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Giris ve amac: Uyku geri dondurtlebilen bilincsizlik olarak tanimlanmaktadir. Bu calismada uyku kalitesi ile iliskili baslica faktorler ve uyku kalite-
sini arttinlmast icin bir ara¢ gereksiniminin degerlendirilmesi amaclanmaktadir,

Yontem: Calisma nicel arastirma deseninde kesitsel tanimlayici olarak tasarlandi. Calismada veri toplama araci olarak arastirmacilar tarafindan
gelistirilmis olan anket formu kullanildi. Calisma verilerinin istatistiksel analizleri Gcretsiz analize imkan saglayan JASP (wwwijasp-stats.org) paket
yazilimi ile yapildi.

Bulgular: Calisma icin 509 katilimcer gorus bildirdi (n:509). Katiimcilann yas dagilimi degerlendirildiginde cogunlugunun 255'inin (%50,09) 20-29
yas grubunda oldugu goruldu. Yas dagilimlar tabloda belirtiimistir. Katiimcilarin uyku kalitelerini 1 (en dusuk duzey) ile 10 (en yuksek duzey)
arasinda degerlendirmeleri istendiginde ortalama 589+2.36 (minl, maks:10) olarak hesaplandi. Katiimcilarnn uyku kaliteleri icin bir cihaz kullan-
ma gereksinimleri degerlendirildiginde 169'u (%33.20) evet, 340'1 (%66,79) hayir olarak gorus belirtti. Anket verilerinin karsilastirmalr analizlerinde
uyku kalitesinden memnuniyet ile sigara icme durumu karsilastirldiginda sigara icenler ile iceyenler arasinda uyku kalitesinden memnuniyet
yonunden istatistiksel anlamli fark oldugu gosterildi. Uyku kalitesinden memnuniyet ile cihaz kullanmak isteyenler arasinda istatistiksel anlaml
fark oldugu gosterildi.

Tartisma: Uyku insan yasaminin vazgecilmez bir parcasidir. Kaliteli bir uyku sureci biyolojik, psikolojik, sosyal ve toplumsal yonden saglikli ya-
samin onemli unsurlart arasindadir. Uyku bozukluklar uyku kalitesinin ontndeki baslica engeller arasindadir. Bu amacla gelistirilecek bir ara¢
inovasyon alaninda bir gereksinim olarak ortaya cikmaktadir. Calissmamizda katiimcilarin uyku kaliteleri icin bir cihaz kullanma gereksinimleri
degerlendirildiginde katilimcilarin dnemli bir bolumu bu inovasyon alanini destekler yonde gorus belirtti. Calismamizda da uyku kalitesini du-
suk olarak degerlendirenlerin uyku kalitesine katki saglayan cihaz kullanmayi istedikleri, uyku kalitesini yuksek olarak degerlendirenlerin cihaz
kullanmayi tercih etmedikleri goruldu.

Sonuc: Uyku kalitesine yonelik bircok calisma bulunmakla birlikte uyku kalitesine yonelik bir aracin gelistiriimesine yonelik bir gereksinim vardir.
Uyku kalitesine yonelik gelistirilecek inovatif bir aracin bireylere ve topluma olumlu yonde katki sadlayacadi kanaatindeyiz.

Anahtar kelimeler: Uyku, Uyku Kalitesi, Sigara, Obezite.
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Giris

Uyku geri déndaridlebilen bilingsizlik olarak tanim-
lanmaktadir (1). Bu slrec¢ vicudun dinlenmesine ve
beynin aktivitelerinin dlizenlenmesine ilave olarak
aktif yenilenmesine de olanak saglamaktadir (2,3).
Uyku insan yasaminin dnemli sUrecleri arasinda olan
dogal bir dinlenme bicimidir. Uyku kalitesi; bireyin
uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni
bir glne hazir hissetmesidir (2). Bu surecin saglik-
Il sGrdUrilmesi yasam kalitesi ve saglik ile yakindan
iliskilidir (4-7). Uyku ile iliskili faktorlerin degerlen-
dirilmesi Uzerine alanyazinda cok sayida calisma
bulunmaktadir (8,9). Bu faktdrler arasinda anatomik
fiziksel faktoérler, metabolik bozukluklar, calisma ko-
sullari, psikolojik profil, sosyal cevre, sigara én plan-
da degerlendiriimektedir (4,10-13). Bu faktorlerle
iliskili olarak uyku kalitesinde bozulmalar olmaktadir
(14). Uyku kalitesindeki bozulmalar bireysel alanda
kisinin saghgini, toplumsal alanda da is glcl kaybi
benzeri sonuclar ile kayiplara neden olmaktadir. Bu
calismada uyku kalitesi ile iliskili baslica faktorler ve
uyku kalitesini arttirilmasi icin bir ara¢c gereksinimi-
nin degerlendirilmesi amaclanmaktadir.

Gere¢ ve ydntemler

Calisma nicel arastirma deseninde kesitsel tanimla-
yicl olarak tasarlandi. Calisma icin Stleyman Demirel
Universitesi Etik Kurulundan 24.03.2021 tarih ve 50/6
say! ile onay alindi. Calismada veri toplama araci
olarak arastirmacilar tarafindan gelistirilmis sadece
konu ile ilgili bilgi toplamay! amaclayan glncel lite-
ratlr bilgilerinden faydalaniimis bir anket formu kul-
lanildi. Calisma evreni olarak Turkiye (N:83.614.362).
Calismada 6rneklem secimi yapilmadi. Anket formu
25.03.2021-05.04.2021 tarihlerinde cevrim ici ortam-
da paylasildi. Gonullu katilimcilarin gbérlsd ¢alisma-
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da degerlendirildi. Calisma veri toplama ydnteminin
cevrimici olmasi ve gonullt hekimlerin goéris bildir-
mesi secime bagdli bias olarak degerlendirildi. Calis-
ma verilerinin istatistiksel analizlerinde analiz araci
olarak Ucretsiz analize imkan saglayan JASP (www.
jasp-stats.org) paket yazilimi kullanildi. Tanimlayici
analizler icin frekans analizleri yapildi. Olcek mad-
delerinin ortalama ve standart sapmalari hesaplandi.
Karsilastirma tablolarinda bolgeler ve yas gruplari
icin Anova testi yapildi, cinsiyetler icin t-testi yapil-
di. Dogrulayici testlerde p>0,005 olmasi istatistiksel
olarak anlamli kabul edildi.

Bulgular

Calisma icin 509 katilimci goéras bildirdi (n:509). Ka-
tillmcilarin 225’1 (%44,2) kadin, 284’0 (%55,79) er-
kekti. Katilimcilarin yas dagilimi degerlendirildiginde
cogunlugunun 255’inin (%50,09) 20-29 yas grubun-
da oldugu goériuldi. Yas dagilimlari tabloda belirtil-
mistir (Tablo 1).

Tablo 1. Yas Dagilimi

20'nin altinda 04 12574
20-29 255 50098
30-39 46 9037
40-49 57 1198
50-59 64 12574
59'un ustunde 23 4519

Katilimcilarin kilo ortalamasi 71,97%15,48 kg (min:47
kg; maks:145 kg) boy ortalamasi 171£0,10 cm (min:
1,45 cm; maks: 1,95 cm) olarak hesaplandi. Kati-
[Iimcilarin 183’Undn (%35,95) sigara kullanimi vardi,
326’sinin (%64,04) sigara kullanimi yoktu.

Katilimcilarin uyku kalitelerini 1 (en distk dlzey) ile
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10 (en yUksek dlizey) arasinda degerlendirmeleri is-
tendiginde ortalama 5,89+2,36 (min:1, maks:10) ola-
rak hesaplandi. Katilimcilarin uyku kaliteleri icin bir
cihaz kullanma gereksinimleri degerlendirildiginde
169°u (%33,20) evet, 340’1 (%66,79) hayir olarak go-
rds belirtti.

Anket verilerinin karsilastirmali analizlerinde uyku
kalitesinden memnuniyet ile sigara icme durumu
karsilastirildiginda sigara i¢cenler ile icmeyenler ara-
sinda uyku kalitesinden memnuniyet yéninden is-
tatistiksel anlamh fark oldugu gosterildi (Tablo 2).
Sigara icenler uyku kalitesini dUsUk olarak deger-
lendirdiler, sigara kullanmayanlar ise uyku kalitesini
yUksek olarak degerlendirdiler.

Tablo 2. Uyku kalitesinden memnuniyet ile sigara kullaniminin karsilastirimasi

536240
618292

Evet 183
326

Uyku kalitesinden memnuniyet duzeyi*

589+2.36 Hay”'

*Independent Samples T-Test

Uyku kalitesinden memnuniyet ile cihaz kullanmak
isteyenler arasinda istatistiksel anlamli fark oldugu
gosterildi (Tablo 3). Uyku kalitesini dustk olarak de-
gerlendirenlerin uyku kalitesine katki saglayan cihaz
kullanmay! istedikleri, uyku kalitesini yUksek olarak
degerlendirenlerin cihaz kullanmayi tercih etmedik-
leri gérulda.

Tartisma

Uyku insan yasaminin vazgecilmez bir parcasidir.
Kaliteli bir uyku sUreci biyolojik, psikolojik, sosyal ve
toplumsal yénden saglikli yasamin énemli unsurla-
ri arasindadir. Bu calismada uyku kalitesi ile iliskili
baslica faktérler ve uyku kalitesini arttirilmasi icin
bir arac gereksiniminin degderlendirilmistir. Nicel
arastirma deseninde tasarlanmis kesitsel tanimlayici
calismada temsil glcl zayif olsa da dikkate degdere
bir popullasyon degerlendirildi. Calismada kadin er-
kek orani yakin, boy ve kilo dézellikleri Glke geneli ile
uyumlu genc bir popullasyonun gorusleri degerlendi-
rildi. Alanyazinda uyku kalitesi ile sigara arasinda ters
bir iliski oldugundan sikca
bahsedilmektedir (14,15).
Populasyonun yaklasik
1/3’UnUn sigara kullanimi
olmasi analiz i¢cin degerli
bir veri kaynagdi olusturdu.
Alanyazinda uyku kalite-
si ile kilo arasindaki iliski
de sikca tartisiimakta-
dir (16). Calismamizda katilimcilarin kilo ortalamasi
71,97+15,48 boy ortalamasi 171£0,10 cm olarak he-
saplandi. Glncel calismalarda sigara ile uyku kali-
tesi 6nemli calisma alanlari arasindadir (17,18). Kati-
lImcilarin 183’Unldn (%35,95) sigara kullanimi vardi,
326’sinin (%64,04) sigara kullanimi yoktu.

<001 -0.354

Tablo 3. Uyku kalitesinden memnuniyet ile cihaz kullanmak isteyenlerin karsilastiriimasi

Evet
Uyku kalitesinden memnuniyet duzeyi*
589+2.36

*Independent Samples T-Test

Hayir

169/3320
340/66,79

511224

<001 -0502

6274233

Katilimcilarin uyku kalitelerini 1 (en disUk dizey)
ile 10 (en yUksek dlzey) arasinda dederlendirmele-
ri istendiginde ortalama 5,89+2,36 (min:1, maks:10)
olarak hesaplandi. Uyku bozukluklari uyku kalitesi-
nin dntndeki baslica engeller arasindadir (14,19). Bu

Uyku kalitesi ile iliskili faktorlerin degerlendirilmesi ve gereksinim analizi




Kolcu ve ark.

Uyk. Biilt./Slep Bult., 2021; 2 (1): 1-5

amacla gelistirilecek bir ara¢c inovasyon alaninda bir
gereksinim olarak ortaya ¢cikmaktadir. Calismamizda
katilimcilarin uyku kaliteleri icin bir cihaz kullanma
gereksinimleri degerlendirildiginde
6nemli bir b&lUmU bu inovasyon alanini destekler
ydnde gorus belirtti.

Sigara uyku kalitesini azaltan 6nemli faktérlerden bi-
ridir (17,18,20). Anket verilerinin karsilastirmali ana-
lizlerinde uyku kalitesinden memnuniyet ile sigara
icme durumu Kkarsilastirildiginda sigara icenler ile
icmeyenler arasinda uyku kalitesinden memnuniyet
ydnUnden istatistiksel anlaml fark oldugu gésteril-
di. Sigara icenler uyku kalitesini distk olarak deger-
lendirdiler, sigara kullanmayanlar ise uyku kalitesini
yUksek olarak degerlendirdiler.

Glncel alanyazinda uyku kalitesini arttirmaya yo6-
nelik bir cok calisma bulunmaktadir (21-24). Ca-
liIsmamizda da glnce alanyazin ile uyumlu olarak
uyku kalitesinden memnuniyet ile cihaz kullanmak
isteyenler arasinda istatistiksel anlamli fark oldugu
gobsterildi (Tablo 3). Uyku kalitesini dlsUk olarak de-
gerlendirenlerin uyku kalitesine katki saglayan cihaz
kullanmay! istedikleri, uyku kalitesini ylUksek olarak
degerlendirenlerin cihaz kullanmay! tercih etmedik-
leri goérulda.

katilimcilarin

Sonug ve Oneriler

Uyku kalitesine ydnelik bircok calisma bulunmakla
birlikte uyku kalitesine yénelik bir aracin gelistiril-
mesine ydnelik bir gereksinim vardir. Uyku kalitesine
yoénelik gelistirilecek inovatif bir aracin bireylere ve
topluma olumlu ydnde katki saglayacadl kanaatin-
deyiz.
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