cinsiyete gére anlamli diizeyde farklilasmakta

midir?
3. Universite 6grencilerinin uyku kalite diizeyi yasa gére anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

4. Universite ogrencilerinin uyku kalite diizeyi gelir diizeyine gore anlamli diizeyde

farklilagsmakta midir?

2. ARASTIRMANIN ONEMI

Arastirma; tniversite Ogrencilerinin uyku kalite diizeyini arastirmayir ve bu diizeyin yas,
cinsiyet, gelir diizeyi gibi degiskenlere gore farklilagip farklilasmadigini incelemek igin
yapilmistir. Uyku insanin sosyal yasamindaki islevselligini etkilemektedir. Diizenli ve kaliteli
uyuyamayan birey, yasaminda diizenli ve kaliteli uyuyabilen bir insan kadar aktif
olamamaktadir. Uyku kalitesini etkileyen faktorler arasinda bireyin yasam bi¢imi, kullandigi
alkol ve uyarict miktari, ilaglar ve diger maddeler, emosyonel durum, fiziksel aktiviteleri,
cevresel faktorler, gecirdigi veya gecirmekte oldugu hastalik, cinsiyet ve yas gosterilmektedir.
Arastirma sonucunda uyku kalitesine dair farkindaligi arttirmak, olabildigince ogrencileri
bilgilendirmek i¢in yapilmistir. Bu bilgiler 1s1ginda hedef, ogrencilerin daha Kkaliteli
uyumalarinin 6nemini vurgulayarak, 6grencilerin okul ve kisisel hayatinda daha aktif bireyler

olmasini saglamaktir.

3. YONTEM
3.1. Arastirmanin modeli

Arastirmanin modeli “ge¢miste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekliyle tespit

etmeyi amaglayan bir arastirma modeli” olan tarama modelidir (Karasar, 2018:109). Calismada
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tarama modellerinden biri olan genel tarama baslig1 altinda yer alan, iki ve daha ¢ok sayida
degisken arasinda birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini belirlemeyi amaglayan
“iliskisel tarama modeli” kullanilmistir Bu model iligkisel bir ¢6ziimlemeye olanak verecek

veri ¢iftleri seklinde yapilmaktadir (Karasar, 2018:114).

3.2. Veri toplama araclari

Bu arastirmanin verileri Kisisel Bilgi Formu ve katilimecilarin ¢ocuk evliliklere yonelik
goriislerini belirlemek amaciyla “Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi” (The Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI) olmak tizere iki form kullanilarak toplanmistir. Arastirmada kullanilan
Kisisel Bilgi Formu, arastirmacilar tarafindan gelistirilmis olup; cinsiyet, yas, egitim gibi bazi
demografik degiskenlere dair sorular i¢cermektedir. Buysse ve arkadaslar1 (1989) tarafindan
gelistirilmis olan Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi’nin Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirlik calismasi
Agargiin ve arkadaslar1 (1996) tarafindan yapilmustir. Indeks toplam 24 soru icermektedir. Bu
sorulardan 19 tanesi kendini degerlendirme sorusu olup, bes tanesi (11.maddedeki bes soru)
kisinin esi, partneri ya da ayni1 odada birlikte uyudugu oda arkadasi tarafindan yanitlanmaktadir.
Indeks puanlanirken bu bes soru puanlamaya dahil edilmez (*“Pittsburgh Uyku”, 2016).
Puanlanan 18 madde yedi bilesen puam seklinde gruplandirilir. Yedi bilesen; 6znel uyku
kalitesi, uyku latansi (gecikmesi), uyku stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku
ilact kullanim1 ve giindiiz islev bozuklugu olmak iizere gruplandirilmigtir. Her bir madde 0-3
puan iizerinden degerlendirilmekte olup (Tablo 1); 7 bilesen puaninin toplami, toplam PUKI
puanini olusturmaktadir. Bu haliyle indeksten 0-21 puan arasinda sonuglar alinmaktadir. Alinan
puanin yiiksek olusu uyku kalitesinin kétii oldugunu géstermektedir. Toplam PUKI puaninin 5
ve 5’ten kiiciik olmast “iyi uyku kalitesi”ni, 5’ten yiiksek olmasi ise “kotii uyku kalitesi”ni

gostermektedir (Agargiin ve ark., 1996).
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Tablo 1. PUKI Puanlamasi

PUKI Bilesenleri Puanlamasi

Bilesen 1. 6znel uyku kalitesi 6.soru ile hesaplanir
Bilesen 2. uyku latanst 2.soru ve Sa ile hesaplanir

s
(gecikmesi) 2. soru: <15 dk:0, 16-30dk:1, 31-60 dk:2, >60 dk:3
puandir.

5a: 0:0, 1-2:1, 3-4:2, 5-6:3 puandir.
2.soru+5a=0 ise 0 puan
2.sorut+5a=1-2 ise 1 puan
2.sorut+5a=3-4 ise 2 puan
2.sorut5a=5-6 ise 3 puan

Bilesen 3. uyku stiresi 4.soru ile hesaplanir
>7 saat= 0 puan
6-7 saat= 1 puan
5-6 saat= 2 puan
<5 saat= 3 puan

Bilesen 4. alisilmig uyku 1.soru, 3.soru ve 4.soru ile hesaplanir

tkinlisi
- Formiil: Soru 4*100/Soru 1-Soru 3

>%385: 0, %75-84: 1, %65-74:2, <%65: 3 puandir.
Bilesen 5. uyku bozuklugu 5b, 5¢, 5d, Se, 5f, 5g, 5h, 5i ve 5j ile hesaplanir.

5b-j arasi toplami= 0 ise 0 puan
5b-j arasi toplami= 1-9 ise 1 puan
5b-j arasi toplami= 10-18 ise 2 puan
5b-j arasi toplami= 19-21 ise 3 puan
Bilesen 6. uyku ilac1 kullanimi ~ 7.soru ile hesaplanir
Bilesen 7. giindiiz islev 8.soru ve 9.soru ile hesaplanir
bozuklugu 8.soru+9.soru=0 ise 0 puan
8.soru+9.soru=1-2 ise 1 puan

8.soru+9.soru=3-4 ise 2 puan

8.sorut9.soru=5-6 ise 3 puan
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3.3. Islem

Bu arastirma Bartin Universitesi’nde yapilmis olup arastirmanin yapilabilmesi icin dncelikle
Bartin Universitesi Etik Kurulu’ndan gerekli izinler alinmistir. Arastirma Bartin Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimleri Etik Kurulu'nun 2019/033 sayili onaymin alinmasi ardindan
baslatilmigtir. Uygulama esnasinda kullanilan formlara aragtirmaya katilimin goniilliiliige
dayali oldugu, arastirmanin amaci ve Onemi hakkinda bilgilendirme metni yazilmistir.
Universite 6grencilerinin Onam Formu’nu incelemeleri ardindan, arastirmaya géniilliiler ile

baslanmustir. Olgekler sahada arastirmacilar tarafindan toplu ve bireysel sekilde uygulanmstir.

3.4. Analiz

Arastirma  sonuglarinin analizinde ilk olarak form ve O&l¢eklerden toplanan veri
sayisallagtirillarak Windows i¢in SPSS-22 programina girilmigtir. Verilerin analizi i¢in
oncelikle ilgili veri setinin normal dagilim gosterip gostermediginin tespiti yapilmistir. Birgok
paket programda yer alan en popiiler normal dagilima uygunluk testleri Kolmogorow-Simirnov
ve Shaphiro-Wilk testleridir. Her iki test i¢inde p degerinin 0,05’den biiyiik (p>.05) ¢ikmasi
durumunda verilerin normal dagilima sahip oldugu soylenmektedir. Bu acidan verilerin
istatistiksel analizinde dogru test yontemini belirleyebilmek i¢in 6ncelikle normallik (Test of
Normality) ve homojenlik (Test of Homogeneity of Variances) test sonuc¢larina bakilmis,
incelenen veri setinin sonuglarina gére parametrik veya nonparametrik testlerin uygulanmasina
karar verilmistir (Duman, 2018:79; Duman ve Oral, 2018). Yapilan analizlerde veri setinin
normal dagilim gosterdigi, basiklik ¢arpiklik degerlerinin normal dagilim aralifinda (£1,5)
oldugu anlagilarak analizler i¢in parametrik testler kullanilmistir. Veri setleri arasi
karsilastirmalarda parametrik testlerden T-test ve ANOV A analizleri yapilmistir. Yorumlamada
.05 ve .001 anlamlilik diizeyleri tercih edilmistir. Ortalama ve siklik hesaplamalari i¢in frekans

analizleri uygulanmistir

3.5. Orneklem grubu

Bu arastirma 2018-2019 egitim 6gretim dénemi bahar yariyilinda Bartin Universitesi’nde

yapilmistir. Orneklem seciminde, ¢alisma evrenindeki tiim elemanlarin birbirine esit segilme
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sansina sahip olduklar1 (Karasar, 2018:151) 6rnekleme tiirii olan “oransiz eleman 6rnekleme
(basit tesadiifi 6rnekleme)” yolu kullanilmistir. Aragtirmaya toplam 48 yetigkin lisans 6grencisi
birey katilmistir. Katihmeilarin 39 (%81,3)'u kadin, 9 (%18,7)’u ise erkektir. Orneklem
grubunun tamaminin medeni durumu (%100) bekardir. Katilimcilarin 7 (%14,6)’sinin gelir
diizeyi diistik, 41 (%85.,4)’inin gelir diizeyi orta olup, yiiksek gelir diizeyine sahip katilimci
bulunmamaktadir. Calisma grubunu olusturan yetigkinler 18 ile 24 yas arasinda olup, 6rneklem

grubunun yas ortalamasi 20,10°dur. Ogrencilerin yas dagilimi Tablo 2°de sunulmustur.

Tablo 2. Ogrencilerin yas dagilimi frekans analizi sonuglari

n %

18 yas 5 10,4
19 yas 12 25,0
20 yas 19 39,6
21 yas 5 10,4
22 yas 2 4,2
23 yas 2 4,2
24 yas 3 6,3
Toplam 48 100,0

4. BULGULAR
4.1. Universite 6grencilerinin uyku kalite diizeyi betimsel analiz sonuclar:

Universite dgrencilerinin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI)’nden aldig1 toplam puan ve

yedi alt bilegen puanlar1 Tablo 3’te sunulmustur.
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Tablo 3. PUKI bilesen ve toplam puan frekans analizi sonuglari

PUKI Bilesenleri N min max X Ss

Bilesen 1. Oznel uyku kalitesi 48 0 3 1,35 0,66
Bilesen 2. Uyku latansi (gecikmesi) 48 0 3 1,66 0,90
Bilesen 3. Uyku stiresi 48 0 3 0,75 0,97
Bilesen 4. Alisilmig uyku etkinligi 48 0 3 0,20 0,54
Bilesen 5. Uyku bozuklugu 48 1 3 1,75 0,52
Bilesen 6. Uyku ilaci kullanimi 48 0 3 0,20 0,65
Bilesen 7. Giindiiz islev bozuklugu 48 0 3 1,58 0,94
Toplam 48 3 12 7,52 2,40

Tablo 3 incelendiginde 6grencilerin uyku stireleri (0,75+0,97) ve alisilmis uyku etkinliklerinin
(0,20+0,54) oldukga iyi kalitede oldugu, uyku ilact kullaniminin olmadigi/¢ok diisiik oranlarda
oldugu (0,20+0,65) bu haliyle uyku ilaci kullanim diizeyinin de olduke¢a iyi kalitede oldugu
goriilmektedir. Ogrencilerin 6znel uyku kalitelerinin (1,35+0,66) iyi diizeyde oldugu; uykuya
ge¢is stirelerini ifade eden uyku latansi bileseninin (1,66+0,90) iyi diizeyde oldugu ancak
kalitede bozulmanin bas gosterdigi, puanlarin 2 sinirina yaklastigi; giin i¢i uyuklamay1 ifade
eden giindiiz islev bozuklugu bileseninin (1,58+0,94) iyi diizeyde olmakla beraber bozulmanin
bas gosterdigi, puanlarin 2 sinirina yaklastigi; uykuya etki eden faktorleri ifade eden uyku
bozuklugu bileseninin (1,75+0,52) iyi diizeyde olmakla beraber bozulmanin bas gosterdigi,
puanlarin 2 simrma yaklastigi goriilmiistiir. Ogrencilerin PUKI’den aldiklar1 toplam puan

(7,52+2,40) olup, bu haliyle tiniversite 6grencilerinin “kotii uyku™ uyuduklar anlagilmigtir.

4.2. Ogrencilerin uykular1 hakkinda oda arkadas yamitlari frekans analizleri

PUKI’de puanlamaya dahil edilmeyen 11. maddede kisinin uyku durumu hakkinda es/partner

ya da ayni odada uyudugu kisinin yanitlar1 yer almaktadir. 11.maddede yer alan yanitlarin
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frekans analizleri sonuglari Tablo 4’te sunulmustur. Tablo 4 incelendiginde &grencilerin
uyurken en sik (1,20+0,98) bacaklarda segirme veya sicrama durumlarinin oldugu tespit

edilmistir.

Tablo 4. PUKI 11.madde sorulari frekans analizleri

PUKI 11. madde sorular: n min max X Ss
11a. Giiriiltiilii horlama 48 0 3 0,72 1,08
11b. Uykuda nefes alip verme arasinda uzun 48 0 3 0,70 0,96
araliklar

11c. Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama 48 0 3 1,20 0,98
11d. Uyku esnasinda uyumsuzluk ve saskinlik 48 0 3 0,75 091
11e. Diger huzursuzluklar 48 0 3 1,02 1,21

Hi¢ yamiti 0 puan, 1’den az yaniti 1 puan, 1-2 kez yaniti 2 puan, 3 'ten ¢ok yaniti 3 puan ile

puanlanmigtir

4.3. Ogrencilerin uyku siirelerine dair frekans analiz sonuclar

Universite ogrencilerinin uyuma saatleri, uyanma saatleri, uyku siireleri, uykuya dalma
stirelerine dair bulgular1 elde edebilmek igin frekans analizleri yapilmistir. Ogrencilerin uyuma
saatlerine dair frekans analizleri Tablo 5°te; uykuya dalma siirelerine dair frekans analizleri
Tablo 6°da; uyanma saatlerine dair frekans analizler Tablo 7°de; uyku siirelerine dair frekans

analizleri Tablo 8’de sirasiyla sunulmustur.
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Tablo 5. Ogrencilerin uyuma saatleri frekans analizi

Uyuma saati N %
0:00 4 8,3
0:30 5 10,4
1:00 3 6,3
1:25 1 2,1
1:30 3 6,3
1:50 1 2,1
2:00 9 18,8
2:30 6 12,5
3:00 5 10,4
3:30 2 4,2
4:00 2 4,2
4:30 1 2,1
5:00 1 2,1
5:30 1 2,1
7:00 1 2,1
21:00 1 2,1
23:30 2 4,2
Toplam 48 100,0
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Tablo 5 incelendiginde Ogrencilerin en sik (%18.8) olarak saat 02:00°de uyuduklar
gorilmistiir. Bulgularda tiniversite 6grencilerinin %93,7’sinin saat 00:00°dan sonra uyuduklari

tespit edilmistir.

Tablo 6. Ogrencilerin uykuya dalma siirelerine iliskin frekans analizleri

Uykuya dalma stiresi (dakika)n % min Maks X Ss
2,00 1 2,1
3,00 1 2,1
5,00 1 2,1
10,00 7 14,6
15,00 11 22,9
20,00 1 2,1
30,00 13 27,1
2 120 28,62 21,23
40,00 3 6,3
44,00 1 2,1
45,00 2 4,2
50,00 2 4,2
60,00 3 6,3
65,00 1 2,1
120,00 1 2,1
Toplam 48 100,0

Tablo 6 incelendiginde 6grencilerin en sik (%27,1) olarak yataga yatmalar1 ardindan 30 dakika

icerisinde uyuduklar1 goriilmiistiir. Ogrencilerin uykuya dalma siireleri ortalamalari
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incelendiginde ogrencilerin ortalama 28,62+21,23 dakika igerisinde uykuya daldiklar

anlagilmastir.

Tablo 7. Ogrencilerin uyanma saatleri frekans analizleri

Uyanma saatleri N %
6:00 1 2,1
6:30 1 2,1
7:30 1 2,1
8:00 4 8,3
8:15 1 2,1
8:30 2 4,2
9:00 7 14,6
9:30 1 2,1
10:00 10 20,8
10:30 3 6,3
11:00 2 4,2
11:30 4 8,3
12:00 3 6,3
12:30 1 2,1
13:00 2 4,2
13:30 2 4,2
14:00 1 2,1
15:36 1 2,1
22:00 1 2,1
Toplam 48 100,0
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Tablo 7 incelendiginde 6grencilerin en sik (%20,8) olarak saat 10:00°da uyandiklari

gorilmistir.

Tablo 8. Ogrencilerin uyku siireleri frekans analiz sonuglari

Uyku siireleri (saat) n % min Maks X Ss
5,00 1 2,1

6,00 7 14,6

6,50 1 2,1

7,00 8 16,7

7,50 3 6,3

8,00 7 14,6

8,50 6 12,5 5 12 8,06 1,55
9,00 5 10,4

9,50 3 6,3

10,00 3 6,3

10,50 1 2,1

11,00 2 4,2

12,00 1 2,1

Toplam 48 100,0

Tablo 8 incelendiginde 6grencilerin en sik (%16,7) 7 saat uyku uyuduklart goriilmiistiir.

Ogrencilerin uyku siireleri ortalamalari incelendiginde dgrencilerin ortalama 8,06+1,55 saat

uyuduklart anlagilmistir.
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4.4. Ogrencilerin uyku kalite diizeyinin cinsiyete gore sonuclar

Universite 6grencilerinin uyku kalitelerinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadiginin tespiti

icin parametrik testlerden T-test analizi yapilmis, sonuglar Tablo 9°da gésterilmistir.

Tablo 9. Ogrencilerin uyku kalite diizeyinin cinsiyete gére dagilimi

Kadin Erkek t p
N X Ss n X Ss

-,970 337
39 7,35 226 9 8,22 2,99

*n=.337,; p>.05 anlamli farklilasma yoktur.

T-test analiz sonuglarina gore cinsiyete gére toplam PUKI puanlar arasinda anlamli farklilasma

bulunmamustir [te,89=-970, p=.337; p>.05).

4.5. Ogrencilerin uyku kalite diizeyinin yaslara gore sonuclar

Universite 6grencilerinin uyku kalite diizeyinin yaslara gore farklilasip farklilasmadiginin
tespiti i¢in parametrik testlerden ANOVA analizi kullanilmistir. ANOV A analiz sonuglarina
gore yas gruplart arasinda PUKI puanlarinda anlamli farklilasma tespit edilmemistir

[F(6,41)=.298, p=.934, p>.05].

4.6. Ogrencilerin uyku Kalite diizeyinin gelir durumlarina gére sonuglar

Universite 6grencilerinin  uyku kalite diizeyinin gelir diizeyine goére farklilasip

farklilagmadiginin tespiti i¢in T-test analizi kullanilmis, sonuglar Tablo 10°da sunulmustur.

155



HUMAN — World Journal of Human Sciences, 2020 - 1
INSAN — Diinya insan Bilimleri Dergisi, 2020 — 1
ISSN: 2717-6665

Tablo 10. Ogrencilerin uyku kalite diizeyinin gelir durumuna gore dagilim

Diisiik gelir diizeyi Orta gelir diizeyi t p
N X Ss n X Ss

-,109 914%*
7 7,42 2,07 41 7,53 2,48

*n=.914; p>.05 anlamli farklilasma yoktur.

T-test analiz sonuglarina gore gelir diizeyine gore toplam PUKI puanlar1 arasinda anlaml

farklilasma bulunmamustir [t(,99)=-,109, p=.914; p>.05).

TARTISMA VE SONUC

Uyku geng bireylerin sagliginda énemli yer tutmaktadir. Yetersiz uykunun saglik icin tehdit
olusturmasiin yaninda biligsel, psikomotor ve duygusal fonksiyonlarda azalmaya neden
oldugu bilinmektedir (akt. Aysan ve ark., 2014). Epstein ve arkadaslar1 (1998) Israil’deki
ilkokul, ortaokul ve lise 6grencileriyle yaptiklar1 arastirmada, az uyku siiresi ile giin i¢i
yorgunluk, okulda konsantrasyon yetersizligi ve sinifta uykuya egilim arasinda anlamli iliski
oldugunu gostermistir. Bu arastirma tiniversite 6grencilerinin kotii kalitede uyku uyuduklarini
ortaya koymustur. Ulkemizde gengler ile uyku iizerine yapilan arastirma sayisi son derece kisitli
olmakla birlikte, saglik caligsanlari ile yapilmis bazi arastirmalara rastlamak miimkiindiir.
Hemysireler ile yapilan arastirmalar incelendiginde yogun bakimlarda (6rn. Coban, Yilmaz, Ok,
Erbiiyiin ve Aydin, 2011) ve acil serviste (6rn. Karagézoglu ve Bingol, 2008) gérev yapan
hemsirelerde uyku kalitesinin kotii oldugu goriilmektedir. Selvi ve arkadaslari (2010)’nin
hemsireler ile yaptig1 arastirmasinda vardiyali ¢alisan grupta somatizasyon, obsesif-kompulsif
bozukluk, kisiler arast duyarlilik, kaygi, paranoid diisiince skorlar1 ile genel belirti indeksi
puanlarinin anlamli bir bi¢imde daha yiiksek ¢iktig1 goriilmektedir. Senol ve arkadaslari (2012)
aragtirmalarinda adolesanlarin %54,7 sinin kotii uyku kalitesine sahip oldugunu ortaya

koymustur. Bu haliyle arastirma literatiir bilgisini destekler niteliktedir.

Arastirma bulgular1 6grencilerin en sik (%18.8) olarak saat 02:00°da uyuduklari, %93,7’sinin
saat 00:00°dan sonra uyuduklari, en sik (%27,1) olarak yataga yatmalarinin ardindan 30 dakika
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icerisinde uyuduklart gériilmiistiir. Ayrica 6grencilerin uykuya dalma siirelerinin ortalamalari
incelendiginde ortalama 28,62+21,23 dakika icerisinde uykuya daldiklar1 anlasilmigtir.
Ogrencilerin en sik (%16,7) 7 saat uyuduklari goriilmiistiir. Uyku siireleri ortalamalar:
incelendiginde 6grencilerin ortalama 8,06+1,55 saat uyuduklar1 anlagilmistir. Yapilan analiz
sonuglarina goére cinsiyet, yas ve gelir durumlarma gére PUKI puanlarinda anlamli bir

farklilagma bulunmamustir.

Uyku Kkalitesi iyi olanlarla ko6tii olanlar karsilastirildiginda; ko6tii uyku kalitesine sahip
ogrencilerin fiziksel ve psikososyal saglik problemlerini anlamli sekilde daha fazla
deneyimledikleri (Lund ve ark. 2010), uykusuzluk sonucunda konsantre olmakta zorlanma,
yorgunluk, sinirlilik, anksiyete ve depresyon gibi sorunlar yasadiklari bildirilmektedir
(Fernandez ve ark 2009). Orzech ve arkadaslar1 (2011) tiniversite 6grencilerinin %25 ile
%50’sinin giin i¢cinde 6nemli seviyede uykulu oldugunu bildirmiglerdir. Ayni1 ¢aligmada
uykudan dinlenmis olarak uyanmayan (p<0.05) ve derslerde uyukladigi bildiren 6grencilerin
uyku kalitesinin daha koti oldugu saptanmistir (p<0.001). Arastirma sonuglarinda kot uyku
kalitesinde uyku uyuyan Ogrencilerin geceleri siklikla bacaklarda seyirme ve sigrama
davraniglarinin oldugu ortaya ¢ikmistir. Ayrica aragtirmanin kodlanamayan malzemesi
incelendiginde katilimcilarin 6lgekleri teslim ederken siklikla derste uyuma, dinlenmis olarak
uyanmayan Ogrencilerin giin igerisindeki aktivitelerini yerine getirmede zorlanma, isteksizlik
gibi durumlar bildirdikleri goriilmiistiir. Uyku kalitesinde bozulmanin yol agtig1 sonuglar g6z
ontinde bulunduruldugunda, tiniversite 6grencileri, uyku kalitesinin kotii olmasina bagh olarak
bir takim saglik sorunlariyla karsi karsiya kalabilmektedirler. Bu durum 6grencilerin akademik

basarisini, motivasyonunu ve sosyal yasamini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Oneriler

Universite 6grencilerinin  kaliteli uyku konusunda bilinglendirilmesi, kaliteli uyku
uyuyabilmeleri igin gerekli aliskanliklarin kazandirilmas: énemlidir. Ornegin; her sabah ayni
saatte kalkilmasi (dinlenmek amaciyla uykuya devam etmek dinlendirici olmadigi gibi, uyku
ritmini de bozabilmektedir), yatis zamaninin ayni saatlerde olmasinin saglanmasi, giindiiz
uykularinin kaldirilmasi, yatak odasinin sessiz olmasi, 151k ve 1s1 yoniinden ideal olmasi, yatak

odasinin uyku ve cinsel yasam disinda farkli amaglarla kullanilmamasi (Tv seyretme, yemek
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yeme, miizik dinleme, ders calisma vb.), uyku saatine yakin yemek yenmemesi, yataga a¢
yatilmamasi ve yatmadan once asirt sivi aliminin 6nlenmesi, yatma saatinden en az 6 saat
oncesine kadar kafeinli, alkolli, kolali iceceklerden ve tiitiin kullanimindan kagimlmasi, gece
uyunamadiginda yatakta uyumak i¢in zorlanmamasi, yorgun olundugu zaman degil, uyku
geldiginde yataga yatilmasi, eger yatakta 15-30 dakika i¢inde uyunmadiysa, yataktan ¢ikip

baska odaya gec¢ilmesi Onerilmektedir.

Smirhhklar

Bu arastirma 6grencilerin verdigi yanitlar, arastirmanin yapildigi tarih, belirtilen fakiiltenin
ogrencileri ile sinirhidir. Erkek sayisinin siniftaki kiz sayisina gére daha az olmasi ve sinifin az
Ogrenciden olugsmasi gibi sinirliliklar aragtirmanin sonucunu olumlu ya da olumsuz bi¢imde

etkilemektedir.
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