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ABSTRACT

Introduction: This descriptive study has been made in order to evaluate the factors which affect the sleep habit and quality of Balikesir University Health
College students. Method: The study was carried out between 23 March and 15 April 2017. Students who receive education in nursing and midwifery
departments of Balikesir University Health College have taken part in the research. Nursing students took the survey, formed by researchers by reviewing the
literature, in classroom environment. Descriptive analysis was made and continuous data were compared with student-t and ANOVA tests. Results: The
average age of the students in this study is 21.4 + 1.8 and 84.1% of students are female and 65.7% of students are nursing students. 37.6% of students taken
part in this study stated that their academic achievement is good, 69.7% of students said their incomes and expenses are equal and 65.9% of students expressed
that they stay in dorm. It is determined that 62.7 of students have poor sleep quality according to the students ' PUKI points average. It has been found out that
51.4% of the students wake up at the least once at night, 18.7% lived sleep problem in the past and 51% sleep 6-7 hours at night. Students who are in the first
class degree, who state their academic achievement is bad, students who have gastrointestinal discomfort in the last month who and have acute infection and
psychological problem have meaningfully higher PUKI points averages than students who are not at the first grade, who state their academic achievement is
very good, students who didn't have gastrointestinal discomfort in the last month and students who didn't live acute infection and psychological problem (p <
0.05) Also students who smoke/use alcohol, drink more than five cups of coffee/tea per day, wake up at the least once time at night, had sleep problem in the
past, are always late for lessons and eat something before sleep have meaningfully higher PUKI points averages statistically than students who don't smoke/use
alcohol, don't drink more than five cups of coffee/tea per day, don't wake up at night, didn't live sleep problem in the past, are not late for the lessons and don't
eat something before sleep(p < 0.05). Conclusion: It is determined that students have significant sleep problems; class, academic achievement, physical and
psychological discomfort, using cigarette/alcohol, tea consumption, having sleep problems at night, waking up without rest and snacking before bed are related
to sleep quality. It is advised to inform nursing and midwifery students, who are taking health discipline education, about importance of sleep and factors
related to sleep quality.
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OZET

Giris: Bu tammlayic1 calismanm amaci, Balikesir Universitesi Saglik Yiiksekokulu dgrencilerinin uyku ahiskanliklarmi ve kalitesini etkileyen faktorleri
degerlendirmektir. Yontem: Calisma 23 Mart-15 Nisan 2017 tarihleri arasinda yiiriitiilmiistiir. Arastirmaya Balikesir Universitesi Saglik Yiiksekokulunda
Ogrenim géren hemsirelik ve ebelik 6grencileri alinmistir. Aragtirmacilar tarafindan literatiir taranarak olusturulan anket formu hemsirelik dgrencilerine sinif
ortaminda uygulanmigtir. Tanimlayici analiz yapilip siirekli veriler student-t ve ANOVA testleri ile karsilagtirilmistir. Bulgular: Bu ¢alismada 6grencilerin
yas ortalamast 21,4 = 1,8 olup %84,1ini kiz ve %65,7’si hemsirelik boliimii 6grencileri olusturmaktadir. Ogrencilerin %37,6’s1 akademik basarisinin iyi
oldugunu, %69,7’si gelirlerinin giderlerine denk oldugunu, %65,9’u yurtta kaldigini ifade etmistir. Ogrencilerin PUKI puan ortalamasina gére 62,7’sinin kétii
uyku kalitesine sahip oldugu saptanmistir. Ogrencilerin %51.4’iiniin gece en az bir defa uyandig1, %18,7’sinin gegmiste uyku sorunu yasadigi, %51 ’inin gece
6-7 saat uyudugu bulunmustur. Arastirmada birinci smiflarin diger siniflara gore, akademik basarisini kotii olarak belirtenlerin ¢ok iyi olarak belirtenlere gore,
son bir ayda gastrointestinal rahatsizlik yasayanlarin yasamayanlara gore ve akut enfeksiyon gegiren ve psikolojik bir sorun yasayanlarin yagamayan gruba
gore Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir (p < 0,05). Ayrica sigara/alkol kullananlarin
kullanmayanlara gore, giinliik bes bardaktan fazla ¢ay/kahve tiiketenlerin tiikketmeyenlere gore, gece en az bir defa uyananlarin uyanmayanlara gére, gegmiste
uyku sorunu yagayanlarin uyku sorunu yagamayanlara gore, derslerine her zaman geg kalanlarin ge¢ kalmayanlara gore ve gece uyumadan once atigtiranlarin
atigtirmayanlara gore Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi puan ortalamalar istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek ¢ikmistir (p < 0,05). Sonug: Ogrencilerin
onemli olgtide uyku sorunlarmmn oldugu; smif, akademik basari, fiziksel ve psikolojik rahatsizlik, sigara/alkol kullanimi, gay tiiketimi, gece uyku sorunu
yasama, dinlenmis olarak uyanamama, yatmadan once atigtirma ile uyku kalitesinin iligkili oldugu goriilmiistiir. Saglik disiplini egitimi alan hemsirelik ve
ebelik 6grencilerinin uykunun énemi ve uyku kalitesi ile iliskili faktorler konusunda bilgilendirilmesi onerilmektedir.
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GIRIS

Insamin  varhigini siirdiirebilmesi i¢in biyolojik,
psikolojik, sosyal ve kiiltiirel temel
gereksinimlerinin karsilanmas: gerekmektedir. Bu
temel gereksinimlerden biri de uykudur. Fiziksel
biliylimenin ve akademik performansin
gliglendirilmesinde uyku temel unsurdur. Uykunun
saglik ve yasam kalitesi ile dogrudan iliskisi
bulunmaktadir. Uyku saglikli yasamin onemli bir
parcasidir ve sagligin siirdiiriilebilir olmasi igin
gerekli olan bir siiregtir.>2

Uykusuzluk wveya uyku Kkalitesinin iyi
olmamasi saglig etkileyen énemli bir sorundur. Her
yas grubunda goriilmekte olan uyku bozukluklart
diinya genelinde artis gosteren ciddi bir saglik
sorunu haline gelmis olup® 6zellikle ({iniversite
ogrencilerinde uyku sorunlarmin sik goriildiigii ve
uyku kalitelerinin kotii oldugu belirtilmistir.® Her
ne kadar zamanu, siiresi ve igerigi saglikli kigilerde
degisse de 13-22 yasindaki bireylerin giinliik 9-10
saat uyku uyumas: gerekmektedir.’

Uyku siiresi az olan kisilerin, iyi uyuyan
kisilere goére giin iginde fonksiyonlar1i yerine
getirirken daha fazla zorlandiklari, daha fazla
gerilim ve depresyon yasadiklar saptanmustir. Kotii
uyku kalitesine sahip 6grencilerin iyi uyku kalitesine
sahip olanlara gore fiziksel ve psikososyal saglik
problemlerini daha fazla yasadiklart
bildirilmektedir.® Uyku Kkalitesi; yasam tarzi,
cevresel faktorler, is, sosyal yasam, ekonomik
durum,  saghk durumu ve stres gibi gesitli
faktorlerden etkilenmektedir.!® Fizyolojik ve/veya
ruhsal hastaliklar, ilag kullanimi, kafein iceren
icecek ve besinleri fazla tiiketme, giinliik yagamdaki
stres, anksiyete ve diger emosyonel sorunlar uyku
diizeni ve  kalitesinde  bozulmaya  yol
agabilmektedir.!? Diger yandan yiiksekdgrenim
goren oOgrencilerin genellikle diizensiz bir uyku
diizenine sahip oldugu, uyuma ve uyanma saatlerinin
degistigi, hafta sonu daha fazla uyuduklan
belirtilmigtir. Ayrica 6grencilerin hafta boyunca,
okulda veya klinik uygulamada uyku yoksunluguna
girdikleri bildirilmistir,*2

Ogrencilerde uykusuzluk, ozellikle gece
uykusuz kalma, diisiik akademik basari, madde
bagimliligi, madde  yoksunlugu, duygusal-
davranissal bozukluklar ve yeme bozukluklar1 gibi
psikososyal sorunlarin yaninda fiziksel sorunlar ve
kazalar ile de iliskilendirilmektedir.® Kalitesiz uyku
ve uykusuzluk sonucunda konsantre olmada
zorlanma, yorgunluk, sinirlilik, anksiyete ve
depresyon gibi sorunlar yasadiklar1
bildirilmektedir.** Yeterli ve Kkaliteli uykunun
saglanmast i¢in uyku durumunun saptanmasi,
uykuyu olumlu veya olumsuz etkileyen etmenlerin
incelenmesi gerekmektedir.

Ulkemizde ise iiniversite &grencilerinde
uyku konusundaki ¢alismalar sinirhidir. Karatay ve
arkadaglarinin caligmasinda hemgirelik
ogrencilerinin  6nemli oOlglide uyku sorunlarinin
oldugu saptanmgtir. * Saygili ve ark. tarafindan
yapilan ¢alismada da iiniversite 6grencilerinin biiyiik
bir kisminda (%695) uyku kalitesinin koétii oldugu
bildirilmistir. °

Universite dgrencilerinin uyku kalitesi ve
yasadiklart  yorgunluk ile iligkili  faktorleri
belirlemek, sorunun ¢odziimiine ydnelik girisimler
acisindan vazgegilmezdir. Ozellikle saglik hizmeti
sunacak olan hemsirelik ve ebelik 6grencilerinin
fiziksel ve ruhsal yonden iyilik hallerinin en {ist
diizeyde tutulmasi ve siirdiiriilmesi ¢ok onemlidir.
Bu bireylerin meslekleri ve aldiklari sorumluluk
geregi acik bir zihin ve dikkate sahip olmalari,
saglikli bir uyku aligkanligt kazanmalari ile
miimkiindiir.® Arastirmalar, uyku yoksunlugunun
saglik calisanlarinda tibbi hata yapma riskini
arttirdigini ~ gostermistir.’®  Ogrencilerin  uyku
kalitesini ~ belirlemek  ve  bunu etkileyen
olumlu/olumsuz  etkenleri incelemek, alinacak
onlemler agisindan 6nemlidir. Saglik profesyoneli
olma yolunda egitim alan hemsirelik ve ebelik
Ogrencilerinin  uyku kalitesi ve aligkanliklariyla
ilgili caligmalar yurt disinda yeterli olmasina ragmen
iilkemizde smurlt sayida bulunmamaktadir. Bu
nedenlerle calismamiz, Balikesir Universitesi Saglik
Yiiksekokulu hemsirelik ve ebelik 6grencilerinin
uyku aligkanliklarint  ve  kalitesini  etkileyen
faktorleri degerlendirmek amacryla yapilmustir.

YONTEM

Tanimlayici ve kesitsel tipteki bu ¢aligma 23 Mart-
15 Nisan 2017 tarihleri arasinda Balikesir
Universitesi Balikesir Saglik  Yiiksekokulunda
yiriitiilmiistir.

Arastirmanin evrenini, 2016-2017 egitim-
ogretim yilinda, Balikesir Universitesi Balikesir
Saglik  Yiiksekokulunda Ogrenim goren tiim
ogrenciler (n = 950) olusturmugtur. Arastirmada
orneklem se¢imine gidilmeden evrenin tamamina
ulasilmasi hedeflenmistir. Arastirmada goniilliiliik
esas alinmis olup, arastirmaya katilmayr kabul
etmeyen ve anket formlarmi eksik dolduran
ogrenciler (448 dgrenci, %47,16) arastirma kapsami
disinda birakilmis, toplam 502 (%52,84) 6grenciyle
arastirma tamamlanmuistir.

Calismada veri toplama araci olarak sosyo-
demografik veri formu ve Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi (PUKI) kullanilmis ve veriler yiiz yiize
goriisme yontemiyle toplanmustir.

Sosyodemografik Veri Formu 6grencilerin
sosyodemografik o6zelliklerini ve uykuyu etkileyen
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faktorleri igeren 17 sorudan olusmaktadir. Veri
formunun ilk 12 sorusu 6grencinin cinsiyeti, yasi,
smifi, okulda devam ettigi boliimii, derslerdeki
akademik bagari algisi, ailesinin gelir diizey algisi,
su anda yasadig1 yer (arkadaslar ile kiraladiklart
evde, yurt, aile ile birlikte), akut veya kronik bir
hastaliginin olma durumu, sigara/alkol kullanma
durumu, bir giinde tiikettigi cay/kahve miktarini
icermektedir. Veri formunun son 5 sorusu ise
Ogrencinin giinliik toplam uyku saati, uykuya rahat
dalma, gece uykudan uyanma, sabahlart dinlenmis
olarak uyanma, kendine ait tek basina uyuyabildigi
oda durumu, yasamis oldugu uyku sorunu,
uyumadan Onceki davranisi, uyku ilact kullanma
durumu, derslerine ge¢ kalma durumu gibi uykuyu
etkileyen faktorleri igeren maddelerden olusmustur.
PUKI, Buysse ve ark. (1989) tarafindan
gelistirilmis, Agarglin ve ark. (1996) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmistir. PUKI, gecmis bir aylik
sirede  uyku  kalitesini ve  bozuklugunu
degerlendiren, 19 maddelik bir 6zbildirim dlgegidir.
Olgek 24 sorudan olusur, 19 soru &zbildirim sorusu,
5 soru es veya oda arkadasi tarafindan yanitlanacak
sorulardir. Olgegin puanlanan 18 sorusu 7
bilesenden olusur: Oznel Uyku Kalitesi, Uyku
Latansi, Uyku Siiresi, Alisilmis Uyku Etkinligi,
Uyku Bozuklugu, Uyku ilaci Kullanimi ve Giindiiz
Islev Bozuklugu. Her bir bilesen 0-3 puan iizerinden
degerlendirilir. Yedi bilesenin toplam puani dlgek
toplam puanini verir. Toplam puan 0-21 arasinda
degisir. Toplam puanin 5’ten biiyiilk olmasi “kotii
uyku kalitesini” gosterir. Toplam puan1 5 ve altinda
olanlarin uyku kalitesi “iyi” olarak degerlendirilir.
Olgegin Tiirkge i¢ tutarhilik katsayis1 0,80 olarak
bildirilmigtir.*

Arastirma sonucunda elde edilen veriler
bilgisayar destekli SPSS veri tabaninda girilmistir.
Temel betimleyici verilerin analizinde sayi, yiizde,
ortalama kullanilmistir. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov Smirnov testi ile test
edilmigtir. Veriler normal dagilima uydugu ve
homojen dagilim gosterdigi icin parametrik test
yontemleri ile istatistik analizi yapilmstir. Tki farkli
grup  arasindaki  karsilastirmalarda  bagimsiz
gruplarda t testi, ikiden fazla degiskeni
karsilagtirdigimizda Tek Yonlii Varyans analizi
uygulanmigtir. Varyans analizinde anlamli ¢ikan
bulgular i¢in hangi gruplar arasinda fark oldugu
Tukey testi ile belirlenmistir. Sonuglar %95°1ik
giiven araliginda, anlamlilik p < 0,05 diizeyinde
degerlendirilmistir. Calismanin yapilabilmesi i¢in
Balikesir  Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Aragtirmalar Etik  Kurulundan ve Balikesir
Universitesi Saglik Yiiksekokulu Miidiirliigii’nden
izin alinmistir. Ayrica Ogrencilerin ¢aligmaya
katilmalar1 goniilliiliik esasina dayandirimstir.

BULGULAR

Aragtirma grubunda 6grencilerin yas ortalamasi 214
+ 1,8dir. Ogrencilerin PUKI 6lcegi alt boyut puan
ortalamalar1 Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin PUKI 6lcegi alt boyut
puan ortalamalari

Olcek Ortalama Standart
Altboyut sapma
Oznel uyku | 1,28 0,68
kalitesi

Uyku latensi 1,52 0,88
Uyku siiresi 0,59 0,89
Alisilmig uyku | 0,33 0,70
etkinligi

Uyku 1,40 0,60
bozuklugu

Uyku ilact | 0,06 0,32
kullanimi

Gindiiz islev | 1,30 0,91
bozuklugu

TOPLAM 6,52 2,81
Tablo 2. Ogrencilerin PUKI puan ortalamasi
(n=502)

PUKI Orani Say1 Yiizde

Iyi (0-5 puan) | 187 37,25
Koti (6 ve | 315 62,75
iizeri puan)

Tablo 2’ye baktigimizda 6grencilerin PUKI
puan ortalamasi 6,52 + 2,81 olarak kotii diizeyde
bulunmustur. Tablo 3’te Ogrencilerin bireysel
ozellikleri ile PUKI puan ortalamalarimin
kargilagtirilmasi yer almaktadir. Cinsiyet, okudugu
boliim, gelir diizey algisi, ikamet tlirii ve giinliik
kahve tiiketimi ile PUKI puan ortalamas: arasinda
istatistiksel olarak anlaml fark saptanmamistir (p >
0,05). Arastrma grubunda  Dbirinci  simifta
okuyanlarin ikinci sinifta okuyanlara gore, akademik
basarisi ¢ok 1iyi olanlarin akademik basarisi
iyi/orta/kotii olanlara gore, giinde 5 ve tizeri bardak
cay icenlerin giinde 1-2 bardak cay icenlere gore
PUKI puan ortalamasi daha yiiksek g¢ikmustir ve
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmigtir (p <
0,05). Ogrencilerden son bir ayda gastrointestinal
sistem rahatsizligi gecirenlerin/akut enfeksiyon
gecirenlerin/psikolojik  rahatsizlik  gegirenlerin
gecirmeyenlere ve  sigara/alkol  kullananlarin
kullanmayan gruba gére PUKI puan ortalamasi daha
yiiksek diizeyde bulunmustur ve istatistiksel olarak
anlamli fark saptanmustir (p < 0,05).

Tablo 4’te dgrencilerin uyku davranislari
ile PUKI puan ortalamalarinin karsilastiriimasi yer
almaktadir. Aragtirma grubunda gece en az bir defa
uyananlarm, uykuya  hi¢bir = zaman rahat
dalamadigini sdyleyenlerin, gegmiste uyku sorunu
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Tablo 3. Ogrencilerin bireysel 6zellikleri ile PUKI puan ortalamalarinin karsilastirilmas: (n= 502)

Degisken | Say1 | Yiizde | X+SS p degeri
Cinsiyet

Kadin 422 84,1 6,55+2,79 p=0,523*
Erkek 80 15,9 6,33+2,89

Simifi

1.siif 111 22,1 7,08+2,66

2.smif 151 30,1 6,04+2,96 p=0,028**
3.smf 155 30,9 6,63+2,62

4 .simf 85 16,9 6,43+2,94

Boliim

Hemgirelik 330 65,7 6,55+2,83 p=0,694*
Ebelik 172 34,3 6,45+2,76

Akademik basari

Cok iyi 73 14,5 3,21+1,83 p=0,000**
Tyi 189 37,6 5,49+1,51

Orta 165 32,8 7,47+1,89

Koti 75 14,9 10,2242 .66

Gelir diizeyi algisi

Gelir giderden az 106 21,1 6,81+£3,11

Gelir gidere denk 350 69,7 6,50+2,69 p=0,273**
Gelir giderden fazla 46 9,2 6,02+2,90

ikamet tiirii

Evde 140 27,9 6,27+3,13

Yurtta 331 65,9 6,67+2,68 p=0,187**
Aile ile birlikte 31 6,2 5,96+2,46

Son bir ayda gastrointestinal sistem rahatsizhigi gecirme durumu

Var 95 18,9 7,42+3,05 p=0,001*
Yok 407 81,1 6,31+2,71

Son bir ayda akut enfeksiyon gecirme durumu

Evet 111 22,1 7,18+2,70 p=0,005*
Hayir 391 77,9 6,33+2,81

Son bir ayda psikolojik rahatsizhik ge¢irme durumu

Evet 115 229 7,90+2,87 p=0,000*
Hayir 387 77,1 6,11+2,66

Sigara kullanma durumu

Kullaniyor 118 23,5 6,93+2,93

Kullanmiyor 384 76,5 6,39+2,76 p=0,040*
Alkol kullanma durumu

Kullaniyor 42 8,4 7,79+3,24 p=0,016*
Kullanmiyor 460 91,6 6,45+2,80

Giinliik cay tiiketimi

1-2 cay bardag: 59 11,8 6,08+2,50

3-4 cay bardag: 272 54,2 6,29+2 .85 p=0,011**
5 ve lizeri ¢ay bardagi 171 34,1 7,03+2,77

Giinliik kahve tiiketimi

I¢miyor 144 28,7 6,13+2.58

1-2 kahve fincanm 314 62,5 6,71+2,86 p=0,114**
3 ve tizeri kahve fincani 44 8,8 6,40+3,06

* t testi, **Tek yonlil varyans analizi
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Tablo 4. Ogrencilerin uyku davramslari ile PUKI puan ortalamalarimin karsilastirilmasi (n= 502)
Gece uykudan uyanma | Say1 Yiizde X+ss p degeri
Uyaniyor 258 51,4 7,16+2,83 p=0,000*
Uyanmiyor 244 48,6 5,84+2,62

Yataga girdiginde uykuya rahat dalma

Higbir zaman 47 9,4 8,17£3,21

Bazen 226 45,0 7,1242,53

Genellikle 146 29,1 6,13£2,65 p=0,000**
Sik sik 42 8,4 5,26+1,75

Her zaman 41 8,2 3,97+2,86

Gecmiste yasamis oldugu uyku sorunu

Uyku sorunu yagamig 94 18,7 7,5843,05

Uyku sorunu yagamamis | 408 81,3 6,27+2,69 p=0,000*
Gece uyku siiresi

4 saatten az 13 2,6 9,69+4,02

4-5 saat 79 15,7 8,25+2.97

6-7 saat 256 51,0 6,32+2,60 p=0,000**
8 saat ve lizeri 154 30,7 5,68+2,38

Sabahlar1 dinlenmis olarak uyanma durumu

Higbir zaman 99 19,1 7,72+3,09

Bazen 243 48,4 6,74+2,74

Genellikle 119 23,7 5,67+2.21 p=0,000**
Her zaman 41 8,2 4,75+2.,49

Derslerine ge¢ kalma durumu

Higbir zaman 160 31,9 5,724+2,57

Bazen 262 52,2 6,90+2,83

Genellikle 46 9,2 6,9342.55 p=0,000**
Her zaman 34 6,8 6,96+3,27

Gece uyku éncesi davranisi

Kitap okumak 101 20,1 5,61+2,40

Gece atistirmasi 36 7,2 7,09+3,06

Bilgisayar/Telefon 265 52,8 5,82+2,65 p=0,000**
kullanmak

Televizyon izlemek 100 19,9 7,06+2,84

* t testi, **Tek yonlil varyans analizi

yasayanlarin, gece 4
sabahlar1  higbir

zaman

dinlenmis

saatten az uyuyanlarin,
olarak

uyanamadigini ifade edenlerin, derslerine her zaman
geg kalanlarin ve gece uyumadan dnce atigtiranlarin
PUKI puan ortalamalar1 yiiksek bulunmustur ve
istatistiksel olarak anlamli fark saptanmistir (p <
0,05). Uyku ilact kullanma ve kendine ait oda
durumu ile PUKI puan ortalamasi arasinda
istatistiksel olarak anlamli1 fark saptanmanmustir (p >
0,05).

TARTISMA

Zayif uyku kalitesi otonomik disfonksiyon,
psikiyatrik bozukluklar, daha disiik akademik
performans, erken yaslanma, depresyon, calisma
verimliliginde azalma ile baglantili oldugu igin insan
yasaminin  kalitesini dogrudan  etkiler.!?
Hemsirelik/ebelik 6grencilerinin saglik ve refahinin,
gelecekte sunulacak saglik hizmetinin Kalitesinde
onemli rol oynadig1 disiinilmektedir. Bu
caligmanin, saglik hizmeti sunacak hemsirelik ve

ebelik Ogrencilerinin uyku kalitesinin ve bunu
etkileyen faktorlerin belirlenmesi ve alinacak
onlemler agisindan 6nemli oldugu diistintilmektedir.

Saglik Yiiksekokulu ogrencilerinin uyku
alisgkanligini  degerlendirmek i¢in yapilan bu
calismada, dgrencilerin PUKI puan ortalamasinin
kotii diizeyde oldugu (6,52 + 2,81) bulunmustur.
Calismamizin bulgular literatiirle uyumludur. Suen
ve ark. da c¢alismalarinda bir c¢ok {iniversite
Ogrencisinin genel olarak diisiik uyku kalitesi
seviyesinden muzdarip olduklarini saptamiglardir.*®
Yarmohammadi ve ark. Tahran Universitesi Saglik
Bilimleri  Fakiiltesinde yaptiklar1  caligmada,
dgrencilerin PUKI puan ortalamasmi 5,16 + 2,88
olarak saptarmglardir.’® Pallos ve ark. Japonya’da
iiniversite Ogrencileriyle yaptiklar1 arastirmada
PUKI puan ortalamasim 5,00 + 2,7 olarak
saptanmuslardir.®  Sajadi  ve ark. hemsirelik
ogrencileri arasinda yaptiklar1 calismada PUKI puan
ortalamasini 6,47 + 3,56 olarak saptamuslardir.?
Ulkemizde uyku kalitesi ile ilgili yapilan ¢calismalara
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bakarsak;  Saygili ve arknm  {niversite
ogrencilerinde uyku kalitesi ve yorgunluk diizeyini
inceledikleri calismalarinda PUKI puan ortalamasin
6,9 + 2,4 olarak bulmuslardir.® Karakog saglik alan
calisanlarinda PUKI puan ortalamasini 6,96 + 3,19
olarak saptamustir.** Caliyurt vardiyal: olarak ¢aligan
saglik personelinde, hemsirelerin, doktorlarin ve jet-
lag olan uzun siireli ugus personelinin yorgunluk
puanlarimi sirasiyla 8,26 + 3,60, 6,60 + 2,69, 6,33 +
2,69 ve 7,00 + 2,63 olarak saptamustir.?? Bu puan
ogrencilerin uyku kalitesinin saglik caliganlar1 ve
hatta jet-lag olan uzun siireli ugus personeli kadar
kotli oldugunu ortaya koymaktadir. Buna ydnelik
olarak uyku kalitesi ile ilgili 6grencilerin saglik
sorunlarini iyilestirmek igin, egitim kurumlarinin
ozel miidahaleler planlamasi gerektigi
diisiiniilmektedir. Ozellikle aile hekimi, hemsire ve
diger saglik personeli tarafindan planlanacak
egitimlerin faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

Ogrencilerin PUKI puan ortalamalarina
bakildiginda; %37,25’inin iyi, %62,75’inin kot
puan aldigr goriilmistiir. Xu ve ark. Cin’de yasayan
genclerin - %54,6’sinin - uyku sorunu oldugunu
saptamuslardir.® Suen ve ark. yaptigi calismada
ogrencilerin  %58’inin  uyku sorunu yasadigini
saptamuslardir.®®  Sajadi  ve ark. hemsirelik
Ogrencileri  arasinda  yaptigt  ¢aligmalarinda
ogrencilerin  %64,4’tiniin uyku kalitesinin kot
oldugunu bulmuglardir.?! Saglkla ilgili alanlarda
O0grenim goren Ogrenciler arasinda yapilan birgok
calismada ogrencilerin %32,5-%88 arasinda kotii
uyku kalitesine sahip oldugu belirlenmistir,5624
Calismamiz ~ bulgular1 literatiirle uyumludur.
Calismamizda PUKI puami ortalamas:  5’in
tizerindedir ve bu durum 6grencilerin yaklasik {igte
ikisinin uyku Kkalitesinin kotli oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu sonuca gore 6grencilik yillarinda
saglikli uyku aligkanliginin kazandirilmas: i¢in
gerekli onlemler alinmasi gerektigi
diigiiniilmektedir.

Bu c¢alismada birinci sinifta okuyan
ogrencilerin ikinci simfta okuyanlara gore PUKI
puan ortalamalart daha yiiksek bulunmustur.
Calismamiza benzer Karatay ve ark. birinci siif
hemsirelik 6grencilerinin PUKI puan ortalamalarim
daha yiiksek diizeyde saptanuslardir.®® Birinci simf
Ogrencilerinin uyum asamasinda olmalari, derslere
ve yeni bir yasam diizenine aligma slirecinde
olmalar1, uyku diizeninde bozukluk yasamalarina
neden olabilir. Bu alisma siirecinde onlara destek
verilmesinin uyku diizenini saglamalarina yardime1
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Calisgmamizda akademik basarisini kotii
olarak degerlendirenlerin uyku kalitesi daha diisiik
diizeyde Dbelirlenmistir.  Yapilan ¢aligmalarda
diizensiz uyku® ve uyku siiresi?® azliginin okul
performansiyla iligkili oldugu belirtilmistir. Sajadi

ve ark. hemsirelik Ogrencileri ile yaptiklar

caligmada akademik basarisi diisiik olan 6grencilerin
PUKI puan ortalamasini diisiik bulmalarina ragmen,
istatistiksel olarak anlaml fark saptamamglardir.?!
Yapilan bir diger ¢aligmada diigiik akademik bagarisi
olan Ogrencilerin %72,7’sinin uyku kalitesinin
diisiik oldugu saptanmmstir.?® Lowry ve ark. da
ogrencilerde ders notu ve uyku kalitesi arasinda
anlamli  iliski  oldugunu  saptamuslardir.?’
Universitede yiiksek akademik performans, kariyer
bagsarisi ile yakindan ilgilidir. Akademik performans
gelecek egitim basarisini ve geliri etkiler ve bu da
saglik ve yasam kalitesini etkiler. Bu nedenle,
akademik notlarla ilgili faktorleri belirlemek hem
iiniversiteler hem de o&grenciler igin onemlidir.?®
Ogrencilere akademik performans: arttirmak igin
uykusuz kalmanin degil saglikli uyku aliskanligi
kazanmanin 6nemi hakkinda egitimler verilmelidir.
Arastirma grubunda son bir ayda gastrointestinal
rahatsizlik gecirenlerin, akut enfeksiyon
gecirenlerin, psikolojik bir sorun yasayanlarin PUK{
puan ortalamalar1 yiiksek bulunmustur. Yapilan
baska bir caligmada kronik hastalik ile uyku kalitesi
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu
saptanmustir.> Hastaliklarm uyku kalitesini olumsuz
yonde etkilemesi beklenen bir sonugtur. Buna
yonelik olarak hastaliklarin birincil olarak tedavi
edilmesinin  uyku kalitesini olumlu ydnde
etkileyebilecegi diisliniilmektedir.

Yaptigimiz arastirma sonucunda;
sigara/alkol kullananlarla uyku Kkalitesi puan
ortalamasi arasinda istatistiksel agidan fark
bulunmustur. Literatiirde sigaranin i¢erdigi nikotin
nedeniyle uyarici etkisinin oldugu bilinmekte ve bu
nedenle ozellikle uykudan oOnce igilen sigaranin
uykuya dalmay1 zorlastirdigi ve uyku kalitesini
olumsuz yonde etkiledigi ifade edilmektedir.
Yapilan ¢aligmalarda da bizim galismamiza benzer
sekilde sigara igcen bireylerin uyku kalitelerinin
icmeyenlere goére koti oldugu saptanmigtir.®1°
Yapmig oldugumuz arastirma sonuglarina benzer,
James Bawo ve ark. yaptiklari caligmada, alkol
kullanimi ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel
acidan fark bulmuslardir.® Ogrencilere sigara/alkol
tilketiminin 6nlenmesi/azaltilmasi ile ilgili egitimler
verilmesinin faydali olacagi ve uyku kalitesine de
olumlu etki edecegi diislintilmektedir.

Calismamizda cay tiikketimi ile uyku kalitesi
arasinda istatistiksel agidan fark bulunurken, kahve
tilketiminin uyku kalitesini etkilemedigi
saptanmistir. Saygili ve ark. ile Caliyurt gay ve
kahve gibi kafein iceren igeceklerin tiiketilmesinin
uyku Kkalitesi iizerine herhangi bir etkisinin
olmadigin1 bulmuslardir.’®?? Calismamizda 5 gay
bardag1 ve lizeri ¢ay icenlerin sayisinin fazla olmasi
nedeniyle farkin olustugu diisliniilmektedir. Cok
fazla c¢ay tiiketen Ogrencilere 6zellikle uyku
saatlerinden once tiiketimi azaltmalar1 konusunda
bilgilendirilme yapilmas1 dnerilmektedir.
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Arastirma grubunda gece en az bir defa
uyananlarm, uykuya hi¢bir = zaman rahat
dalamadigini sdyleyenlerin, ge¢miste uyku sorunu
yasayanlarin, gece 4 saatten az uyuyanlarin,
sabahlar1  higbir zaman  dinlenmis  olarak
uyanamadigini ifade edenlerin, derslerine her zaman
gec kalanlarin ve gece uyumadan dnce atistiranlarin
PUKI puan ortalamalar1 yiiksek bulunmustur (p <
0,05). Gece uyku siiresi ve uykudan uyanmanin
dogrudan uyku kalitesi ile iliskili oldugu
disiiniilmektedir. Bu nedenle arastirma sonuglari
beklenen bir durumu ifade etmektedir.

Arastirmamin Sinirhiliklar

Arastirma  sonuglari, tek bir {iniversitenin
ogrencilerinin uyku kalitesi ve etkileyen faktorleri
yansitmaktadir. Bu nedenle arastirma sonuglarinin
genellenememesi bu arastirmanin  sinrliligidir.
Aragtirmanin  bir diger smirliligt ise evrenin
tamammna  ulasilmasi  hedeflenmisken, 396
Ogrencinin c¢alismaya katilmaya goniillii olmamasi
ve 52 Ogrencinin  anket formlarmi  eksik
doldurmasidir.

SONUC

Bu caligmada Ogrencilerin 6nemli 6l¢iide uyku
sorunlarinin oldugu; sinif, akademik basari, fiziksel
ve psikolojik rahatsizlik, sigara/alkol kullanimi, ¢ay
tiketimi, gece uyku sorunu yasama, dinlenmis
olarak uyanamama, yatmadan Once atistirma ile
uyku kalitesinin iligkili oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, bu ¢alismanin 6grencilerin
uyku davranisi ve uykuyu etkileyen faktorler
hakkinda farkindalik kazandiracagi, Ogrencilerin
kaliteli uyku aligkanligi gelistirmelerine ydnelik
uygulamalara ve daha sonra yapilacak olan
caligmalara 151k tutacagi, sirl literatiire katki
saglayacag diigiiniilmektedir.

Bununla  birlikte  6grencilerin  uyku
problemlerini ¢ozmede biligsel ve davranigsal uyku
miidahale egitimleri ile ilgili saglik danigmanlig:
almalar1 saglanmalidir. Oncelikle saghk hizmeti
sunacak olan &grencilere diizenli uyku aligkanligi
kazandirmak igin gerekli onlemler alinmali, bu
yonde egitimler verilmelidir. Ozellikle aile
hekimleri, hemsireler ve psikologlarin bu egitimlerin
diizenlenmesinde etkin rol almalarinin Onemli
oldugu diistiniilmektedir. Ayrica 6grencilerin uyku
davranis1 ve kalitesini degerlendiren daha genis
popiilasyonda ¢aligsmalar yapilmasi dnerilmektedir.
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