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Universite Ogrencilerinde Uyku Hijyeni

Sleep Hygiene In University Students

M. Ercan ODABASIOGLU?, Tahir DEDEOGLU?, Zeynettin KASIRGA?, Fatih SUNBUL!

OZET

Bu arastirma iiniversite 6grencilerinin bazi sosyo-
demografik bilgilerle uyku hijyeni diizeylerinin
incelenmesi ve uyku hijyenlerini etkileyen etmenlerin
belirlenmesi amaciyla yapilmigtir. Tanimlayici tipte
olan bu arastirmanin evrenini bir tiniversitenin saglik
boliimlerinde 6grenim goren 814 6grenci olusturmus,
aragtirma ¢alismaya katilmayr kabul eden ve
formlarinda eksik veya hata olmayan 678 6grenci ile
tamamlanmistir.  Arastirmaya katilan Ggrencilerin
%69,9’u kiz, %30,1°1 erkektir. Ogrencilerde ortalama
uyku hijyen indeksi skoru (UHIS) 32,74+6,87,
kizlarda 31,98+6,51, erkeklerde ise 34,49+7,38 olarak
saptanmuistir. Erkek Ogrencilerin basta olmak iizere
genel olarak &grencilerin uyku hijyenlerinin koti
oldugu ve ebeveynlerinin goézetiminden uzakta
yasama, yagam kalitesi algilarmin kotii olmasi, sigara-
alkol kullanimi, asir1 internet kullanimi ve uyku
saatlerindeki tutarsizliklar gibi durumlarinin uyku
hijyenlerini olumsuz etkiledigi tespit edilmistir.
Ogrencilerin uyku hijyeni konusunda
bilinglendirilmeleri gerektigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Uyku Hijyeni,
Universite Ogrencileri.

ABSTRACT

This research was conducted to investigate sleep
hygiene levels of some university students with some
socio-demographic information and to determine the
factors affecting sleep hygiene. The descriptive type
of this research was composed of 814 students in
health departments of a university and 678 students
who accepted to participate in the research study and
who were missing or error in their forms. The students
who participated in the study 69.9% were female and
30.1% were male. The mean sleep hygiene index
score (SSHI) was 31.98+6.51 for female students,
34.49+7.38 for male students, and 32.74+6.87 for all
students. It has been found that sleeping hygiene is
adversely affected by the fact that sleeping hygiene is
generally bad for students, especially for male
students, and that living away from supervision by
their parents, poor quality of life perceptions,
smoking-alcohol abuse, excessive internet use and
sleeping hours inconsistencies. It has come to the
conclusion that students should be conscious about
sleep hygiene.

Keywords: Sleep, Sleep Hygiene, University
Students.
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GIRIS VE AMAC

Uyku, organizma ve g¢evre arasindaki
iletisimin gecici, kismen ve periyodik olarak
kaybedildigi; yogunlugu degisebilen,
uyarilarla geri dondiiriilebilir olan ve insan
Omriiniin {igte birini kapsayan bir sliregtir.
Uyku, uyanik duruma kiyasla ¢evresel
uyarilara goreceli hareketsizlik ve tepki
esiginde belirgin bir artis ile karakterize olan
diizenli, tekrar eden ve kolayca halledilebilen
bir organizma halidir. Uyku, sadece giinliik
yasamin disinda olan bir zaman dilimi degil,
viicudun kendisini saglikli ve uzun bir yasam
icin yeniledigi hayati bir zorunluluktur.
Saglikl, mutlu ve 1iyi bir yasam igin
dinlendirici ve kaliteli bir uykuya ihtiyag
vardir. 2

Normal bir insanin giinlilk aktiviteleri
verimli bir gekilde yerine getirmesi ve
sagliginin korunmasi i¢in her giin yaklasik 8
saat uykuya ihtiyact vardir.® Uyku roliiyle
ilgili pek cok soru cevapsiz kalmasina ragmen
bilimsel arastirmalar, uykunun bir¢cok 6nemli
biligsel, duygusal ve performansa bagl
fonksiyonlara onemli katkida bulundugunu
ortaya koymustur. Uyku yoksunlugu bir
kisinin yagaminin pek ¢ok yoniinii etkiler ve
genellikle rahatsiz edici ruh hali, yiiksek stres,

kaygi, muhakeme giigligli ve azalmis
akademik basar ile iliskilendirilir.*
Universite ogrencileri, ebeveynlik

rehberliklerinde azalma ile kendi yatma
zamanint se¢me 0zglirliigli, akademik stresin
artmast ve 6grenim veya ders dis1 etkinlikler
icin harcanan zaman gibi c¢evresel faktorlere
bagli olarak o6zellikle uyku bozukluklarina
cok aciktirlar.’ Genellikle hafta iclerinde
yetersiz, hafta sonlar1 ise uzun saatler siiren
degisken uyku programlar1 ile bilinirler.°
Ogrenciler bu diizensiz uyku programlari
nedeniyle genel popiilasyondaki insanlardan
iki kat fazla oranda gecikmis uyku faz

sendromuyla tutarl semptomlar
gostermektedirler. Bu sendrom, is veya
okulun olmadig1 giinlerde ge¢ saatlere kadar
uyuma ve bunun sonucunda azalmis is ve
akademik performans ile hafta boyunca asiri
uykululuk ~ durumu  olarak  tanimlanir.’
Diizensiz uyku programlar1 ve diger yaygin
ogrenci aliskanliklari (alkol ve kafein tiikketimi
vs gibi) kétii uyku hijyeni olusturmaktadir.®

Uyku hijyeni; uykuyu kolaylastiran
davraniglar (diizenli egzersiz, diizenli bir
uyku/uyaniklik programinin siirdiiriilmesi) ve
uykuya olumsuz etkisi olan davraniglardan
kacinma (sigara, aksam saatlerinde alkol veya
kafein alimi, gilindiiz uyuklamasi) olarak
tanimlanabilir. Uyku hijyeni uygulamalari,
uyku kalitesini artirmak i¢in Onemlidir.
Yapilan c¢aligmalar, genclerde, {iniversite
ogrencilerinde, hastanede calisan
hemsirelerde ve tip 6grencilerinde kotii uyku
hijyeni oldugunu gostermistir.>*® Yetersiz
uyku hijyeni genellikle uyku kalitesinin ve
giindiiz uyanikliginin saglanamamast
nedeniyle gilinlik yasam aktivitelerinde
bozulmalara neden olmaktadir.? Bu nedenle,
uyku hijyeninin gelistirilmesi ve kullanilmasi
olduk¢a 6nemlidir.

Universite dgrencilerinde uyku kalitesiyle
ilgili hem iilkemizde hem de yurtdisinda ¢ok
sayida ¢alisma yapilmasina ragmen, uyku
kalitesiyle birebir iligkisi olan uyku hijyeni
davraniglart ve O&grencilerin bu konudaki
farkindaliklart ile ilgili sinirh sayida ¢alisma
yer almaktadir.”**%

Bu arastirmada iiniversite Ogrencilerinin
uyku hijyeni diizeyleri ile uyku hijyenlerini
etkileyen etmenlerin incelenmesi
amaglanmistir.  Diger bir amag¢  ise
ogrencilerde bu konuda bir farkindalik
Olusturmanin ~ ve  gelecek  donemlerde
planlanan ¢alismalara bir zemin hazirlamaktir.
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MATERYAL VE METOT

Arastirma Nisan 2017 de
gerceklestirilmistir.  Arastirmanin ~ evrenini
Kilis 7 Aralik Universitesi Saglik Hizmetleri
Meslek Yiiksekokulu’nda ve Yusuf Serefoglu
Saghik Yiiksekokulu hemsirelik boliimiinde
ogrenim goren 814 Ogrenci olusturmustur.
Okula devam eden ve arastirmaya katilmay1
kabul eden tim G&grenciler arastirma
kapsamina alinmis hatali ya da eksik formlar
degerlendirme dis1 birakilmis ve arastirma
678 o0grenci ile tamamlanmaistir.

Arastirmada  girisimsel bir miidahale
durumu s6z konusu olmadigr i¢in etik kurul
onayr alinmasina gerek duyulmadi. Ancak
calisgmamizda Helsinki Bildirgesi’nde yer alan
hususlara 6zellikle de bilgilerin gizlilik ve
mahremiyeti ile goniilliiliikk esasina dikkat

edilmistir. Ogrencilere calismaya
katilmayabilecekleri,  goniilliliigiin ~ esas
alindigi  bildirilmistir.  Bu  ¢ercevede

aragtirmaya katilan bireylerden yazili onam
almmistir. Bunun disinda Kilis 7 Aralik
Universitesi Rektorliigii'nden de yazili izin
alinmustir.

Veri Toplama Araclari

Sosyo-demografik Anket Formu:
Aragtirmacilar tarafindan literatiir taranarak
gelistirilmis olup, formda katilimcilarin yas,
boy, kilo, 06grenim sekli, kronik saglik
problemi gibi demografik bilgileri ile giinliik
ortalama uyku sliresi, uyumak icin yataga
gecis ortalama zamani gibi uyku davranis
bilgilerini sorgulamaya yoénelik sorular yer
almaktadir.

Uyku Hijyen Indeksi (Sleep Hygiene
Index)(UHI):  Mastin  ve ark. (2006)
tarafindan gelistirilmistir.23 Tirkge gecerliligi
ve giivenilirligi ise Ozdemir ve ark. (2015)
tarafindan yapilmistir.’ Anket 13 sorudan
ibaret olup besli likert ol¢ek (higbiri:1,

nadiren:2, bazen:3, siklikla:4, her zaman:5)
formatindadir. Indeks, katilmcinin  uyku
hijyenini olusturan uyku davranislarin1 ne
siklikta yaptigini sorgulayarak uyku hijyeni
varligini  degerlendirmeyi amaglamaktadir.
Alnan skorlar 13 ile 65 arasinda degismekte
olup, yiiksek skorlar katilimcinin daha koti
uyku hijyeni durumunu géstermektedir. Uyku
Hijyeni Indeksi’'ni olusturan  maddeler
Uluslararast1 Uyku Bozukluklart Siniflamast
(International  Classification  of  Sleep
Disorders)’nda yetersiz uyku hijyeni i¢in tani
Olgiitlerinden  tiiretilmistir.  Uyku  Hijyen
Indeksi’nin Cronbach Alpha degeri 0,70
olarak hesaplanmis gecerli ve gilivenilir
bulunmustur.’

Saglikla iliskili Yasam Kalitesi-4 Olgegi
(Health-Related Quality of Life) (CDC
HRQOL-4): Centers for Disease Control and
Prevention tarafindan gelistirilen anket 4
sorudan olusur. Tirkce gecerliligi ve
givenilirligi ise Aslan ve ark. (2010)
tarafindan yapllmlstlr.24 Katilimcilarin genel
sagligint nasil algiladiklarini, son 30 giinde
kac giin fiziksel ve ruhsal bozukluk
yasadiklarin1 ve yine son 30 giinde fiziksel
veya ruhsal problemlerden kaynakli yasamsal
aktivitelerini ka¢ gilin yapamadigini sorgular.
Boylece kisilerin kendi sagliklarmi genel
olarak nasil algiladiklari, fiziksel sagliklari,
mental sagliklar1 ve aktivite kisitliliklarini
sorgulamay1 amaglar.

Aragtirma verileri SPSS 23.0 paket
programina girilerek frekans ve yiizde
dagilimlar1 incelenmistir. Veriler normallik
dagilimi ile test edildikten sonra parametrik
testler (Kolmogorov- Smirnov) uygulanmistir.

Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak
kabul edildi.
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BULGULAR VE TARTISMA

Arastirmaya katilan 6grencilerin %69,9’u
kiz, %30,1’i erkektir. Ogrencilerin yas
ortalamasi 20,39+2,11 yil olarak saptanmustir.
Calismaya katilanlarin %32,5'1 birinci sinif,
%56,9'u ikinci smif, %10,5’1 tglinci simf
ogrencisiydi. Ogrencilerin ~ %70,3"i birinci
ogretim, %29,6's1 ikinci 6gretim olarak egitim
almaktaydi. Ogrencilerin béliimlere gére
dagilimi Tablo 1’de gosterilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin Béliimlere Gére Dagilimi

Béliim Say1 %
Hemsirelik 152 22,4
ik ve Acil Yardim Pr. 132 19,5
Fizyoterapi Pr. 95 14,0
Cocuk Geligimi Pr. 92 13,6
Yagli Bakimi Pr. 82 12,1
T1bbi Dokiimantasyon

ve Sekreterlik Pr. 8 115
Optisyenlik Pr. 47 6,9
Toplam 678 100,0

Ogrencilerin  %45,4’ti devlet yurdunda,
%27,4' ozel evde, %19,5'1 ailesi ile birlikte
ve %7,7's1 6zel yurtta kalmaktadir.

Ogrencilerin %92,8'inde kronik bir saglik
problemi  yoktur ve  %83,3’0  sigara
kullanmamaktadir. Buna karsihik %13,9’u
sigara kullanmakta, %2,8’1 hem sigara hem
alkol kullanmaktadir. Ogrencilerin yasam
kalitesi algilar1  %35,3’linde  miikemmel,
%21,8’inde  ¢ok iyi, %53,4’linde 1yi,
%17,5’inde orta, %1,9’unda kotii olarak
saptanmuigtir.

Ogrencilerde ortalama uyku hijyen indeksi
skoru  (UHIS)  32,74+6,87,  kizlarda
31,98+6,51, erkeklerde ise 34,49+7,38 olarak
saptanmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Ogrencilerin Uyku Hijyeni Indeksi Skorlar

UHIiS* N %
Erkek 34,49+7,38 204 30,0
Kiz 31,98+6,51 474 69,9
Toplam 32,74+6,87 678 100,0

*Uyku Hijyen Indeksi Skoru

Ozdemir ve ark. yas ortalamas1 25,26+7,17
yil olan 106 depresyon hastas1 ve 200 goniillii

bireyde uyku hijyenini incelemis ve ortalama
UHIS’i 30,44+7,37 olarak bulmuslar.? Lee ve
ark. yas ortalamasi 49,1+12,5 yil olan hafif
obstriikktif uyku apneli hastalarda ortalama
UHIS’i 24,7+6,2 olarak bulmuslar.9 Lee ve
ark. yaptiklar1 bagka bir caligmada yas
ortalamas1 37,4+10,7 yil olan epilepsi
hastalarinda ortalama UHIS’i 27,1+7,7 olarak
bulmuslar.’® Chehri ve ark. yas ortalamasi
31,6£8,7 il olan genel popiilasyonda
ortalama UHIS’i 38,6+6,2 olarak bulmuslar.25

Calismada Uyku Hijyen indeksi (UHI)’'nde
13. madde olan “Yatakta iken diisiiniirim,
plan yaparim veya endiseli olurum” ifadesi
3,39+1,17 ortalama ile 6grencilerin en sik
yaptigi ve uyku hijyenini en olumsuz
etkileyen davranis bigimi olarak bulunmustur.
UHI’de 4. madde olan “Yataktan kalktigim
ilk 1 saat i¢cinde terleyene kadar egzersiz
yaparim” ifadesi ise 1,52+0,92 ortalama ile en
az siklikla yapilan dolayisiyla uyku hijyenini
en az olumsuz etkileyen davranis bigimi
olarak bulunmustur (Tablo 3). Ozdemir ve
ark. bireylerin uyku hijyenini en olumsuz
etkileyen davranis bigiminin = 3,38+1,31
ortalama ile UHI’de 13. madde olan “Yatakta
iken disiliniiriim, plan yaparim veya endiseli
olurum” ifadesi oldugunu, en az etkileyen
davranis bi¢gimini ise 1,29+0,73 ortalama ile
4. madde olan “Yataktan kalktigim ilk 1 saat
icinde terleyene kadar egzersiz yaparim”
ifadesi oldugunu bildirmisler.? Chehri ve ark.
bireylerin  uyku hijyenini en olumsuz
etkileyen davranig  bi¢cimini = 3,38+1,31
ortalama ile 2. madde, en az olumsuz
etkileyenin ise 1,38+0,74 ortalama ile 4.
madde oldugunu bildirmisler.”® Lee ve ark.
hafif obstriiktif uyku apneli hastalarda uyku
hijyenini en olumsuz etkileyen davranis
bi¢imini 9. madde en az olumsuz etkileyenin
ise 4. madde oldugunu bildirmisler.® Lee ve
ark. epilepsi hastalarinda ise uyku hijyenini en
olumsuz etkileyen davranis bigimini 9. madde
en az olumsuz etkileyenin ise 10. madde
oldugunu bildirmisler.™
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Tablo 3. Uyku Hijyen indeksinde Yer Alan Maddelerin Skor Ortalamalari

Soru X+£SS
1 Giindiiz saatlerinde 2 saat veya iizerinde sekerleme yaparim. 2,26+1,08
2 Yataga gitme saatlerim giinden giine degisir. 3,27+1,11
3 Yataktan kalkma saatlerim giinden giine degisir. 3,03+1,16
4 Yataktan kalktigim ilk 1 saat i¢inde terleyene kadar egzersiz yaparim. 1,52+0,92
5 Haftada 2-3 kez normalden uzun siire yatakta kalirim. 2,65+1,22
Yataga girmeden Onceki veya yataktan sonraki 4 saatlik stirede alkol, tiitiin(sigara)
6 o I 1,68+1,23
veya kafeinli i¢ecek tiiketirim.
7 Yatma saatinde uyaniklig1 (6rnegin: bilgisayar oyunlari, internet veya temizlik) 2764131
artirict seyler yaparim. ' '
8 Yataga stresli, 6fkeli, sikkin veya sinirli sekilde girerim. 2,20+1,00
Yatagi uyumak disinda etkinlikler (6rnegin: TV seyretme, okumak, yemek veya
9 . 3,07+1,19
ders c¢alismak) i¢in de kullanirim.
Rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (6rnegin: K&tii bir ¢arsaf veya yastik, fazla
10 : . 1,62+1,06
veya yetersiz yorgan/battaniye)
Rahat olmayan bir odada uyuyorum (6rnegin: ¢ok aydinlik ¢ok dagiik, ¢cok sicak,
11 N et 1,83+1,20
¢ok soguk, cok giiriiltiilii.)
12 Yatmadan dnce dnemli igleri yaparim. 3,35+1,19
13 Yatakta iken diisiiniiriim, plan yaparim veya endiseli olurum. 3,39+£1,17

Lee ve ark. erkeklerde uyku hijyeninin
kétii oldugunu bildirmistir.® Yazdi ve ark.
erkek 6grencilerde uyku hijyeninin daha kotii
oldugunu buna bagli olarak da kotii uyku
kalitesine sahip olduklarmi bildirmistir."’
Calismamizda da UHIS ortalamalarinin
erkek oOgrencilerde kizlara goére anlamh
olarak daha yiiksek oldugu dolayisiyla erkek
ogrencilerde uyku hijyeninin daha kot
oldugu bulunmustur. Erkekler ve kizlar
arasinda bu farkin olusmasina temel teskil
eden UHI’de yer alan bazi maddeler
incelenmistir.

Bu maddelerden erkeklerde kizlara gore
yapilma sikligi fazla olan ve istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunan 6, 4, 10 ve 8.
maddeler anlamlilbk  diizeylerine  gore
sirasiyla Tablo 4’te gosterilmistir. Bu duruma
gore UHI’de 6. madde olan “Yataga
girmeden oOnceki veya yataktan sonraki 4
saatlik siirede alkol, tiitiin (sigara) veya
kafeinli igecek tliketirim.” ifadesi erkeklerde
kizlara gore skor ortalamasi ve istatistiksel
olarak anlamli farkin en yiiksek oldugu
davranig bigimidir (p<0,05) (Tablo 4).

Tablo 4. UHI’de Yer Alan Maddelerin Cinsiyetlere Gore Ortalama Skorlarimin Karsilastiriimasi

Cinsiyet N X+SS t p
6. Yataga girmeden dnceki veya yataktan sonraki 4 ~ Erkek 204 2,30+1,58
saatlik siirede alkol, tiitiin (sigara) veya kafeinli Kiz 474 1,42+0,93 8,99 0,00*
igecek tiiketirim. Toplam 678 1,68+1,23
.. .. Erkek 204 1,80+1,12
;(Litzl;tzgslilgggl II111k 1 saat icinde terleyene Kiz 474 1.4140,80 513  000*
Toplam 678 1,52+0,92
10. Rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (or. kotii  Erkek 204 1,87+1,17
bir carsaf veya yastik, fazla veya yetersiz yorgan / Kiz 474 1,51+1,00 3,99 0,00*
battaniye) Toplam 678 1,62+1,06
8. Vatada stresli. sfkeli. sikk el sekild Erkek 204 2,39+1,12
girerailr:ga stresli, Sfkeli, sikkin veya sinirli gekilde .~ 474 2.1240,93 328 0,00
Toplam 678 2,21+1,00

Hicks ve ark. son otuz yilda insanlarin
ortalama uyku siiresinde 1 saatten daha fazla
bir azalma  oldugu ve  {iniversite

ogrencilerinde uyku sorunlarinin yaygin bir
hale geldigini bildirmistir.'®
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aragtirmalar, koti uyku kalitesinin 6nemli
psikolojik sikinti, depresyon, konfiizyon ve
genel olarak daha koti yasam memnuniyeti
ile iliskili oldugunu iddia etmistir.>® Bu
baglamda Tablo 5’te Ogrencilerin bazi
sosyodemografik degiskenleri ile ortalama
UHISleri karsilastirilmistir.

Tablo 5. Ogrencilerin Baz1 Degiskenlerine Gore Ortalama Uyku Hijyen Indeksi Skorlarinin Karsilastiriimasi

N X+SS t p
o Erkek 204 34,49+7,38 R
Cinsiyet Kiz 474 31.98+6.51 4,54 0,00
Ogretim L. Ogretim 477 32,79+7,05 016 0.87
Durumu I1. Ogretim 201 32,63£6,46 ' '
N X+SS F p
Hemysirelik 152 33,86+7,72
[k ve Acil Yardim Pr. 132 32,06+6,95
Ogrencilerin Fizyoterapi Pr. 95 32,61+6,03
Boliim ve Cocuk Geligimi Pr. 92 31,91+6,65 200 063
Programlara Yasli Bakimi Pr. 82 31,31+5,64 ' '
Gore Dagilimi T1bbi Dokumantasyon 78 33.6947.17
ve Sekreterlik Pr.
Optisyenlik Pr. 47 33,17+£6,28
0-1,99 93 34,79+8,13
Not Ortalamasi 2,00-2,99 435 32,47+6,63 491 0,00*
3,00-4,00 150 32,25+6,55
Devlet yurdu 308 33,06+6,50
ikamet Ozel yurt 52 32,03+6,27 6.78 0.00%
Durumlari Ailesi ile birlikte 132 30,58+6,83 ! '
Ozel evde 186 33,93+7,33
Sigara-Alkol ﬁ:ﬁgsrx: alkol 565 32,07+6,64
Kullanma . yan 20,29 0,00
Durumlart Sigara kullanan 94 35,01+7,17 ' '
Alkol kullanan 19 39,78+5,52
Giinliik <1 sagt 54 29,53+7,15
Ortalama 1 saat ¥1e <2 saat 118 31,77+7,39
internet 2 saat ¥le < 3 saat 175 31,96+6,83 6,96 0,00*
Kullanm 3 saat ile < 4 saat 182 33,50+6,58
> 4 saat 149 34,45+5,99
Genelde Uyku 23:00'dan 6nce 48 30,52+7,10
icin Yataga 23:00-23:59 arasi 213 31,07+6,26 14,00 0,00
Gecis Zamani 24:00-00:59 aras1 220 32,54+7,00
01:00'dan sonra 197 35,15+6,50
Giinliik < 6 saat 47 35,70+6,73
Ortalama Uyku  6-10 saat 564 32,15+6,74 10,41 0,00*
Siiresi > 10 saat 67 35,14+6,75
Miikemmel 36 30,44+7,31
.. Cokiyi 148 32,29+7,15
X;‘gszi“ Kalitesi . 362 32,326,358 8,61 0,00%
Orta 119 34,34+6,28
Koti 13 41,38+7,96
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Ogrencilerin egitimlerini birinci dgretim
ya da ikinci Ogretim seklinde alma
durumlarina gére UHIS ortalamalar1 arasinda
istatistiksel ~ olarak  anlamli  bir fark
bulunamamis yani O6grenim seklinin uyku
hijyenini etkilemedigi saptanmistir (p>0,05)
(Tablo 5).

Ogrencilerin  okuduklar1  bdliim veya
programlar ile ortalama  UHIS’leri
karsilagtirildiginda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanamamistir (p>0,05) (Tablo 5).

Ogrencilerin not ortalamalar1 ile ortalama
UHIS’leri karsilastirildiginda not ortalamasi
0-1,99 arasinda olan Ogrencilerin diger
gruplara gore ortalama UHIS’lerinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur. Ogrencilerin
UHIS ortalamas: ile not ortalamas arasinda
istatistiksel olarak anlamli ters yonlii bir
iliski bulunmustur (p<0,01). Not ortalamasi
diisiik olan ogrencilerin uyku hijyenlerinin
diger gruplara gore kotii oldugu saptanmustir.
(Tablo 5). Yapilan birgok g¢alisma iiniversite
ogrencilerinin akademik basaris1 ile kotii
uyku kalitesi arasinda ters yonli bir iliski
oldugunu ortaya koymustur.” 2141121

Ogrencilerin ikamet ettikleri yer ve
ortalama UHIS’leri incelendiginde ailesi ile
birlikte kalanlarda ortalama UHIS’in diisiik,
0zel evde olanlarda ise yiiksek oldugu
goriilmiistiir.  Ailesi 1ile birlikte kalan
ogrencilerin UHIS ortalamalar ile 6zel yurtta
kalan  Ogrencilerin  UHIS  ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanamazken, devlet yurdunda
kalanlar arasinda ve ozel evde kalanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,01) (Tablo 5). Brown ve ark. iiniversite
ogrencilerinde  ebeveyn rehberliklerinde
azalma ile uyku sorunlarmin artabilecegini
bildirmistir.®

Sigara ve alkol kullanan &grencilerde
sigara ve alkol kullanmayanlara gore UHIS
ortalamalarinin yiiksek oldugu saptanmistir.
(p<0,05) (Tablo 5). Universite dgrencilerinde
yapilan birgok caligma sigara, alkol ya da
kahve veya cay gibi kafein iceren i¢eceklerin
uyku hiyenini veya uyku kalitesini olumsuz
etkiledigini bildirmistir.”*"?*%
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Glinliik ortalama 4 saatten fazla internet
kullananlarda UHIS ortalamalarinin diger
gruplara gore anlamli olarak yiiksek oldugu
saptanmistir.  Giinliik ortalama internet
kullanimi1 ile UHIS ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,05) (Tablo 5). Yapilan
bazi ¢alismalar iiniversite 6grencilerinde kotii
uyku kalitesi ve potansiyel internet
bagimhilig1 arasinda giiclii bir korelasyon
oldugunu bildirmistir.**# Bizim
calismamizda da giinliik ortalama internet
kullanim: fazla olanlarda uyku hijyeninin
daha kot oldugu bulunmustur.

Ogrencilerin uyku i¢in yataga gecis saati
ile UHIS ortalamalar1 incelendiginde
01:00°dan  sonra  uyuyanlarda  UHIS
ortalamalarinin diger gruplara gore yiiksek
oldugu kaydedilmistir. Uyku icin yataga
gecis saati ile UHIS ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmustir (p<0,05) (Tablo 5). Ogrencilerin
giinliik ortalama uyku siireleri 0-6 saat arasi
ile 6 saatten az olanlar ve 10 saat lizeri
olanlarin 6-10 saat arasi olanlara gore uyku
hijyenlerinin anlamli bir sekilde daha
olumsuz oldugu goriildii (p<0,05) (Tablo 5).
Kang ve ark. 6grencilerin giinlilk ortalama
uyku siiresinde azalmaya bagl olarak uyku
programlarinda diizensizliklerin artis
gosterdigini ve bu durumun da koti uyku
kalitesine sebep olabilecegini bildirmisler.”’

Lee ve ark. yaptiklar1 calismada uyku
hijyeni ve yasam kalitesi algisinin kot
olmasinin 1iligkili oldugunu bildirmistir.9
Bizim caligmamizda da yasam kalitesi algis1
kotli ve orta olanlarin uyku hijyenlerinin
daha koti oldugu bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 5).

Yapilan bazi ¢alismalar 6grencilerin uyku
hijyeniyle ilgili  yeterli bilgiye sahip
olmadiklart ve aym zamanda giindiizleri
uyku ihtiyaci hissetme ve uyku ilaglar
kullanmanin uykuyu bozabileceginin
farkinda olmadiklarim1  bildirmislerdir.>*
Yapilan baska bir ¢alismada ise uyku kalitesi
kotii olan dgrencilerin yataga endiseli girme
egilimlerinin oldugunu ve giin igerisindeki
yasadiklar1 olaylar1 akillarindan
gecirdiklerini diger taraftan uyku kalitesi iyi
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olanlarin ise her giin ayni saatlerde yatmaya
ve kalkmaya O0zen gosterdiklerini
bildirmistir.”* Bizim yaptigimiz ¢alismada da
UHI’de yer alan “Yatakta iken diisiiniiriim,
plan yaparim veya endigeli olurum” ifadesi
ogrencilerin uyku hijyenini en olumsuz
etkileyen davranis bicimi olarak
kaydedilmistir. Bunun yaninda “Yatmadan
once Onemli isleri yaparim” ve ‘“Yataga
gitme saatlerim giinden giline degisir” uyku
hijyenini olumsuz etkileyen diger davranis
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bigimleridir.  Calismamizda  Ogrencilerin
genel olarak uyku hijyeni kotii bulunmustur.
Cinsiyetler agisindan inceledigimizde ise
erkek ogrencilerde kizlara gore daha kotii
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu durumun
sebebi olarak ise Tablo 5.te yer alan
sirastyla 6, 4, 10 ve 8. uyku hijyen
davraniglarinin  erkek Ogrencilerde kizlara
gore yapilma sikliginin fazla olmasiyla
iliskili oldugu gorilmiistiir.

SONUC VE ONERILER

Erkek Ogrencilerin basta olmak iizere
genel olarak &grencilerin uyku hijyenlerinin
kot oldugu ve ailelerinin gdzetiminden
uzakta yasama, yasam kalitesi algilarinin orta
ve kotii olmasi, sigara-alkol kullanimi, asir
internet kullanimi ve wuyku saatlerindeki
tutarsizliklar  gibi  durumlarinin = uyku
hijyenlerini  olumsuz  etkiledigi  tespit
edilmistir. Universite 6grencilerinde kotii
uyku hijyenine sebep olabilecek davranislar
veya cevresel faktorlerle ilgili egitim
verilmesi  Ogrencilerin ~ uyku  hijyeni
konusundaki farkindaliklarini artirilabilir.

Arastirmanin sonuclari tiniversite
Ogrencilerinde uyku kalitesini olumsuz
etkileyen faktorlerin  belirlemesinde  ve
Ogrenciler i¢in yasam tarzi, sosyal destek ve
zaman yonetimi becerileri ile ilgili unsurlar
kapsamasina yonelik sistemli bir egitim
programi hazirlamasinda liniversite
yoneticileri ve  egitimcilere  rehberlik
acisindan énemli bir yardimei olabilir. Bunun
yaninda tiniversite 6grencilerinde kot uyku
hijyen davraniglarina sebep olan faktorler ile
bu durumu iyilestirmek i¢in uygulanabilecek
miidahaleleri ve bu miidahalelerin etkililigini
kapsayan daha ileri aragtirmalar yapilmalidir.
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