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Ozet
Giris ve Amac: Uyku kalitesi; genel saglik ve giinliik fonk-

siyonellik lizerinde 6nemli bir faktordiir ve uyku hijyeni dahil
olmak iizere birgok durumdan etkilenir. Uyku hijyeni ise kisi-
nin yeterli siire ve kalitede uyuyabilmesini saglayan ¢evresel
faktorler, aligkanliklar ve uygulamalarin biitiiniidiir. Bu ¢alis-
mada tip fakiiltesi 6grencilerinde uyku kalitesi diizeyi ve belir-

leyicilerinin degerlendirilmesi amaglanmaistir.

Yontem: Tanimlayici tipte tasarlanan aragtirmanin verile-
ri Ocak-Subat 2020 déneminde Marmara Universitesi Tip Fa-
kiiltesi’nde toplandi. Calismaya Tip Fakiiltesi Dénem 2 ve 5
ogrencileri dahil edildi. Veri toplama formu bireysel 6zellikler,
uyku hijyenini etkileyen davranislar ve uyku kalitesi ile ilgili
toplam 37 sorudan olusmaktaydi. Katilimcilarin uyku kalitesi
diizeyi Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) ile degerlendi-
rildi. Veri analizinde ki-kare testi, Fisher’in kesin testi ve Spe-

arman’in siralama korelasyon katsayis1 kullanildi.

Bulgular: Katilimcilarin %66,9’u (n=107) kotii uyku ka-
litesine sahipti. Uyku hijyenini olumsuz etkileyen davraniglar
arasinda en sik yapilanlarin; ‘yatakta cep telefonu/tablet bilgi-
sayar kullanmak’ (‘her zaman’ %26,3, ‘siklikla’ %46,3), ‘ya-
takta giindelik olaylar1 ve endiseli durumlar1 diigiinmek’ (‘her
zaman’ %13,1, ‘siklikla’ %30,0) ve ‘hafta boyunca farkli za-
manlarda uyumak ve uyanmak’ (‘her zaman’ %8,1, ‘siklikla’
%31,9°) oldugu saptandi. PUKI toplam puani ile ‘yatakta giin-
delik olaylar1 ve endigeli durumlari diisiinmek’, ‘hafta boyunca
farkli zamanlarda uyumak ve uyanmak’, ‘yatmadan 6nceki dort
saat icinde kafeinli igecek tiiketmek’ ve ‘yatakta cep telefonu/
tablet bilgisayar kullanmak’ arasinda istatistiksel olarak an-
lamli korelasyonlar bulundu (sirastyla; rtho=0,404, rho=0,334,
rho=0,180 ve rho=169, tiimii i¢in p<0,05).

Sonug: Ogrenciler arasinda kotii uyku kalitesi sikligmin
yiiksek oldugu ve uyku hijyenini olumsuz etkileyen davranig-
larm uyku kalitesi diizeyini diisiirdiigii goriilmiistiir. Universi-
te 0grencilerinde uyku kalitesini artirmaya ve uyku hijyenini
gelistirmeye yonelik yasam tarzi degisikligi olusturacak etkili

rehberlik uygulamalari gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: Uyku kalitesi, tip fakiiltesi 6grencileri,
uyku hijyeni

Summary

Introduction and Aim: Sleep quality is an important deter-
minant of general health and daily functionality and is affected
by many factors, including sleep hygiene. Sleep hygiene, on
the other hand, is the collection of environmental factors, hab-
its, and practices conductive to the person’s sleep for the right
amount of time and quality. This study aimed to evaluate sleep

quality and its determinants in medical students.

Methods: The data of this descriptive study were collected
at Marmara University Faculty of Medicine in January-Feb-
ruary 2020. Medical students from Term 2 and Term 5 were
included in the study. The data collection form consisted of 37
questions about individual characteristics, behaviors affecting
sleep hygiene and sleep quality. The sleep quality level of the
participants was evaluated with the Pittsburgh Sleep Quality In-
dex (PSQI). The chi-square test, Fisher’s exact test, and Spear-

man’s rank correlation coefficient were used in data analysis.

Results: Of the participants, 66.9% (n=107) had poor sleep
quality. Among the behaviors that negatively affect sleep hy-
giene, the most common ones were ‘using a mobile phone/tab-
let computer in bed’ (‘always’ 26.3%, ‘often’ 46.3%), ‘thinking
about daily problems and anxious situations in bed’ (‘always’
13.1%, ‘often’ %30.0%), and ‘sleeping and waking up at dif-
ferent times during the week’ (‘always’ 8.1%, ‘often’ 31.9%).
Statistically significant correlations were found between PSQI
total score and ‘thinking about daily problems and anxious situ-
ations in bed’, ‘sleeping and waking up at different times during
the week’, ‘consuming caffeine within four hours before go-
ing to bed’, and ‘using a mobile phone/tablet computer in bed’
(rh0=0.404, tho=0.334, rho=0.180, and rho=0.169 respectively;
p<0.05 for all).

Conclusion: It was observed that the frequency of poor
sleep quality is high among students, and behaviors that neg-
atively affected sleep hygiene decreased the level of sleep
quality. Effective guidance practices that will create lifestyle
changes to increase sleep quality and improve sleep hygiene in

university students are required.

Keywords: Sleep quality, medical students, sleep hygiene

Almt1 Kodu: Alican Sarisaltik A. ve Ark. Tip fakiiltesi ogrencilerinde uyku kalitesi diizeyi ve uyku hijyeni.
Jour Turk Fam Phy 2024; 15 (1): 15-25. Doi: 10.15511/tjtfp.24.00115.

www.turkishfamilyphysician.com

16



% %;//'//(// 7// 1;7//7’/471)% e 2 W?%% (// )/(7»1/(‘/'(///

Giris

Insan, varligimi devam ettirebilmek igin fiziksel,
ruhsal, sosyal ve kiiltiirel gereksinimlere ihtiya¢ duy-
maktadir. Uyku, bu karsilanmasi gereken unsurlardan
birisidir.!* ? Uyku; sagligin korunmasi ve yasamsal
fonksiyonlarin devaminin saglanmasi adina tiim yas
gruplarinda biyolojik bir ihtiyactir. Yetersiz uykunun;
kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite ve diyabet gibi
kronik hastaliklarin gelisimi ve bilissel fonksiyon-
larda bozulma ile iliskisi yapilan ¢aligmalarda gos-

terilmistir,¢>

‘Uyku kalitesi’ terimi uyku tibbinda yaygin ola-
rak kullanilmaktadir ve toplam uyku siiresi, uyku
baslangicinin gecikmesi, uykunun bdliinme derece-
si, uyku verimliligi ve anlik uyarilmalar veya apne
gibi uykuyu bozan olaylar dahil olmak {izere bir
dizi uyku parametresini kapsamaktadir.©® Kotii uyku
kalitesinin sonuclar1 arasinda yorgunluk, giindiiz is-
lev bozuklugu, yavaslamig tepkiler ve kafein/alkol
kullaniminda artis yer alir.” Uyku hijyeni ise uy-
kunun saglikli bir sekilde gerceklesmesini saglayan
davraniglar seklinde tanimlanmaktadir ve uyku kali-
tesini destekler. Yatmadan once ve yataktaki davra-
nislar, uyku diizeni ile ilgili uygulamalar uyku hij-
yeni bilesenlerini olusturmakta ve bu davraniglar

uyku kalitesini etkilemektedir.®

Geng yetiskinler, kaliteli ve yeterli uyku dahil
olmak {izere saglikli yasam bi¢imi davranislari-
nin kazanilmasi ve korunmasi adina dnemli bir yas
grubudur. Bilissel etkinliklerin aktif bir sekilde de-
vam ettigi geng yetiskin bireylerde, uyku ¢ok daha

onemli bir unsur olmaktadir. Kisinin kaliteli bir
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uyku yasayamamasi kisiyi biyo-psiko-sosyal yon-
lerden olumsuz olarak etkilemektedir.” Tip fakiiltesi
ogrencilerinde okul basar1 durumu iizerine yapilmis
bir meta analizde, kotii uyku kalitesinin akademik

performansi diiglirdiigii gorilmistir.('?

Bu c¢alismada, Istanbul’da bir iiniversitenin tip fa-
kiiltesi 6grencilerinde uyku kalitesi diizeyleri ve uyku

hijyeni davraniglarinin aragtirilmasi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Tipi ve Katilmcilar

Tanimlayic1 arastirma tipindeki bu c¢alisma-
nin verileri Ocak-Subat 2020 tarihlerinde Marmara
Universitesi Tip Fakiiltesi’nde toplandi. Calismanin
katilimer grubunu Tip Fakiiltesi klinik dncesi egitim
periyodunda olan Doénem 2 ogrencileri ve klinik
egitim periyodunda olan Donem 5 &grencileri olus-
turdu. Donem 2 ve 5 d6grencileri arasinda anket so-
rularim1 yanitlayabilecek Tiirkce okuma ve anlama
diizeyine sahip olmayanlar ve katilim i¢in onam
vermeyenler calisma dis1 birakildilar. Arastirmaya,
veri toplama doneminde ulasilan toplam 163 6grenci
dahil edilmis olup ankette tan1 almis uyku bozuklu-
gu oldugunu belirten 3 6grenci analiz asamasindan

cikarildi.

Veri Toplama Formu

Arastirmada veri toplama araci olarak 37 soru-
dan olusan bir anket formu kullanildi. Veri toplama
asamasinda anketler katilimcilara verildi ve gozlem
altinda uygulanma teknigi kullanildi. Anket formu;
bireysel Ozellikler, uyku kalitesi ve uyku hijyenini

etkileyen davranislart degerlendiren 3 boliimden
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olusmaktaydi. ilk béliimde bireysel dzelliklere yo-
nelik (cinsiyet, tip fakiiltesi donemi, staj grubu, ya-
sanilan yer ve tan1 almis uyku bozuklugu varligr)

bes soru bulunmaktaydi.

Katilimcilarin uyku kaliteleri Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi (PUKI) ile degerlendirildi. Buysse
tarafindan 1988 yilinda gelistirilen 6l¢egin Tiirkce
versiyonu Agargiin ve arkadaslar1 tarafindan 1996
yilinda olusturulmustur.!- ' Olcek son bir ay iceri-
sindeki uyku kalitesini degerlendirmektedir. Olgekte
katilimer tarafindan yanitlanan 19 soru, es veya oda
arkadasi tarafindan yanitlanan 5 soru bulunmaktadir.
Olgek, her biri 0-3 arasinda puanlanan 7 bilesenden
olusmaktadir. Bu bilesenler; 6znel uyku kalitesi,
uyku latansi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi,
uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz
islev bozuklugudur. Katilimcinin toplam puan de-
geri 0-21 araliginda yer almakta ve toplam puanin
5 ve lizerinde ¢ikmasi kotii uyku kalitesini goster-

mektedir.('?

Anketin son bolimiinde katilimcilarin uyku hij-
yenini etkileyen, giin igerisinde ve yataga girdikten
sonra yaptiklart davraniglarin sikligin1 aragtirmaya
yonelik 8 soru bulunmaktaydi. Sorular arastiricilar
tarafindan literatiirden yararlanilarak olusturuldu ve
5’1i likert tipindeydi (higbir zaman=1, nadiren=2, ba-

zen=3, siklikla=4, her zaman=5).!>- 14

Veri Analizi

Calismadan elde edilen veriler say1 (n), oran (%),
ortalama ve standart sapma degerleri ile tablolarda
sunuldu. Katilimeilarin PUKI toplam ve alt &lgek

puanlar1 hesaplandi. Ogrenciler PUKI kesim dege-
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rine gore iyi uyku kalitesi (<5) ve kotl uyku kali-
tesi (> 5) diizeyine sahip olanlar seklinde iki gruba
ayrild1 ve bireysel 6zellikler ile uyku kalitesi diize-
yi arasindaki iliskiler ki-kare ve Fisher’in kesin
testi ile incelendi. Siirekli verilerin normal dagi-
lima uygunlugunun degerlendirilmesinde Kolmo-
gorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri kullanilda.
PUKI toplam ve alt élgek puanlari ile uyku hijyeni-
ni etkileyen davranislarin goriilme siklig1 arasinda-
ki korelasyonlar Spearman’in siralama korelasyon

katsayist1 ile degerlendirildi.

Calisma Izinleri ve Etik Kurul

Caligmanin etik kurul onay1 03.01.2020 tarihi
09.2020.82 protokol numarasi ile Marmara Uni-
versitesi Tip Fakiiltesi Etik Kuruluwyndan, aragtirma
izni Marnara Universitesi Tip Fakiiltesi Dekanli-
gindan alindi. Katilimcilara aragtirma hakkinda bil-

gi verildi ve yazili onamlar1 alindi.

Bulgular

Katilimcilarin  %58,3’4 (n=95) kadin, %52,1°1
(n=85) tip fakiiltesi besinci sinif dgrencisiydi. Og-
rencilerin yaklagik licte biri (%33,1, n=54) ailesi ile
birlikte yasarken %28,2’si (n=46) tek basina, %20
,9’u (n=34) arkadaslar1 ile birlikte evde ve %17,8’1
(n=29) yurtta kaliyordu. Ug¢ katilimcinin (%1,8)
tan1 almis uyku bozuklugu oykiisii bulunmaktaydi
(Tablo 1).

Ogrencilerin PUKI puan ortalamas1 6,44 + 2,17
iken kotii uyku kalitesine (PUKI>5) sahip olan 63-
rencilerin oran1 %66,9 (n=107) olarak bulundu (Tab-
lo 2). Bireysel ozellikler ile uyku kalitesi arasinda-
ki iligkiler Tablo 3’te gosterildi. Kotii uyku kalitesi
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olan katilimcilarin orami kadinlarda erkeklere gore
istatistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksekti
(sirastyla; %73,1 ve %58,2, p=0,048). Kadin ve er-
kek ogrenciler arasindaki kotlii uyku kalitesi sikli-
g1 farki Donem 2 o6grencilerinde %10,1 (sirastyla;
%70,8 ve %60,7), Donem 5 6grencilerinde %19,2
olarak bulundu (sirastyla; %75,6 ve %56.,4). Diger
bireysel Ozellikler yoniinden gruplar arasinda ista-

tistiksel olarak anlamli fark saptanmadi.

Ogrencilerde uyku hijyenini bozan durumlar
arasinda en sik yapildigi belirtilen davranislarin;
‘yatakta cep telefonu/tablet bilgisayar kullanmak’
(‘her zaman’ %26,3 [n=42], ‘siklikla’ %46,3 [n=74]),
‘yatakta giindelik olaylar1 ve endiseli durumlar1 dii-
sinmek’ (‘her zaman’ %13,1 [n=21], ‘siklikla’ %30,0

Katilimcilarin bireysel 6zellikleri

n (%)
Cinsiyet
Kadin 95 (58,3)
Erkek 68 (41,7)
Tip fakiiltesi donemi
2. Sinif 78 (47,9)
5. Sinif 85 (52,1)
Yasanilan yer
Tek bagina 46 (28,2)
Aile ile birlikte 54 (33,1)
Arkadas/arkadaslarla birlikte evde 34 (20,9)
Yurt 29 (17,8)
Uyku bozuklugu varligi 3(1,8)
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[n=48]) ve ‘hafta boyunca farkli zamanlarda uyuma
ve uyanma’ (‘her zaman’ %8,1 [n=13], ‘siklikla’
%31,9 [n=51]) oldugu goriildi (Tablo 4).

Uyku hijyenini etkileyen davranislar ile uyku
kalitesi diizeyi arasindaki korelasyonlar incelen-
diginde ‘yatakta giindelik olaylar1 ve endiseli du-
rumlar1 diisiinmek’ ile PUKI toplam puani (Spear-
man’s rho=0,404), 6znel uyku kalitesi (Spearman’s
rho=0,343), uyku latans1 (Spearman’s rho=0,291),
uyku stiresi (Spearman’s tho=0,158), alisilmis uyku
etkinligi (Spearman’s rho=0,184), uyku bozuklu-
gu (Spearman’s rho=0,205) ve giindiiz islev bo-
zuklugu (Spearman’s tho=0,238) alt 6l¢ek puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar

saptand1 (tlimii i¢in p<0,05). ‘Hafta boyunca farkli

Katilimcilarin Pittsburgh Uyku

Kalitesi indeksi (PUKI) puanlari (n = 160)

ortalama * standart sapma

Toplam puan 6,44 + 2,17
Alt 6lgek puanlari

Oznel uyku kalitesi 1,29 + 0,59
Uyku latansi 1,22 + 0,87
Uyku suresi 1,16 £ 0,82
Alisilmis uyku etkinligi 0,21 £ 0,51
Uyku bozuklugu 1,22 + 0,50
Uyku ilaci kullanimi 0,02 +£0,18
Glndiz islev bozuklugu 1,48 £ 0,88

Kétii uyku kalitesi (PUKi >5)  n:107 (%66,9)

www.turkishfamilyphysician.com
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zamanlarda uyuma ve uyanma’ davranisi ile PUKI
toplam puani (Spearman’s rho=0,334), 6znel uyku
kalitesi (Spearman’s rho=0,220), alisilmis uyku et-
kinligi (Spearman’s rho=0,198), uyku bozuklugu
(Sparman’s rho=0,178) ve giindiiz islev bozuklugu
(Spearman’s rho=0,280) alt 6l¢gek puanlar istatistik-
sel olarak anlamli sekilde korele bulundu (tiimii i¢in
p<0,05). ‘Yatmadan Onceki 4 saat i¢inde kafeinli ige-
cek tiiketme’ davranis1 ile PUKI toplam puani (Spe-
arman’s rho=0,180), 6znel uyku kalitesi (Spearman’s
rho=0,168) ve giindiiz islev bozuklugu (Spearman’s
rho=0,180) alt 6l¢cek puanlar1 istatistiksel olarak an-
laml1 sekilde koreleydi (tiimii i¢in p<0,05). ‘Yatakta
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cep telefonu/tablet bilgisayar kullanmak’ ile PUKI
toplam puani arasinda istatistiksel olarak anlaml
korelasyon vardi (Spearman’s rho=0,169, p<0,05)
(Tablo 5).

Tartisma

Tip fakiiltesi 6grencilerinin uyku kalitesi diizey-
leri ve uyku hijyeni davraniglarinin degerlendirildigi
calismamizda katilimcilarin yaklasik tigte ikisinin
kotli uyku kalitesi diizeyine sahip oldugu goriildi.
Tip fakiiltesi 6grencilerinde diisiik uyku kalitesi dii-
zeyi lilkemizde ve diinyada yapilan ¢alismalarda da
benzer sekilde yiiksek siklikta goriilmektedir. Yakin

donemde yapilan ve 50 gozlemsel ¢alismanin dahil

Bireysel 6zellikler ve uyku kalitesi diizeyi

Uyku kalitesi
lyi (PUKI <5) Kétii (PUKI 25) p

Cinsiyet
Kadin 25 (26,9) 68 (73,1)

0,048
Erkek 28 (41,8) 39 (58,2)
Dénem
2. Sinif 25 (32,9) 51 (67,1)

0,953
5. Sinif 28 (33,3) 56 (66,7)
Yasanilan yer
Tek basina 16 (35,6) 29 (64,4)
Aile ile birlikte 14 (26,4) 39 (73,6)

0,613
Arkadas/arkadaslarla birlikte evde 13 (39,4) 20 (60,6)
Yurtta 10 (34,5) 19 (65,5)

*Ki-kare testi kullaniimistir.

PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
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edildigi bir meta-analizde tip fakiiltesi 6grencilerin-
de kotii uyku kalitesi siklig1 diinya genelinde %52,7,

Avrupa’da %65,1 oraninda bulunmustur.!®

Ulkemizde son yillarda yapilan ¢alismalarda ise tip
fakiiltesi 6grencilerinde uyku kalitesi kotii olanlarin
siklig1 caligsmamizla benzer sekilde %64 ile %72 ara-
sinda degismektedir.'®'» Universite dgrenciliinin
ilk yillarindan itibaren sosyal hayatta baslayan degi-
sim ile birlikte gereken akademik performansi koru-

yabilme ¢abas1 tip fakiiltesi 6grencilerinde diizensiz
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ve yetersiz uyku diizeyine yol agmaktadir. Egitim
kalitesi diizeyi ile akademik basariy1 siirdiirmenin
zorlugu arasindaki iligki diisliniildiiglinde bizim ca-
lismamizda ve iilkemizde son yillarda yapilan calis-
malarda bulunan kotii uyku kalitesi sikliginin Avru-
pa’daki tip fakiilteleri 6grencilerine benzer diizeyde

cikmast beklenen bir bulgudur.

Calismamizda kotii uyku kalitesi sikliginin kadin
ogrencilerde erkeklere gore daha yiiksek oranda ol-

dugu saptandi. Ayrica cinsiyetler arasindaki farkin

Katilimcilarda uyku hijyenini bozan davraniglarin gorilme sikhigi — n (%)

Her zaman

Yatakta cep telefonu / tablet

oo cep 42 (26,3)
bilgisayar kullanirim
Yatakta giindelik olaylari ve endiseli o1
durumlari distnirim
Hafta boyunca farkli zamanlarda 23
uyur ve uyanirim
Yatmadan Onceki 4 saat iginde 9
kafeinli icecek tlketirim
Yatakta televizyon izlerim 29
Gece yatmadan 6nce agir yemekler 3
yerim
Yatmadan onceki 4 saat icinde 5
sigara igerim
Uykudan 6nceki 2 saat icinde dinamik 1

fiziksel aktiviteler gerceklestiririm

Sikhkla Bazen Nadiren Her zaman
74 (46,3) 20 (12,5) 9 (5,5) 15 (9,4)
65,6 23 71,9 21
71,9 24 75,0 23
28,1 825,0 9
90,6 23 71,9 29
94 9 28,1 3
15,6 4 12,5 5
34,4 15 46,9 11
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(7

besinci simif Ogrencilerinde ikinci smif Ogrencile- tilimer grubu igerisinde besinci sinif 6grencilerinin
rinden daha yiiksek oldugu goriildii. Ulkemizde tip temsiliyet oran1 dnceki ¢alismalardan daha yiiksektir.
fakiilteleri 6grencilerinde yapilan bir¢ok ¢alismada Calismamizda bulunan cinsiyetler arasindaki farkin
cinsiyet ile uyku kalitesi diizeyleri arasinda fark bu- Tipta Uzmanlik Sinavi hazirlik siirecine en yogun

lunmamigtir.'*!” Bununla birlikte, calismamizda ka-  sekilde baslanan besinci sinifta, kadin 6grencilerin

Katilimcilarda uyku hijyenini bozan davraniglarin goriilme sikhigi — n (%)

Oznel Alisilmis Giindiiz
Toplam Uyku Uyku Uyku bo- |
uyku .. uyku . islev bo-
puan L. latansi suresi . ... zuklugu .
kalitesi etkinligi zuklugu
Yatmadan 6nceki 4 saat
rafmacan oneei! % sa 0,009 0010 0078  -0,095 0,030 0,089  -0,023
icinde sigara icerim
Yatmadan 6nceki 4 saat
icinde kafeinli icecek 0,180* 0,168* 0,145 0,064 -0,094 0,121 0,180*
tuketirim.
Gece yatmadan 6nce
0,110 0,044 0,120 -0,069 0,087 0,119 0,127

agir yemekler yerim.

Uykudan dnceki 2 saat
icinde dinamik fiziksel akti- 0,046 -0,020 0,060 -0,071 -0,108 0,040 0,160
viteler gerceklestiririm.

Yatakta guindelik olaylari
ve endiseli durumlari 0,404**  0,343**  0,291* 0,158* 0,184* 0,205** 0,238**
dasunuram.

Hafta boyunca farkli za-

0,334*  0,220* 0,101 0,047 0,198* 0,178* 0,280**
manlarda uyur ve uyanirim.

Yatakta televizyon izlerim. 0,128 0,023 0,023 0,089 0,085 0,001 0,172*

Yatakta cep telefonu/tablet

o 0,169* 0,096 0,107 0,105 0,027 0,047 0,113
bilgisayar kullanirim.

Spearman’in siralama korelasyon katsayilari gosterilmistir.  * p<0,05, ** p<0,01
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smavla ilgili kaygi diizeylerinin daha yiiksek olma-
s1 ve bununla iliskili davraniglarindan kaynaklanmis

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Uyku hijyenini olumsuz etkileyen davraniglar-
dan yatakta cep telefonu/tablet bilgisayar kullanma-
nin katilimcilarimizin ¢ogunlugu (%72,6) tarafin-
dan ‘her zaman’ veya ‘siklikla’ yapildig1 goriildii.
Avustralya’da tiniversite 6grencilerinde yapilan bir
caligmada yatma doneminde ekran kullaniminin
ogrencilerin %57,4’linde ‘her zaman’ veya ‘siklik-
la’ yapildigi goriilmiistiir.?” Vietnam’da yapilan bir
calismada Ogrencilerin %79’unun yatma donemin-
de 30 dakikanin tizerinde ekran kullanimi oldugu ve
bu durumun uyku kalitesini istatistiksel olarak an-
lamli sekilde diigtirdiigii saptanmigtir.? Yatma do-
neminde ekran kullanimi sebebiyle artan uyarilma,
parlak 1s18a ve elektromanyetik alana maruz kalma,
uykuya baslamada gecikme ve uykunun boliinmesi
yoluyla uyku kalitesini bozabilmektedir.®® Literatiir-
deki arastirmalarda degisen oranlar yer alsa da ya-
takta/yatak odasinda ekran kullaniminin {iniversite
ogrencilerinin geneline benzer sekilde tip fakiiltesi
ogrencilerinde de uyku kalitesini olumsuz etkileyen
baslica faktorler arasinda yer aldigi goriilmektedir.
Teknolojik cihazlarin gelisiminin ve kullanim yay-
ginligindaki artisin devam etmesi gelecekte bu soru-

nun daha da biiyliyecegini diisiindiirmektedir.

Katilimcilarimizin %43,1°1 ‘her zaman’ veya ‘sik-
likla’ yatakta gilindelik olaylar1 ve endiseli durum-
lar1 diisiindiiklerini belirttiler. Literatiirde tiniversite
Ogrencilerinde yapilan uluslararast calismalarda

‘yatakta diisiinme, plan yapma ve endiselenme’ dav-
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ranisinin katilimcilarin yaklagik olarak yarisinda go-
rildigi saptanmistir.?® 22 Bu davranig, tlkemizde
yapilan caligmalarda da tip fakiiltesi 6grencilerinde
uyku hijyenini bozan davraniglar arasinda ilk sira-
larda yer almaktadir.®* 2 Calismamizin sonuglarina
gore yatakta giindelik olaylar1 ve endiseli durumlari
diistinmek, basta 6znel uyku kalitesi olmak {izere
uyku kalitesinin tiim bilesenlerini olumsuz yonde et-
kilemektedir. Yatakta olumsuz diisiinceleri aklindan
gecirme egilimi literatiirde de uyku bozukluklari ile
iliskilendirilmistir.*> Tip fakiiltesi dgrencileri, ders
programi ve sinav donemlerinin zorlugunun yarattigi
stres faktorleri géz oniine alindiginda, saglikli uyku
diizeyi saglama ve devam ettirme konusunda riskli

grupta yer almaktadir.

Caligmamizda ogrencilerin %40°1 hafta boyunca
‘her zaman’ veya ‘siklikla’ farkli zamanlarda uyu-
yup uyandiklarini belirtmislerdir ve bu durumun
uyku kalitesini etkileyen sorunlar arasinda yer aldigi
bulunmustur. Yataga girme ve yataktan kalkma sa-
atlerinin giinden giine degismesi ililkemizde ve diin-
yada iiniversite Ogrencilerinde yaygin goriilen bir
durumdur.@® 2229 Universite déneminde derslerin
hafta igerisinde gogunlukla farkli saatlerde baslama-
s1 durumunda 6grenciler diizenli bir uyku programi
olusturmakta ve siirdiirmekte giicliik yagamaktadir-
lar. Diizensiz bir uyuma-uyanma zamanlamasinin
geng yetiskin gruptaki sikligi ve bu durumun insiilin
direncinde artig basta olmak tizere metabolik saglik-
ta bozulmayla iligkili oldugu g6z oniine alindiginda
miidahale planlanmas1 gereken bir sorun oldugu go-

rilmektedir.?®
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Calismamizda Ogrencilerin yaklasik dortte biri
tarafindan yatmadan onceki 4 saat i¢inde ‘her zaman’
veya ‘siklikla’ kafeinli igecek tiiketildigi bulunmus-
tur. Kafein tiiketimi; genel uyku kalitesi, 6znel uyku
kalitesi ve giindiiz islev bozuklugunu olumsuz etki-
lemektedir. Erdogan’in tip fakiiltesi 6grencilerinde
yaptig1 calismada kafeinli icecek tiiketenlerde koti
uyku kalitesi oraninin tiiketmeyenlere kiyasla ista-
tistiksel olarak anlamli sekilde daha yiiksek oldugu

bulunmustur.®

Benzer sekilde Brick’in ABD’de tip fakiiltesi 6g-
rencileri ile yaptig1 ¢aligmada kafeinli icecekler tii-
ketmek kot uyku kalitesi ile iliskili bulunmustur.
27 Kahve basta olmak iizere kafeinli icecek tiiketi-
mi tip fakiiltesi 6grencilerinde bilissel fonksiyonlar1
artirmak amaciyla sik tercih edilmektedir. Bununla
birlikte, daha kaliteli bir uyku i¢in kafein tiikketim
diizeyinin kisitlanmasi ve tiiketim saatlerinin uyku
donemine yakin saatler yerine sabah veya 6gleden

sonraki saatler olmas1 gerekmektedir.®% 2%

Arastirmamizda bazi kisitliliklar bulunmaktadir.
ilk olarak uyku kalitesi diizeyi katilimcilarin beyani-
na dayali olarak 6l¢ekle degerlendirilmistir. Objektif
yontemler kullanilarak yapilacak 6l¢iimler daha gii-
venilir olacaktir. Ayrica calismamiz tanimlayic tipte
oldugundan yilin tek bir zamaninda toplanan veriler
degerlendirilmistir. Ogrencilerin uyku diizenleri si-
nav donemleri ile birlikte degiskenlik gosterdiginden
bu alanda yapilacak kohort ¢alismalarina ihtiya¢ du-
yulmaktadir. Son olarak uyku kalitesini etkileyebile-
cek beslenme, fiziksel aktivite ve genetik gibi faktor-

ler calismamizda degerlendirilememistir.
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Sonuc¢

Tip fakiiltesi 6grencilerinin uyku kalitesi ve uyku
hijyeni diizeylerinin incelendigi ¢alismamizda lite-
ratiirle uyumlu sekilde 6grencilerin ¢ogunlugunun
kotii uyku kalitesine sahip oldugu goriilmiistiir. Uyku
kalitesinin birgok faktére bagh oldugu bilinmekle
birlikte uyku hijyenini etkileyen davraniglarin
sikliginin yiiksek olmasit uyku kalitesini olumsuz
etkilemektedir. Diizenli uyku dahil olmak {izere
saglikli yasam bi¢imi davranislarinin geng yetiskin
bireylerde yerlesmesi biiyilk onem tasimaktadir.
Ogrencilerin yeterli uyku kalitesi ve hijyeni sagla-
makta zorlandiklar1 alanlarin iizerinde durularak ya-
pilacak dogru ve etkili rehberlikle tiniversite 6gren-
cilerinin mevcut sagliginin korunmasi ve akademik

performanslarinin gelistirilmesi amag¢lanmalidir.
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