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SAGLIK ALANINDA LiSANS EGITiMi ALAN OGRENCILERIN UYKU
KALITESI iLE ETKILEYEN FAKTORLERIN BELIRLENMESI

0z

Amag: Saglik alaninda lisans egitimi alan 6grencilerin uyku kalitesi ile etkile-
yen faktérlerin belirlenmesidir.

Yontem: Arastirma tanimlayici ve Kkesitsel tiirde olup, bir devlet tiniversite-
si saglik bilimleri fakiiltesinde egitim alan 6grenciler ile tamamlanmistir. Ekim
2021-Nisan 2022 tarihleri arasinda Sosyodemografik Form, Uyku Kalitesi Ol¢egi
ve Uyku Degiskenleri Anketi araciligiyla veriler elde edilmistir. Veri toplama sii-
recinde Helsinki Bildirgesi ilkelerine uyulmustur. Tanimlayici istatistikler, t testi,
varyans analizi, Bonferroni testi analiz i¢in kullanilmistir.

Bulgular: Katilimcilarin ¢ogu 20 yas ve alti, kadin, hemsirelik boliimii 6gren-
cisi, alkol ve sigara kullanmamaktadir. Katilimecilarin %13.2’si yasadiklar: anksiye-
tenin uykularini 8 diizeyinde etkiledigini; %41.3’i ise ekranin uykuyu etkiledigini
belirtmistir. Sigara ve ekran bagimliliginin, psikolojik sorunlarin ve anksiyetenin,
sinav ve gelecek kaygisinin, sosyal iliskilerin, beslenme bozukluklarinin, fazla ka-
fein aliminin, hafta i¢i uyku stirelerinin uyku kalitesini ve diizenini etkiledigi be-
lirlenmistir (p<0.05).

Sonug ve Oneriler: Katilimcilarin uyku kalitelerinin istendik seviyede olmadig1
ve etkileyen faktorlerin bireysel bagetme siiregleri ile iligkili oldugu goriilmektedir.
Meslek yasamlarina baglamadan, saglik profesyonellerinin uyku hijyeni aliskanlik-
larin1 stirdiirmelerine yardimer olacak farkindalik etkinlikleri, grup goriismeleri,
soylesilerinin diizenlenmesinin toplum ruh sagligini korumada 6nemli oldugu
distiniilmektedir.

Anabhtar Kelimeler: Uyku, Uyku Hijyeni, Ergen Saglig1, Universite, Halk Saglig:.

i

SLEEP QUALITY OF UNDERGRADURTE STUDENTS IN THE FIELD
OF HEALTH AND DETERMINATION OF AFFECTING FACTORS

ABSTRACT

Aim: The objective of this study is to determine the sleep quality of undergra-
duate students in the field of health and the factors affecting it.
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Method: The study was descriptive and cross-sectional and was completed with
students studying at a state university faculty of health sciences. Data were obta-
ined in October 2021 April 2022, via the Sociodemographic Form, Sleep Quality
Scale and Sleep Variables Questionnaire. The principles of the Declaration of Hel-
sinki were followed in process of data collection. Descriptive statistics, t test, vari-
ance, Bonferroni test were used for analysis.

Results: Most of the participants were aged 20 years and younger, female, nur-
sing students, and did not use alcohol or cigarettes. 13.2% of the participants stated
that the anxiety they experienced affected their sleep at the level of 8; 41.3% stated
that the screen affected their sleep. It was determined that smoking and screen
addiction, psychological problems and anxiety, exam and future anxiety, social re-
lationships, nutritional disorders, excessive caffeine intake, and sleep duration on
weekdays affected sleep quality and sleep patterns (p<0.05).

Conclusions and Suggestions: It is seen that the sleep quality of the participants
is not at the desired level and the factors affecting it are related to individual coping
processes. It is thought that organizing awareness activities, group discussions and
interviews that will help health professionals to maintain sleep hygiene habits befo-
re starting their professional lives is important in protecting public mental health.

Keywords: Sleep, Sleep Hygiene, Adolescent Health, University, Public Health.

2 2
GIRIS

Saglig koruma ve gelistirme aktivitesi olarak uyku; zihinsel aktivitelerin kayde-
dildigi, viicudun olagan islevlerinin azalmasi ile karakterize periyodik ve psikofiz-
yolojik bir durum olmakla birlikte sagliga katkida bulunan en 6nemli faktorlerden
biri olarak tanimlanmaktadir (Kabrita ve ark. 2014). Insanlarin temel ihtiyaci olan
fiziksel gereksinimlerin karsilanmasini; sosyal, entelektiiel, kaliteli ve mutlu bir ya-
sam siirebilmelerini saglayan aktif bir yenilenme donemidir (Eyiiboglu, 2017). Bu-
nunla birlikte uyku evrensel bir halk saglig1 yiikii olarak tanimlanmakta olup uyku
bozukluklarinin tedavisine yonelik farkindalig1 gelistirmenin ve saglikli olma, iyi-
lik hali, tiretkenlik, is yerlerinde ve yollardaki giivenlik ile iligkili yeterli uykunun
6nemine vurgu yapilmistir (Nelson, Davis ve Corbett, 2022).

Uykunun kalitesi bireyin sosyal hayati, psikolojik duygu durumu, genel sag-
lik durumu, akademik hayaty, isi, yagadig1 cevre gibi faktorlerden etkilenir (Kara-
tay ve ark. 2016; Nelson, Davis ve Corbet, 2022). Kisinin uyku deneyiminin tim
yonlerinden memnuniyeti olarak tanimlanan uyku kalitesi uyku verimliligi, uyku
gecikmesi, uyku siiresi ve uyku baslangicindan sonra uyanma olmak tizere dort
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ozellikten olusur (Nelson, Davis ve Corbett, 2022). Uyku haline ge¢mek icin gecen
zamanin 45 dakikadan fazla olmasi, gece dort veya daha fazla sayida 5 dakikadan
uzun siire uyanik kalimmasi, giin i¢inde uykulu halin artmasi ve boylece etkin uyu-
manin miimkiin olmamas: uyku sorunlar olarak ifade edilmektedir (Ohayon ve
ark. 2017). Uluslararasi uyku bozukluklar1 siniflandirmasina (ICSD) gore, uyku
bozukluklarinin tiirleri arasinda uykusuzluk, uykuyla iligkili solunum bozukluk-
lari, merkezi hipersomnolans bozukluklari, sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bo-
zukluklari, parasomniler, uykuyla iligkili hareket bozukluklar: ve diger uyku bo-
zukluklari yer almaktadir (Sateia 2014). Uyku bozukluklar: ve distik uyku kalitesi
fiziksel ve zihinsel sagliga zarar vermekte ve bagisiklig1 azaltmaktadir (Zielinski ve
ark., 2016). Uyku yoksunlugu giindiiz yorgunluguna, sosyal iliskilerin bozulmasi-
na, motivasyon kaybina ve is yerinde hata yapma riskinin artmasina neden olabi-
lir; bu da olumsuz duygular: siddetlendirerek kisir bir dongiiye yol acabilmektedir
(Ballesio ve ark, 2021). Psikolojik ve fizyolojik siireglerin diizenlenmesi i¢in gerekli
olan uyku, pandemi ile birlikte basta saglik ¢alisanlar1 olmak tizere tiim bireyle-
rin sorun yagadig bir gereksinim olarak ifade edilmistir (Lv ve ark.2023). Endise
verici bir sekilde, uyku bozukluklarinin ve diisitk uyku kalitesinin isyeri kazalar
riskini artirabilecegi vurgulanmakta olup; is saglig1 caligmalar1 kapsaminda uyku
sorunlarinin 6nlenmesi ve yorgunluk yonetimi i¢in eylem planlarinin kullanilmasi
onerilmektedir [Uehli ve ark. 2014].

Bu nedenlerle erken donemde ¢ocuklarda ve ergenlerde saglikl bir uyku alig-
kanlig1 olusturmak saglhig1 gelistirme programlarinin amaglari arasinda yer almak-
tadir. Daha saglikli bir yasam stirdéirmek igin fiziksel aktivite, hareketsiz geciri-
len siire ve uyku siiresinin 24 saatlik zaman diliminde dengede olmas: gerektigi
belirtilmistir (Hartson ve ark. 2023). Gengler i¢in uyku, saglikli kalmak, mutlu
hissetmek, akademik bagar1 ve basarili sportif aktiviteleri stirdiirmek i¢in kritik
bir rol oynar. Ancak bazi zamanlarda gengcler uyku sorunlari ile miicadele etmek
durumunda kalmaktadirlar. Bu donemde meydana gelen en ufak bir problem giin
i¢indeki psikolojik duygu durumunu, fiziksel aktiviteleri ve sosyal ¢cevreyle kuru-
lan iletisimi olumsuz sekilde etkilemektedir. Bu sorunlar her yasta goriilmekte ve
durmaksizin artig gostermektedir (Karatay ve ark. 2016). Ulkemizde tiniversite 6g-
rencilerinde uyku kalitesinin yasam kalitesi, fiziksel aktivite, agr1, ruhsal saglik,
tiziksel saglik, beden algisi, 6zsaygi, anksiyete ve stres algisi, depresyon ile iligkili
oldugu belirlenmistir (Iyigiin ve ark. 2017). Birgok {iniversite grencisi yitksek 6-
renim hayatlarina baglarken kotii uyku aligkanliklarini ve 6nceden var olan uyku
bozukluklarini da beraberinde getirir (Brown ve ark. 2017). Cesitli sebeplerle uy-
kularindan fedakarlik ederler boylece bolgesel agri, kronik yorgunluk, kayg diize-
yinde artis ve pesimist bakis agisinin artmasi gibi sorunlar ka¢inilmaz hale gelmek-
tedir (Brown ve ark. 2017; Kose ve ark.2018). Yapilan aragtirmalarda 6grencilerin
uykularinin kalitesini kotii/ gok kot seklinde degerlendirdikleri, obstriiktif uyku
apnesi acisindan risk saptanmadigi, akademik basariy1 etkiledigi, gliiten iceren
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gidalar: fazla titketmenin uyku kalitesini azalttigi ve giindiiz uykululuguna sebep
oldugu goralmistiir (Altintas ve ark, 2006; Aysan ve ark. 2014; Brown ve ark. 2017;
Mayda ve ark. 2012; Uysal ve ark. 2018; Yavuz ve ark. 2019). Ayrica alkol ve sigara
degiskenlerinin uyku kalitesi agisindan degerlendirilmesi de onerilmistir (Fidan-
tek ve ark.2022). Geng eriskinlik dénemi (18-25 yas) kronik hastaliklar1 6nlemeye
yonelik saglikli yagsam tarzi davranislarinin (kaliteli uyuma, fiziksel aktivite, denge-
li beslenme vs.) gelistirilmesi igin kritik bir donemdir (Hartson ve ark. 2023). Uni-
versite 6grencilerinde mental sagligin, fiziksel aktivite diizeyinin, sosyal iliskilerin
ve yasam kalitesinin uyku kalitesi ile artirilabilecegi vurgulanmistir (Iyigiin ve ark.
2017; Pérez-Olmos et al. 2012). Bu ylizden genglerin uyku problemlerinin ve se-
beplerinin arastirilmas1 6nemli bir konu haline gelmistir. Literattirde 6zellikle risk
altindaki popiilasyonlarda olmak tizere farkli 6rneklem gruplari iizerinde uyku
ve etkileyen faktorlerin degerlendirilmesi ile iligkili ¢alismalarin yapilmasi oneril-
mektedir (Altintas ve ark. 2006; Aysan ve ark. 2014; Mayda ve ark. 2012; Uysal ve
ark. 2018; Uehli ve ark. 2014).

Saglik alaninda ¢aligan bireyler bircok agidan is saghig: riski ile karsi karsiya
olup; kaliteli uykuyu etkileyecek belirtilen faktorlere dogal olarak maruz kalmak-
tadir (Alkaya & Okuyan, 2017; Kim ve ark. 2013; Uehli ve ark. 2014; Valenzuela
ve ark. 2023). Bu baglamda saglik hizmeti sunmaya hazirlanan bir popiilasyon-
da meslek yasamina baglamadan uyku sorunu olanlarin fark edilmesinin énemli
oldugu diisiiniilmektedir. Saglik bilimlerinde okuyan 6grencilerin uyku siiregleri
degerlendirilecek olup, elde edilen sonuglarin 6grencilerin uyku sorunlarina yo-
nelik yapilabilecek ¢alismalar aracili ile daha saglikli bir yasam stirdtirmeleri i¢in
yapilacak caligmalara katk: saglayacagi ongoriilmektedir. Bu ¢alismanin amaci sag-
lik alaninda lisans egitimi alan 6grencilerin uyku kalitesi ile etkileyen faktorlerin
belirlenmesidir.

YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Tipi: Kesitsel ve tanimlayici bir ¢alismadir.

Arastirmanin Yeri ve Zamani: Arastirma bir devlet tiniversitesi saglik bilimle-
ri fakiiltesinde egitimine devam eden 6grencilerden Ekim 2021-Nisan 2022 tarih-
leri arasinda gergeklestirilmistir.

Aragtirmanin Evreni ve Orneklem Segimi: Aragtirmanin evrenini bir devlet
niversitesi saglik bilimleri fakiiltesinde egitimine devam 6grenciler olusturmak-
tadir (N=2384). Sayis1 bilinen evrenden hareketle 6rneklem hesabr ilgili formiil
araciligiyla yapilmis olup drneklem sayisi 460 olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araglarr: Verilerin toplanmasinda Sosyodemografik Form,
Uyku Kalitesi Ol¢egi ve Uyku Degiskenleri Anketi kullanildu.

JSHS, 2024, Cilt 9, Say! 1, Sayfa 75-92
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Sosyodemografik Form: Aragtirmacilar tarafindan literatiire dayali olarak ha-
zirlanan sosyodemografik form, bireylerin kisisel 6zelliklerini ve uyku aligkanlikla-
rin1 etkileyen faktorleri belirlemeye yonelik hazirlanmis sorulardan olusmaktadir
(Altintas ve ark. 2006; Aysan ve ark. 2014; Mayda ve ark. 2012; Uysal ve ark. 2018).

Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri Anketi: Uyku Kalitesi Olgegi ve
Uyku Degiskenleri Anketi, 2004 yilinda Meijer ve van den Wittenboer tarafin-
dan gelistirilmis Onder I. ve arkadaslar tarafindan 2016 yilinda Tiirk kiiltiiriine
uyarlanmugtir (Onder ve ark. 2016). Olgegin Kaiser-Meyer-Olkin degeri 0.77 olup,
Cronbach- Alpha degeri ise 0.72 olarak hesaplanmugtir. Ol¢egin kullanimi igin izin
alimis olup, izin ¢ergevesinde 1 madde iiniversite 6grencileri i¢in uygun olmadi-
gindan 14 madde olarak kullanmilmistir. Olgek puani arttik¢a uyku kalitesinin arttig
ifade edilebilir. Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach- Alpha degeri 0.687dir. Cronbach
Alfa degerlerinin 0.50den biiyiik olmasi, kullanilan 6l¢eklerin giivenilir oldugunu
gostermektedir (Ozdamar K., 2015).

Verilerin Toplanmasi: Arastirma i¢in bir devlet iiniversitesi saglik bilimleri
Etik Kurul'undan onay (20.478.486 sayili) ve ¢alismanin yuritildigi fakilteden
kurum izni (E.49870 sayil1) alinmugtir. Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku Degiskenleri
Anketi kullanimi igin yazarlardan e-mail yoluyla izin alinmistir. Arastirmanin tiim
basamaklarinda Helsinki Bildirgesi esaslarina uyulmus olup; katilmaya goniillii
olanlar ile ¢aligma yiiriitiilmistiir. Arastirmaya dahil olma kriterleri; aragtirmaya
katilmaya goniillii olmak, saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi ve 18 yas iistii olmak
seklinde aragtirmadan diglanma kriterleri ise arastirmaya katilmay1 istememek,
bagka bir fakiiltede egitimine devam ediyor olmak, 18 yas alt1 olmak seklinde be-
lirlenmigtir. Veriler, bir devlet tiniversitesi saglik bilimleri fakiiltesinde egitimine
devam eden 6grencilerden yiiz yiize ve online olarak elde edilmistir. Anketin uy-
gulanmasi ortalama 10 dakika stirmiistiir.

Verilerin Istatiksel Analizi: Arastirmada elde edilen verilerin analizinde SPSS
(Statistical Package for Social Sciences) for Windows 25.0 programi kullanilmistir.
Normal dagilim analizi, tanimlayici istatistiksel metotlar (say1, ylizde, min-maks
degerleri, ortalama, standart sapma) uygulanmistir. Bu ¢alismada sirasiyla 0.581;
-0.248 olarak hesaplanmistir. Normal dagilima uygunluk Q-Q Plot ¢izimi ve dik-
lik ve garpiklik katsayilar1 ile degerlendirilmistir (Chan, 2003; Shao, 2002). Veriler
normal dagilima uygun oldugundan iki bagimsiz grup arasindaki fark i¢in bagim-
s1z t testi, ikiden fazla bagimsiz grup karsilastirilmasinda ise tek yonlii varyans ana-
lizi kullanilmus ileri analiz i¢in Bonferroni analizi yapilmistir.

Arastirmanin Smirliligr: Caligmanin verilerinin tamamen yiiz ylize toplan-
mas1 planlanmakla birlikte pandemi nedeniyle online olarak da veriler elde edil-
meye devam edilmistir. Ayrica boltimler arasi 6rneklem sayist ile iliskili denge fiz-
yoterapi bolimii 6grencilerinin sinirl katilimi nedeniyle saglanamamustir.
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BULGULAR

Tablo 1. Arastirmaya katilan katilimcilarin sosyo-demografik ézelliklerine gore dagilimu

Degiskenler n %
Yas 20 yas ve alt1 312 59.7
(X£8S, 20.36+1.81) 20 yas tizeri 211 40.3
Cinsiyet Kadin 426 81.5
Erkek 97 18.5
Boliim Hemgirelik 263 50.3
Sosyal hizmet 131 25.0

Fizyoterapi ve rehabilitasyon 39 7.5
Ebelik 90 17.2
Sinif Lsiuf 167 31.9
2.smif 175 335
3.smuf 115 22.0
4.smuf 66 12.6
Ogretim siireci Orgiin 6gretim 494 94.5
Ikinci 6gretim 23 44

Uzaktan 6gretim 6 1.1
Suan yasanilan yer Aile yan 247 47.2
Ozel yurt 147 281
Devlet yurdu 80 15.3

Yalniz yasama 49 9.4

Okul disinda ¢alisma durumu Evet 53 10.1
Hayir 470 89.9
Calisiyorsa ¢alisma sekli Caligmryor 470 89.9
Tam zamanl 11 2.1

Yar1 zamanli 42 8.0
Alkol kullanma durumu Evet 78 14.9
Hayir 352 67.3
Bazen 93 17.8
Sigara kullanma durumu Evet 124 23.7
Hayr 357 68.3

Bazen 42 8.0

Psikiyatrik rahatsizlik olma durumu Var 1 0.2
Yok 522 99.8

JSHS, 2024, Cilt 9, Say! 1, Sayfa 75-92
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Uyumaya yardimci olmasi igin Evet 17 33
kullanilan ilag Hayir 506 96.7
Anksiyete diizeyinin uykuya etkisi 0 24 4.6
1 14 2.7
2 15 2.9
3 51 9.8
4 62 11.9
5 63 12.0
6 68 13.0
7 77 14.7
8 69 13.2
9 37 7.1
10 43 8.2
Giinliik ekran karsisinda zaman gegirme 1 saat 8 1.5
durumu 2 saat 40 7.6
3 saat 98 18.7
4 saat 125 23.9
5 saat 100 19.1
6 saat 57 10.9
7 saat 35 6.7
8 saat 36 6.9
9 saat ve lizeri 24 4.6
Ekran karsisinda gegirilen siirenin uyku ~ Evet 216 41.3
diizenini etkileme durumu Hayir 120 229
Kismen 187 35.8
Uyku diizenini etkileyen faktorler Kalinan yerde yasanan Evet 229 43.8
problemler Hayir 294 562
Yiiksek sinav kaygis, Evet 330 63.1
gelecek kaygisi

Hayrr 193 36.9
Calistiginiz isin saatleri Evet 38 7.3

Hayir 485 92.7
Akademik hayatin zorlugu  Evet 247 47.2
Hayrr 276 52.8

Alinan egitimin giin Evet 110 210
icindeki siiresi Hayir 413 79.0
Diger(beklentileri karsilama  Evet 5 1.0
kaygisi, maddi kaygilar,

depresif diisiinceler) Hayir 518 99.0
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Uyku durumuna geg¢meyi giiglestiren Orantisiz kafein titketimi Evet 189 36.1
faktdrler Hayir 334 639

Psikiyatrik ilag kullanim1 Evet 23 4.4

Hayirr 500 95.6

Kalinan yerin 1sis1, hijyeni, ~ Evet 180 344

yatagin rahatlig vb. Hayr 343 65.6

Internet/ekran bagimlilig: Evet 186 35.6

Hayrr 337 64.4

Sosyal sikinti/ailevi sikint1 Evet 160 30.6

vb. Hayir 363 694

Beslenme bozukluklar1 Evet 117 22.4

Hayir 406 77.6

Birlikte yasanilan gevreye Evet 197 377

iligkin problemler Hayir 326 62.3

Okul giinleri uyku siiresi 7 saat alt1 208 39.8
(X£SS, 6.86+1.70) 7 saat ve tizeri 315 60.2
Tatil giinleri uyku siiresi 9 saat alt1 198 37.9
(XSS, 8.86+1.46) 9 saat ve lizeri 325 62.1
Toplam 523  100.0

Arastirmaya katilan katilimcilarin sosyo-demografik ozelliklerinin dagilimi
Tablo 1de verilmistir. Katilimcilarin %59.7’sinin 20 yas ve alti, %81.5’inin kadin,
%50.3’tintin hemsirelik boliimiinde egitimine devam ettigi, %33.5’inin 2.sinif
oldugu, %94.5’'inin 6rgiin 6gretime devam ettigi, %47.2sinin ailesiyle yasadig,
%89.9’unun ¢aligmadigi, %67.3’tiniin alkol kullanmadig1, %68.3"@niin sigara kul-
lanmadig, %99.8’inin psikiyatrik rahatsizhiginin olmadigini ifade ettigi, %96.7’si-
nin uyumaya yardimeci olmast i¢in ila¢ kullanmadigi belirlenmistir. Ayrica aksiyete
diizeyinin uykuya etkisini 0-10 arasinda degerlendirmeleri istendiginde %13.2si
yasadiklar1 anksiyetenin uykularini 8 diizeyinde etkiledigini belirtmistir. Katilim-
cilarin giinliik ekran kargisinda zaman gegirme durumu ile ilgili dagilimi incelen-
diginde %23.9unun 4 saat yanitin1 verdigi goriilmektedir. Katilimcilarin ekran
karsisinda gegirilen siirenin uyku diizenini etkileme durumu ile ilgili dagilimi
incelendiginde %41.3’ti ekranin uykuyu etkiledigini belirtmistir. Bununla birlikte
uyku diizenini en fazla etkileyen faktoriin siav ve gelecek kaygisi (%63.1) oldugu
saptanmigtir. Uyku durumuna ge¢meyi giiglestiren faktorler arasindan en fazla bir-
likte yaganilan ¢evreye iliskin problemlerin (%37.7) varlig belirtilmistir. Katilimci-
larin %60.2’sinin okul giinleri uyku siiresinin 7 saat ve iizeri; 62.1’inin tatil glinleri
uyku siiresinin 9 saat ve iizeri oldugu goriilmektedir (Tablo 1).
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Tablo 2. Katilimcilarin uyku kalitesi ve uyku degiskenleri puanlarinin degerlendirilmesi (n=523)

Olgek Minimum Maksimum  Ortalama Standart Sapma
Uyku Kalitesi Olgegi ve Uyku 7.00 21.00 14.06 2.25
Degiskenleri Anketi

Aragtirmada kullanilan uyku kalitesi 6l¢eginin tanimlayici istatistikleri Tablo
2'de verilmistir. Uyku kalitesi 6l¢ceginin ortalamasinin 14.06 oldugu goriilmektedir
(Tablo 2).

Tablo 3. Katilimcilarin uyku kalitesi puanlari ile sosyodemografik 6zelliklerinin kargi-
lagtirilmasi (n=523)

Degiskenler Uyku Kalitesi Olgegi Test P Bonfer-
X ss degeri ronni
Yas 20 yas ve alt1 13.93 2.23 -1.593**  0.112
20 yag tizeri 14.25 2.26
Cinsiyet Kadin 14.10 2.18 0.898**  0.370
Erkek 13.88 2.51
Boliim Hemygirelik 14.19 2.09 1.165%*  0.322
Sosyal hizmet 13.76 2.50
Fizyoterapi ve 14.00 1.86
rehabilitasyon
Ebelik 14.14 2.42
Sinif Lsinuf 14.18 2.17 0.3807**  0.768
2.smuf 13.94 2.29
3.sinif 14.12 2.44
4.simf 13.97 2.00
Ogretim siireci Orgiin 8gretim 14.08 2.29 0.230°  0.795
Ikinci 8gretim 13.83 1.19
Uzaktan 6gretim 13.67 1.03
Suan yasanilan Ozel yurt 14.02 241 0.852¥**  0.466
yer Aile yani 14.04 219
Devlet yurdu 14.39 2.05
Yalniz yasama 13.78 2.33
Okul disinda Evet 14.45 2.28 1.340"*  0.181
saligma durumu 14.02 224
Calistyorsa Caligmiyor 14.02 2.24 0.907***  0.404
saligma sekli Tam zamanl 14.36 1.21
Yar1 zamanl 14.48 2.50

*p<0.05,**Bagimsiz t testi, ***Tek yonlii varyans analizi
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Yas, cinsiyet, boliim, smif, 6grenim siireci, yagsanilan yer, ¢alisma durumu ve
sekli, alkol kullanma durumu, uyumaya yardimei ilag kullanimi ve alinan egitimin
giin icindeki siiresinin uyku kalitesini etkilemedigi belirlenmigstir (Tablo 3). Ayrica
kalinan yerdeki sorunlar, isin saatleri, ekran bagimliligs, birlikte yasanilan kisiyle
ilgili sorunlarin uyku kalitesi ile aralarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde
edilememistir (p>0.05).

Tablo 4. Arastirmaya katilan katilmcilarin uyku kalitesi puanlari ile iliskili faktorlerin
kargilastirilmasi (n=523)

Degiskenler Uyku Kalitesi Test p Bonfer-
Olgegi degeri ronni
X SS
Alkol kullanma Evet 13.67  2.07 2.345°% 0.097
durumu Hayr 1420  2.32
Bazen 13.85 2.07
Sigara kullanma Evet (1) 13.31 243 9477 0.000* 2>1,
durumu Hayr (2) 1430 212 31
Bazen (3) 14.26 2.32
Psikiyatrik rahat- Var 9.00 0.00  -2.264" 0.024*
sizlik olma durumu Yok 14.07 224
Uyumaya yardimc1  Evet 13.53 2.83  -0.992**  0.322
l‘::l‘ﬁ:;;:;“ﬂaq Hayir 1408 223
Anksiyete 0(1) 14.75 2.79  4.151*  0.000% 2>9,
‘eitii(zi:iyi“i" uykuya o) 1607 177 ;Z}(l)
2(3) 14.33 1.80 4>9,
3(4) 1482  2.02 411
4(5) 14.34 1.96
5(6) 14.03 2.23
6(7) 14.28 2.48
7(8) 14.01 2.24
8 (9) 1336 2.13
9 (10) 13.43 1.72
10 (11) 1307 227
Giinliik ekran 1 saat 13.13 242 0.516***  0.844
kargandazaman s 209
3 saat 14.22 2.12
4 saat 13.95 2.32
5 saat 14.26 2.12
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6 saat 14.00 241
7 saat 14.09 2.03
8 saat 13.86 2.18
9 saat ve lizeri 13.67 2.57
Ekran karsisinda Evet (1) 13.73 1.97  9.140***  0.000* 2>1,
gegirilen siirenin 2>3
uyku diizenini Hayir (2) 14.79 2.75
etkileme durumu Kismen (3) 13.98 2.09
Uyku diizenini Kalinan yerde Evet  13.93 210 -1.139%  0.255
il faktorl -
etkileyen faktorler  yasanan prob Hayir 14.16 235
lemler
Yiiksek sinav Evet  13.81 223 -3.352**  0.000%
kaygist gelecek Ty 1449 223
kaygist
Caligilan igin Evet  13.74 2.05  -0.924**  0.356
saatleri

Hayir  14.09 2.26

Akademik haya-  Evet  13.84 230 -2.117**  0.035*
tin zorlugu

Hayir 14.26 2.19

Alinan egitimin Evet  13.95 220  -0.608**  0.544
gtin i¢indeki

siiresi

Hayrr  14.09 2.26

Diger (beklentileri Evet  14.00 071  -0.061** 0.951
karsilama kaygisi,
maddi kaygilar,
depresif diisiin-
celer)

Hayir  14.06 2.26

Uyku durumuna Orantisiz kafein ~ Evet  13.81 2.02  -1.980** 0.048*
gecmeyi giiglesti- titketimi
ren faktorler

Hayrr 14.21 2.35

Psikiyatrik ilag Evet  15.09 245 2.248%  0.025%
kullanimi

Hayir 14.01 2.23

Kalinan yerin1si-  Evet  13.91 219 -1107**  0.269
s1, hijyeni, yatagin
rahathg: vb.

Hayrr 14.14 2.28

Internet/ekran Evet  13.99 2.02  -0.503** 0.615
bagimliligt

Hayir  14.10 2.36

Sosyal sikinti/ai- ~ Evet  13.65 2.44  -2.802** 0.005*
levi sikint1 vb. Hayir  14.25 213

Beslenme bozuk-  Evet 13.46 230  -3.308** 0.001*
luklar1

Hayir 14.23 2.20

Birlikte yagsanilan ~ Evet  13.87 214 -1.595%  0.111
cevreye iliskin
problemler

Hayrr 14.19 2.30
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Okul giinleri uyku 7 saat alt1 13.68 236 -3.158**  0.002*
stirest 7 saat ve lizeri 14.31 1.14
Tatil giinleri uyku 9 saat alt1 14.11 234 0.396**  0.692
siiresi

9 saat ve lizeri 14.03 2.19

*p<0.05,**Bagimsiz t testi, **Tek yonlii varyans analizi

Katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore uyku kalitesi puanlar1 ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Bazen
sigara icen ve sigara igmeyen katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin, sigara icen
katilimcilara gore daha fazla oldugu belirlenmistir (Tablo 4).

Psikiyatrik rahatsizlig1 olma durumu ile uyku kalitesi puanlar: arasinda istatis-
tiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Psikiyatrik rahatsiz-
111 olmayan katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin, olan katilimcilara gore daha
fazla oldugu belirlenmistir (Tablo 4).

Katilimcilarin anksiyete diizeyinin uykuya etkisini 0-10 arasinda degerlendir-
meleri istenmis olup, buna gore anksiyete diizeyinin uykuya etkisine verilen pu-
anlar ile uyku kalitesi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
belirlenmistir (p<0.05). Anksiyete diizeyinin uykuya etkisine 1 puan veren kati-
limcilarin uyku kalitesi puanlarinin, 8, 9 ve 10 veren katilimcilara gore daha fazla
oldugu goriilmektedir. Anksiyete diizeyinin uykuya etkisini 3 olarak degerlendiren
katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin, 8 ve 10 olan katilimcilara gore daha fazla
oldugu goriilmektedir (Tablo 4).

Ekran karsisinda gecirilen siirenin uyku diizenini etkileme durumunu deger-
lendirmeleri katilimcilardan istenmis, yanitlara gore belirlenen gruplarin uyku ka-
litesi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldugu belirlenmistir
(p<0.05). Ekran karsisinda gecirdigi siirenin uyku diizenini etkilemedigini ifade
eden katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin, evet ve bazen etkiledigini ifade eden
katilimcilara gore daha fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 4).

Katilimcilarin uyku diizenini etkiledigini ifade ettigi faktorlerden ytiksek sinav
kaygis, gelecek kaygisi olanlar ile bu kaygilar1 olmayanlarin uyku kalitesi puanlar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Yiik-
sek sinav kaygisi, gelecek kaygisi olan katilimcilarin bu kaygilar: olmayanlara goére
uyku kalitesi puanlarinin daha diisiik oldugu goriilmektedir (Tablo 4). Uyku dii-
zenini etkileyen diger faktorlerden biri olarak akademik hayatin zorlugu ile uyku
kalitesi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Akademik hayatin zorlugunun uyku diizenini etkilemedigini ifade eden
katilimcilarin diger katilimcilara gore uyku kalitesi puanlarinin daha fazla oldugu
goriilmektedir (Tablo 4).
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Uyku durumuna gegmeyi giiclestiren faktorlerden biri olan orantisiz kafein tii-
ketimi ile uyku kalitesi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark oldu-
gu goriilmektedir (p<0.05). Orantisiz kafein titketimini uyku durumuna gegmeyi
gliclestiren faktorlerden biri olarak ifade etmeyen katilimcilarin diger katilimcilara
gore uyku kalitesi puanlarimin daha fazla oldugu gortilmektedir (Tablo 4). Katilim-
cilarin uyku durumuna gegmeyi giiclestiren faktorlerden psikiyatrik ilag kullanimi
ile uyku kalitesi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriil-
mektedir (p<0.05). Psikiyatrik ila¢ kullanimini uyku durumuna ge¢meyi giiglesti-
ren faktorlerden biri olarak degerlendiren katilimcilarin diger katilimcilara gore
uyku kalitesi puanlarinin daha fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 4). Katilimecila-
rin uyku durumuna ge¢meyi giiclestiren faktorlerden sosyal sikinti/ailevi sikinti
vb. olma durumuna gore uyku kalitesi puanlari arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugu goriilmektedir (p<0.05). Sosyal sikinti/ailevi sikintiyr uyku duru-
muna ge¢meyi gliclestiren faktorlerden biri olarak degerlendiren katilimcilarin
diger katilimcilara gore uyku kalitesi puanlarinin daha diisiik oldugu goériilmekte-
dir (Tablo 4). Katilimcilarin uyku durumuna ge¢meyi giiglestiren faktorlerden biri
olarak beslenme bozukluklarini ifade etme durumuna gore uyku kalitesi puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gortilmektedir (p<0.05). Uyku
durumuna ge¢meyi giiclestiren faktorlerden biri olarak beslenme bozukluklarini
ifade etmeyen katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin bu sorunu ifade eden kati-
limcilara gore daha fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 4).

Katilimcilarin okul giinleri uyku siiresine gore uyku kalitesi puanlar: arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goérilmektedir (p<0.05). Okul ginleri
uyku siiresi 7 saat ve tizeri olan katilimcilarin uyku kalitesi puanlariin, 7 saat altt
olan katilimcilara gore daha fazla oldugu goriilmektedir (Tablo 4).

TARTISMA

Calismanin bulgular ilgili literatiir ¢ercevesinde tartigilmis olup, saglik alanin-
da egitim alan 6grencilerin uyku kalitesini etkileyen faktorler degerlendirilmeye
caligilmustir.

Bu ¢alismada uyku kalitesi ve uyku degiskenleri puanlarinin degerlendirilmesi-
ne gore saglik alaninda egitim alan 6grencilerin uyku kaliteleri orta diizeydedir ve
bazi sosyodemografik 6zelliklerden etkilenmektedir. Katilimcilar uyku diizenini
en fazla etkileyen faktoriin siav ve gelecek kaygisi oldugunu; uyku durumuna geg-
meyi giiglestiren faktorler arasindan en fazla birlikte yasanilan gevreye iligkin prob-
lemlerin varligini ifade etmiglerdir (Tablo 1). Istatistiksel olarak anlamli olmamakla
birlikte 20 yas altinda, erkek, Sosyal Hizmet bolimiinde egitimine devam eden, 2.
ve 4.smifta okuyan, uzaktan egitim siirecinde olan, yalniz yasayan, yasadig: yerle
ilgili sorunu olan, ¢alismayan, ¢alisanlarda ¢aligma siiresi uzun olan, alkol kullanan,
uyumaya yardimect ilag kullanan, 7 saatten az ve 9 saatten fazla uyuyan 6grencilerin
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digerlerine gore uyku kalitelerinin diisiik oldugu gorillmektedir (Tablo 2 ve Tablo
3). Uykuyu etkileyen pek cok faktor arasinda demografik a¢idan kadin ve iiniver-
site 6grencisi olmaya vurgu yapilmis olup davranigsal (6rn. artan dijital medya
kullanimi, FOMO-eksik kalma korkusu, bagimsiz karar vermenin azalmasi), ¢ev-
resel (6rn. Okulla ilgili stresler, kirsal bolgelerde yasamak) ve psikolojik (6rn. stres,
depresyon, anksiyete, korku, ayrimecilik, utang, igsellestirilmis damgalama, distik
psikolojik dayaniklilik) faktorlerin uykuyu etkiledigi belirtilmistir (Valenzuela ve
ark. 2023). Ayrica baska bir ¢aligmada uyku sorunlarinin ortaya ¢ikmasinin sos-
yodemografik faktorler (cinsiyet, kronik hastaliklar, uykusuzluk 6ykiisii, egzersiz
ve sosyal destek), mesleki faktorler (riskli isler, vardiyali ¢alisma, is deneyimi sii-
resi vs.) ve psikolojik faktorlerle (anksiyete, depresyon, stres, vs) énemli ol¢iide
iliskili oldugu belirtilmistir (Lv ve ark.2023). Yapilan ¢alismalarda saglik calisan-
larinin yasadiklar: uyku bozukluklarini tanimlamanin ve 6nlem almanin 6nemi
vurgulanmus, bekar, sosyal destegi zayif ve anksiyete/depresyonu olanlara 6zellikle
dikkat ¢ekilmistir (Chen, Liu ve ark., 2021; Li ve ark., 2020; Lv ve ark.2023). Pan-
demi doneminde bu sorunlarin azaltilmasina iligkin gece vardiyas: diizenlemeleri,
gevirimici psikolojik danigmanlik hizmetleri, aerobik egzersiz programlari stirdii-
rilmistir (Dong ve ark., 2021). Bu dogrultuda ¢aligmanin bulgularinin literatiirle
¢ogunlukla uyumlu oldugu ve bu sonuglar ¢ercevesinde saglik hizmet ordusuna
katilacak 6grencilerin mevcut uyku sorunlarinin 6nleyici yaklasimla ve denenmis
iyi uygulama Orneklerinin iiniversite 6grencilerine uyarlanmasi araciligiyla ele
alinmasi gerektigi vurgulanabilir.

Elde ettigimiz sonuglara gore sigara bagimlhiliginin uyku kalitesini olumsuz et-
kiledigi belirlenmistir (Tablo 4). Yapilan ¢alismalarda sigara igen 6grencilerin uyku
kalitesinin kot oldugu, 6zellikle uykudan 6nce sigara tiiketiminin uykuya dalmay1
etkiledigi saptanmustir (Saygili ve ark. 2011). Alkol kullanan ve kafeinli igecek alan
6grencilerin uyku hijyenlerinin daha kétii oldugu belirlenmistir (Aysan ve ark.
2014). Ayrica ekran kargisinda gegirilen siirenin uykularini etkileme durumu sor-
gulandiginda ekran siirelerinin uykularin: etkilemedigini ifade eden 6grencilerin
uyku kalitelerinin daha iyi oldugu goriilmektedir (Tablo 4). Saglik alaninda egi-
tim goren 6grencilerle yapilan bir ¢calismada erkek 6grencilerin uyku hijyenlerinin
kétii oldugu; ebeveynlerinden uzakta yasama, sigara ve alkol kullanimi ve ekran
bagimliliginin uyku hijyenini olumsuz etkiledigi belirlenmistir (Odabasioglu ve
ark.2017). Calismanin bulgularmin uyku ve bagimlilikla iligkili literatiirle uyumlu
oldugu goriilmektedir. Ogrencilerin ¢ogunlugu alkol ve sigara bagimliligi yasama-
makta bununla birlikte ekran bagimlilig1 ile miicadele etmektedir. Bu ¢aligmanin
sonuglari, 6grencilerin yasadigi bagimlilik ve uyku sorunlarina iliskin ¢6ztim tret-
mede firsata dontstiirtlebilir.

Caligmada katilimcilarin psikolojik sorunlari, yiiksek sinav ve gelecek kaygis
ile akademik hayatin zor olmasmi uyku diizenini etkileyen diger faktorler
olarak degerlendirdikleri belirlenmistir. Ayrica anksiyete diizeyinin uykularini
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etkilemedigini ifade eden ogrencilerinin uyku kalitelerinin daha iyi oldugu
goriilmektedir (Tablo 4). Gunliik stres ve olumsuz duygularin uyku diizenini
ve dinlenmeyi etkiledigi belirtilmekle birlikte uyku kalitesindeki bozulmalarin
depresif durum ve anksiyete ile pozitif yonde iliskili oldugunu gosterilmistir (Fi-
dantek ve ark. 2022). Yapilan ¢aligmalarda akademik yasamin psikolojik stiregleri
etkiledigi belirtilmis olup; uykusuzlugun davranigsal- duygusal bozukluklar, yeme
sorunlari, madde bagimliligy, fiziksel sorunlar ve kazalar ile iliskilendirildigi belir-
tilmistir (Fidantek ve ark. 2022; Lund ve ark. 2010). Bu baglamda yasam kalitesini
onemli diizeyde etkileyen bir unsur olarak uykunun diizenli stirdiiriilebilmesi i¢in
bireysel bas etme becerilerinin gelistirilmesinin toplum ruh saglhig: calismalar: ag1-
sindan 6nemi vurgulanabilir.

Bu ¢aligmada katilimcilarin uyku durumuna ge¢meyi giiclestiren faktorlere
iliskin distinceleri degerlendirilmis olup, kafein tiiketimi fazla olanlarin, psiki-
yatrik ila¢ kullananlarin, sosyal/ailevi iliskilerinde ve beslenme ile iligkili sorunu
olanlarin uyku kalitelerinin diisitk oldugu gortilmektedir (Tablo 4). Yapilan calis-
malarda kahve, kafein, kakaoya maruziyetin uykuya dalmay1 giiclestirildigi vur-
gulanmis olup; uyku kalitesinin sosyal iligkilerden, uyku siiresinden, egzersizden
etkilendigi belirtilmistir (Alkaya & Okuyan, 2017; Aysan ve ark. 2014; Carey ve
ark. 2011). Hemsirelik 6grencilerinin uyku kalitesini etkileyen faktorlerin incelen-
digi bir ¢alismada stres, basar1 kaygisi, depresyon ve giindiiz uyku halinin etkisi
ortaya konmugtur (Kim ve ark. 2013). Kose ve arkadaslarinin (2018) ¢alismasinda
ogrencilerin 6znel uyku kalitesi ile sinav kaygisi arasinda pozitif yonde zayif iliski
bulunmugtur (Kése ve ark.2018). Hayatin en tiretken doneminde olmasi beklenen
niversite 6grencilerinin yasadiklar: sorunlar nedeniyle uyku kalitelerinin etkilen-
mesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Beslenme sorunlarinin giderilmesi, sag-
lik okuryazarliginin gelistirilmesi, koruyucu ruh sagligi ¢alismalarinin arttirilmasi
bu baglamda 6nem kazanmakta ve tiniversite 6grencilerinin yasam kalitesini gelis-
tirmek adina ulusal 6lgekte programlar siirdiiriilmesi ihtiyacini desteklemektedir.

Bireysel farkliliklar ve yas dénemlerinde degisiklik gostermekle birlikte uyku
sliresinin normal aralikta olmasi; nonrem ve rem dongiilerinin tamamlanmasi
dinlenmis uyanmanin en 6nemli géstergelerinden biri olarak kabul edilmektedir
(Aysan ve ark. 2014; Chang ve ark. 2016; Fidantek ve ark. 2022). Geng yetiskinlik
doneminde uyku siiresinin azaldig1 (6 saat ve daha az) ve genglerin uykularindan
memnun olmadiklari belirtilmistir (Chang ve ark. 2016; Fidantek ve ark. 2022; Hicks
veark. 2001). Uyku siiresi normalden daha az veya fazla olan ve derslerde uyuklayan
6grencilerin uyku kalitesinin daha kotii oldugu; uyku saatlerindeki tutarsizliklarin
uyku hijyenini olumsuz etkiledigi belirtilmistir. (Aysan ve ark. 2014; Odabasioglu
ve ark.2017). Bu ¢aligmada da literatiirle uyumlu olarak 7 saatten az uyuyanlarin
uyku kalitelerinin diisiik oldugu gériilmektedir (Tablo 4). Uyku siirelerinin yas do-
nemine uygun olarak diizenlenmesini desteklemek i¢in tiniversite 6grencilerinin
farkindaliginiarttiracak galigmalarin yiiritilmesi bu anlamla 6nem kazanmaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug olarak, saglik alaninda egitim alan 6grencilerin uyku kaliteleri orta dii-
zeyde olup, sigara ve ekran bagimhiligi, psikolojik/psikiyatrik sorunlar, anksiyete
diizeyinin yiiksek olmasi 6grencilerin uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir.
Yiiksek diizeyde sinav/gelecek kaygisi ve akademik hayatin zor olmasmi uyku
diizenini etkileyen faktorler olarak degerlendiren 6grencilerin uyku kaliteleri daha
diistiktiir. Orantisiz kafein tiiketimini, psikiyatrik ilag kullanimini, sosyal/ailevi
iligkiler, beslenme ile iligkili sorunu olmasini uyku durumuna gegmeyi giiglestiren
faktorler olarak ifade eden; okul giinleri 7 saatten az uyuyan Ogrencilerin
diger o6grencilerle karsilastirildiginda uyku kalitelerinin daha diigiik oldugu
belirlenmistir.

Giiniin farkls saatlerinde saglik hizmeti vermek durumunda olacak saglik pro-
fesyonellerinin uyku, uyaniklik, dinlenme siireclerini planlamalarinin énemli ol-
dugu distintilmektedir. Ayni zamanda anlik hata yapma riskinin bakim verilecek
grubu olumsuz etkilemesi ihtimali de uyku kalitesi diisiik olan profesyoneller i¢in
mesleki bir sorun olarak degerlendirilebilir. Bu ¢alismanin bulgular1 sonucunda
meslek yasamlarina baslamadan, saglik profesyonellerinin uyku hijyeni aligkanlik-
larini stirdiirmelerine yardimer olacak farkindalik etkinlikleri, grup goriismeleri,
soylesilerinin diizenlenmesinin toplum ruh sagligini korumada 6nemli oldugu
diistintilmektedir. Bu etkinliklerin gerceklestirilmesinde halk sagligi hemsireleri
farkl: disiplinleri ve sektorleri bir araya getirerek siirdiiriilebilir ¢alismalara 6ncii-
lik edebilirler. Saglik alaninda egitim alan 6grencilerin uyku ile iliskili yasadiklar1
sorunlarin farkinda olarak egitim siireclerinde desteklenmesi ve konuyla ilgili ¢a-
ligmalarin farkl gruplarda yapilmas: 6nerilmektedir.

Tesekkir ve Aciklamalar

Yazarlar ¢alismanin yiiriitiilmesine katk: saglayan tiim katilimcilara tesekkiir et-
mektedir.

Cikar Catismasi

Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atigmas: bulunmamaktadir.

Yazar Katkisi

Calismanin Tasarlanmasi (Design of Study): DA(%40), ANC(%30), GO (%30)
Verilerin Toplanmasi (Data Acquisition): DA(%20), ANC(%40), GO (%40)
Veri Analizi (Data Analysis): DA(%100)

Makalenin Yazimi (Writing Up): DA(%80), ANC(%10), GO (%10)
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