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OZET

Amag: Uyku, bireylerin tiim yas donemlerinde saglik ve yasam kalitesinin en dnemli bilesenlerindendir. Topluma saglik hizmeti sunacak gelecegin
saglik profesyonellerinin fiziksel ve ruhsal olarak tam bir iyilik halinde olmalari ve bu iyilik halini siirdiirmeleri dnemlidir.

Gereg ve Yontem: Arastirma kesitsel olarak 27/03/2023-26/05/2023 tarihleri arasinda bir vakif tniversitesinin saglik bilimleri fakiltesinde
dgrenim goren 318 égrenci ile yiiriitiildii. Veriler “Ogrenci Bilgi Formu” ve “Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi” kullanilarak toplandi.

Bulgular: Ogrencilerin yas ortalamalarinin 20,68+1,56 oldugu ve %84,9'unun kadin 6grencilerden olustugu belirlendi. Ogrencilerin Pitsburg Uyku
Kalitesi indeksi toplam puan ortalamalarinin 6,65+2,73 oldugu ve %60,7'sinin kotii uyku kalitesine sahip olduklari gériildi. Ogrencilerin yas,
cinsiyet, sinif diizeyi, kronik hastalik varligi, suirekli ilag kullanma durumu, egzersiz yapma durumu, ruhsal ve fiziksel saglik algilari ve akademik
basari diizeyleri bilesenlerinin uyku kalitelerini etkiledigi saptandi (p<0,05).

Sonug: Galisma sonucunda 6grencilerin uyku kalitelerinin diisiik oldugu bulundu. Bu nedenle, 6grencilerin uyku kalitelerinin iyilestirilmesi ve bu
konuda farkindalik saglanmasi igin uyku egitimlerinin verilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, uyku kalitesi, tniversite ogrencileri.

Sleep Quality Among Students of the Faculty of Health Sciences and Identification of
Contributing Factors

ABSTRACT

Objective: Sleep is a fundamental aspect of health and quality of life at all stages of life. It is vital for future healthcare professionals, who will
deliver health services to the community, to maintain optimal physical and mental well-being.

Material and Methods: This research was conducted cross-sectionally from 27/03/2023-26/05/2023, involving 318 students enrolled in the
School of Health Sciences at a foundation university. Data were collected using the ‘Student Information Form’ and the ‘Pittsburgh Sleep Quality
Index.

Results: The mean age of the students was 20.68+1.560 years, with 84.9% identifying as female. The mean total score on the Pittsburgh Sleep
Quality Index was 6.65+2.73, with 60.7% of the students experiencing poor sleep quality. The study revealed that several factors, including age,
gender, grade level, the presence of chronic illness, regular medication use, exercise habits, perceptions of mental and physical health, and
academic performance, had an impact on the students' sleep quality (p<0.05).

Conclusion: As a result of the study, it was found that students experienced poor sleep quality. Therefore, it is recommended that sleep training

programs be implemented to enhance students’ sleep quality and to raise awareness on this issue.

Keywords: Sleep, sleep quality, university students.

1. Girig

insan fiziksel, ruhsal, sosyal ve entelektiiel gereksinimleri ile bir
biitiindiir. insanin saglikli olabilmesi igin bu gereksinimlerinin
dengeli bir bigimde karsilanmasi gerekir. Kargilanmasi gereken
temel insan gereksinimlerinden biri de “uyku” dur (1,2). Uyku
ihtiyaci, kisiden kisiye ve gelisim donemlerine gore farklilik
gostermektedir. Bebeklik ve c¢ocukluk donemlerinde giiniin
biyiik ¢ogunlugunu uyku olustururken; yasin artmasi ile uykuya
dalmada sorunlar yasanmakta, uyku béliinmekte ve uyku siresi
azalmaktadir. Uyku, bireylerin tim yas donemlerinde saglk ve
yasam kalitesinin en énemli bilesenlerinden biridir ve kaliteli bir
uyku; bireylerin giinliik yasam aktivitelerini gergeklestirmelerinde
6nemli bir etkendir (2,3).

Uyku kalitesi, kisinin gece uykusunun bolinmemesi, uyaninca
kendisini yeni gline hazir, ding, gii¢li ve formda hissetmesidir (4).
Uyku kalitesi: uyku siiresi, uyku latensi ve uykunun bolinme
sayisi gibi niceliksel ifadeleri; uykunun kisideki dinlendiriciligi ve
derinligi gibi niteliksel ifadeleri igermektedir (2,4). Bu verilerle,
kisinin uyku kalitesi olgulebilmektedir. Kisilerin, uyku kalitesini
etkileyen birgok faktor bulunmaktadir. Bunlar: yas, cinsiyet,
hastalik, ilag kullanma ve fiziksel aktivite yapma durumu gibi
biyo-fizyolojik; ses, 1s1, guriltd, 1s1k, yatagin kalitesi gibi gevresel;
kiside gerginlik olusturan anksiyete, kaygi, depresyon, kayip gibi
psikolojik; kisilerin giinliik yasam tarzi aligkanlklarindan olan
1sIga maruziyeti artiran teknolojiler, yemek vakti, kiiltiirel normlar,
yasam tarzi gibi sosyokiiltiirel; is hayati (gece g¢alisma), gelir
diizeyi gibi politiko-ekonomik faktorlerdir (2,3,5,6).
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Universite yillari, bireylerin akademik sorumluluklar, artan sosyal
yUkumlilikler ve yeni kazanilan bagimsizliklarla birlikte kokli
degisimler yasadigi ve yasamlarinin biyik bir bdlimind
sekillendirdikleri dénemlerdir (1,7,8). Tim bu degisiklikler,
Universite 6gdrencilerinin  yetersiz ve kotd uyku kalitesi
deneyimlemelerine neden olabilmektedir. Universite 6grencileri
ile yapilan calismalarda; 6grenciler uyumak icin yataga gitme
zamanlarinin diizensiz oldugunu, yetersiz uyuduklarini, uyku
kalitelerinin kot oldugunu, uykularini diizenlemek igin siklkla
ilag, uyanik kalmak icin de uyaricilar kullandiklarini, arag
kullanirken uykuya daldiklarini ya da uyku sorunlari nedeniyle
arag¢ kazalar yaptiklarini ve uykusuzluk sonucunda konsantre
olmada zorlanma, yorgunluk, sinirlilik, anksiyete ve depresyon
gibi sorunlar yasadiklarini bildirmislerdir (3,9-11).

Universite dgrencilerinde uyku Kalitesi fizyolojik ve psikolojik
sagligin korunmasi, verimliligin artmasi agisindan &nemlidir.
Gilinimizde, saglik bilimleri alaninda 6gretim goren dgrencilerin
akademik yiik ve zihinsel stres gibi ekstra zorluklarla karsi
karsiya kalmalari onlarin didger alanlarda 0Ogretim goren
Ogrencilere gore daha yaygin uyku bozuklugu yasamalarina
sebep olmaktadir (1,7,8). Bu dogrultuda, yeterince uyku
uyuyamayan ogrencilerin fiziksel, biligsel ve emosyonel olarak
olumsuz etkilenmeleri s6z konusudur. Ayrica, o6grencilerde
uykusuzlugun akademik basariyr olumsuz etkiledigi de yapilan
caligmalarda bildiriimektedir (12-14). Topluma saglik hizmeti
verecek gelecegin saglik meslek Gyelerinin, fiziksel ve ruhsal
olarak tam bir iyilik halinde olmalan ve bu iyilik halini
surdirmeleri 6nemlidir. Bu kapsamda, ¢alisma saglk bilimleri
fakiiltesi ogrencilerinin uyku kalitesini belirlemek ve uyku
kalitesini  etkileyen  faktorlerini  incelemek  amaciyla
gerceklestirildi.

1.1. Arastirma Sorular

-Saglik bilimleri fakiltesi ©grencilerinin uyku kaliteleri ne
diizeydedir?

-Saglik bilimleri fakdiltesi 6grencilerinin uyku kalitelerini etkileyen
faktorler nelerdir?

2. Gereg ve Yontem
2.1. Arastirmanin Tipi, Evren ve Orneklemi

Bu calisma, saghk bilimleri fakiltesi 6grencilerinin uyku
kalitelerini belirlemek ve etkileyen faktorlerini incelemek
amaciyla kesitsel tiirde gerceklestirildi.

Arastirma, bir Universitenin Saghk Bilimleri Fakdiltesinde
“Ergoterapi, Odyoloji, Beslenme ve Diyetetik, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon, Hemsirelik ve Saglik Yonetimi” bolimlerinde
aktif olarak ©6grenimlerine devam eden 1., 2., 3. ve 4. sinif
ogrencileri ile ylritildd.

Arastirmaninin evrenini 2022-2023 6gretim yili bahar déneminde
“Ergoterapi, Odyoloji, Beslenme ve Diyetetik, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon, Hemsirelik ve Saglik Yonetimi” boélimlerinde
O0grenim goren 702 6grenci olusturdu. Arastirmanin 6rneklem
sayisi G*Power 3.1.9.7.'ye (%95 gli¢, orta etki buyukligi
cohen’d=0,2, cift kuyruklu hipotez) 319 olarak hesapland.
Tabakali orantii 6rnekleme y&ntemi kullanilarak o6rneklem
sayisina gore tabaka agirhgr hesaplandiktan sonra calisma
[hemsirelik (n=77), fizyoterapi ve rehabilitasyon (n=57),
beslenme ve diyetetik (n=55), odyoloji (n=35), saglik yonetimi
(n=22), ergoterapi (n=12)] 318 6grenci ile tamamlandi.

2.2. Veri Toplama Araglari

Galismanin verileri, 27/03/2023-26/05/2023 tarihleri arasinda
cevrim ici anketler kullanilarak toplandi. Calisma verilerinin
toplanmasinda “Ogrenci Bilgi Formu” ve “Pitsburg Uyku Kalitesi
indeksi (PUKI)” kullanildi.

Kiyak ve ark., Uyku kalitesi ve iligkileri
2.2.1. Ogrenci Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan literatir bilgileri dogrultusunda
(2,8,12,13) hazirlanan form; yas, cinsiyet, 6grenim gordigi
bolim, sinif diizeyi, akademik basari ortalamasi (GANO), sigara
ve ilag kullanma durumu, saglik problemi olma durumu, egzersiz
yapma durumu hakkindaki bilgilerini igermektedir.

2.2.2. Pitsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Buysse ve ark. (1989) tarafindan gelistirilen PUKI, bir aylik bir
zaman arah@indaki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunu
degerlendiren bir 6z bildirim 0Olgegidir. Tirkge gegerlilik ve
guvenilirligi ise Agargiin ve ark. (1996) tarafindan yapilmistir
(14). PUKi'nin 6znel uyku kalitesi, uyku latenti, uyku siiresi,
ahisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve
giindiiz islev bozuklugu olmak iizere 7 alt boyutu vardir. Olgekten
alinabilecek toplam puan 0-21 arasinda degismekte olup puanin
yliksek olusu uyku kalitesinin kot oldugunu gostermektedir.
Toplam PUKI puaninin <5 olmasi iyi uyku kalitesini, >5 olmasi ise
koti uyku kalitesini gostermektedir. Agdargiin  ve ark.
calismasinda 6lgegin cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi 0,80
olarak saptanmistir (14). Bu galismada ise 6lgegin Cronbach alfa
degeri 0,70 olarak bulundu. Olcegin giivenilir ve uygulanabilir bir
Olcek oldugu belirlendi.

2.3. Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirma igin toplanan veriler SPSS (Statistical Package for
Social Sciences) 25.0 programi kullanilarak analiz edildi. Veriler
degerlendirilirken (sayl, ylizde, ortalama, standart sapma,
minimum, maksimum) tanimlayici istatistiksel metotlarin yani
sira normallik dagilimlari Shapiro-Wilk, Kolmogorov Smirnov
testleri ve grafiksel incelemeler ile sinandi. Normal dagilim
gosteren nicel degiskenlerin iki grup arasi karsilastirmalarinda; t
testi, ikiden fazla grup arasi karsilagtirmalarinda Anova testi
kullanildi. Normal dagilim gostermeyen nicel degiskenlerin iki
grup arasi karsilastirmalarinda Mann-Whitney U testi, ikiden fazla
grup arasi karsilastirmalarinda Kruskal-Wallis testi kullanildi.
Gruplar arasindaki farkliligin belirlenmesi icin Bonferroni ve
Tamhane testleri ile post-hoc analizi yapildi. Nicel degiskenler
arasi iligkilerin degerlendiriimesinde Spearman korelasyon
analizi kullanildi. istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul
edildi.

2.4. Arastirmanin Etik Yonu

Arastirma icin Bezmialem Vakif Universitesi Girisimsel Olmayan
Arastirmalar Etik Kurul'undan (24/01/2023 tarih ve 2022/408
saylili) ve galigmanin gergeklestirilecegi kurumdan (20/12/2022
tarih ve E-72357089-100-89542 sayil) onay alindi. Pitsburg Uyku
Kalitesi indeksi'nin gegerlilik ve giivenirligini yapan yazarlardan
e-posta yoluyla 6lgek kullanim izni alindi. Calismaya katilan
ogrencilerden gevrimigi form yoluyla bilgilendirilmis onam alind.

3. Bulgular

Ogrencilerin, tanitici dzelliklerine ait veriler Tablo 1’de sunuldu.
Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamalarinin 20,68+1,56
oldugu ve %84,9'unun kadin 6grencilerden olustugu, %27,7'sinin
4.sinifta 6grenim gordigl, %67,3'Gnin  GANO’sunun 3 ve
lizerinde oldugu, %67,3'inin Ogrenci yurdunda ikamet ettigi
saptandi. Ogrencilerin %42,8'i fiziksel saglik, %50'si ise ruhsal
saghk durum algilarinin orta diizeyde oldugunu, %19,5'i kronik bir
hastaliga sahip oldugunu ve %16,7’si sirekli bir ilag kullandigini
ifade etti. Ogrencilerin PUKIi &lgegine verdikleri cevaplar
incelendiginde %60,7’sinin kot uyku kalitesine sahip oldugu
gorildi (Tablo 1).

Ogrencilerin PUKI alt boyutlari ve PUKI toplamindan aldiklari
puanlar incelendiginde; 6znel uyku kalitesinde 1,36+0,59, uyku
latensinde 1,36+0,89, uyku siiresinde 0,97+1,04, alisiimis uyku
etkinliginde 0,12+0,47, uyku bozuklugunda 1,39+0,54, uyku ilaci
kullaniminda 0,1210,52, glindiiz islev bozuklugunda 1,33+0,91 ve
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Olgek toplaminda 6,65+2,73 puan ortalamalarina sahip olduklari

Kiyak ve ark., Uyku kalitesi ve iligkileri

Tablo 2. PUKI 6lgegi tanimlayici istatistikleri

belirlendi (Tablo 2). Olgek ve Boyutlari Ort+SS Min-Max Medyan
Tablo 1. Saglik bilimleri 6grencilerinin - sosyodemografildznel Uyku Kalitesi 1,36+0,59 0,00-3,00 1,00
ozelliklerinin dagiimi Uyku Latensi 136:089 000300 1,00
3:3'$ke"'er O T 55 AR MaD Uyku Siiresi 0,07+1,04 0,00-3,00 1,00
20,68+1,560 (18-29) Alisilmis Uyku Etkinligi 0,12+0,47 0,00-3,00 0,00

Sayi (n) Yiizde (%) Uyku Bozuklugu 1,39+0,54 0,00-3,00 1,00
Cinsiyet Uyku Ilact Kullanimi 0,12+0,52 0,00-3,00 0,00
Kadin 270 849 Giindiiz islev Bozuklugu 1,330,971 0,00-3,00 1,00
Erkek 48 151 PUKI Toplam 6,65:2,73 1,00-17,00 6,00
Ezlr:l]r;irelik 57 274 Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: En kiigiik; Max: En biyiik
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 67 211 Ogrencilerin yasa gore PUKi toplamindan ve alt boyutlarindan
Beslenme ve Diyetetik 65 204 aldiklari ortalama puanlar incelendiginde uyku siiresi alt boyutu
Odyoloji 45 142 ile yas arasinda zayif ama anlamli bir iliski saptandi (r=0,186,
Ergoterapi 22 6.9 p=0,001). Ogrencilerin yasi arttikga uyku siirelerinin azaldig
Saglik Yonetimi 32 10,1 tespit edildi. Cinsiyete gore olcek toplam ve alt boyutlari
Sinif Diizeyi incelendiginde; erkek 6grencilerin uyku siiresi alt boyutundan
1. sinif 85 26,7 aldiklari toplam puanlarin kadin égrencilere gére daha yiiksek
2. sinif 66 20,8 oldugu, dolayisiyla erkek ogrencilerin uyku srelerinin iyi
3. sinif 88 277 olmadigi belirlendi (p=0,044) (EK 1).
4. sinif 79 24,8 P L L S, L
Akademik Bagar Ortalamasi \:grencnerln sinif dlizeyi ile PUKI .olc;ggll uyku suresi alt
GANO 1,00-1,99 T 35 boyutundan aldiklari puanlar arasinda istatistiksel olarak bir fark
GANO 2.00-2.99 aras: 93 292 saptandi. Bu sonuca gore 4. siniflarin 1. ve 2.siniflara gore uyku

— - stirelerinin daha kot oldugu belirlendi (p=0,000) (EK 1).

GANO 3 ve Ustl 214 673 re
Kalinan Yer Ogrencilerin GANO puan ortalamalari ile uyku bozuklugu ve uyku
Ev (aile ile) 11 3,5 ilact kullanimi alt boyutlar arasinda istatistiksel bir anlamhhk
Ev (arkadasi ile) 93 29,2 oldugu goriildii. GANO 2.00-2.99 arasi olanlarin GANO 3 ve lizeri
Yurtta 214 67,3 olanlara gore daha fazla uyku bozuklugu yasadiklari (p=0,029) ve
Sigara Kullanma Durumu uyku ilaci kullandiklari (p=0,000) belirlendi (EK 1). Kronik
Evet 52 16,4 hastaligi olan 6grencilerin olmayanlara gére uyku bozuklugu alt
Hayir 266 83,6 boyutundan aldiklari puanlarin daha yiiksek oldugu gorildi
Alkol Kullanma Durumu (p=0,001). Ek olarak strekli ilag kullanma durumu ile sirasiyla
Evet 59 186 oznel uyku kalitesi, uyku bozuklugu ve uyku ilaci kullanim alt
Hayir 259 814 boyutlar arasinda istatistiksel anlamlilik saptandi (p=0,000,
Kafeinli igecek igme Durumu p=0,016, p=0,011). Egzersiz yapan &grencilerin yapmayanlara
Evet 241 758 gore giindliz islev bozuklugu yasama durumlarinin daha az
AraSra 73 23.0 ofdugu (p=0,003) ve uyku bOZUk|l:J§]u p.roblemleri (p=0,004) ile
Hayir 2 13 daha az karsi karsiya kaldiklari belirlendi (EK 1).
Kronik Hastalik Varligi Ogrencilerin sirasiyla ruhsal ve fiziksel saglik durumu algilari ile
Evet 62 195 6znel uyku kalitesi (p=0,000, p=0,029), uyku bozuklugu (p=0,001,
Hayr 256 80,5 p=0,001), uyku ilaci kullanimi (p=0,003, p=0,002), giindiiz iglev
Siirekli llag Kullanma Durumu bozuklugu (p=0,003, p=0,020) alt boyutlari ve PUKIi toplam
Evet 53 16,7 (p=0,000, p=0,001), puanlari arasinda istatistiksel anlamlilik
Hayir 265 83,3 saptand. Ek olarak, ruhsal saglik durum algisi ile uyku latensi alt
Egzersiz Yapma Durumu boyutu arasinda da istatistiksel bir anlamhlk belirlendi
Evet 79 24,8 (p=0,039). Sonug olarak; ruhsal ve fiziksel saglik durum algilari
Hayir 239 752 kotl olanlarin uyku kalitelerinin iyi olanlara gore daha disuk
Ruhsal Saglik Algisi oldugu goriildi (EK 1).
Cok katii 7 2,2
Kot 37 07 4. Tartigma
Orta 161 50,6 Uyku, bireyin hayat kalitesini ve esenlik halini etkileyen en temel
lyi 107 33,6 insan gereksinimlerinden biridir. Saglik bilimleri alaninda egitim
Cok lyi 9 2,8 verilen programlarin yogun ve yorucu olmasina bagl olarak,
Fiziksel Saglik Algisi ogrencilerin bu temel gereksinimden siklikla fedakarlikta
Cok kétii 8 2,5 bulunmalari yaygin bir durum olabilir (1,3,7,8). Ancak, giiniin
Kot 31 9,7 farkli saatlerinde saglik hizmeti vermek durumunda olacak olan
Orta 136 42,8 gelecegin saglik profesyoneli adaylarinin, uyku kalitesini
iyi 131 412 etkileyen belirleyicilerin saptanip bu belirleyicilere iliskin
Gok lyi 12 2.8 onlemlerin alinmasi gereklidir. Bu baglamda, bu galisma saglik
Uyku Kalitesi bilimleri alaninda 6grenimlerine devam eden 6grencilerin uyku
fyi uyku kalitesi 125 39,3 kalitesini ve etkileyen faktorleri belirlemek amaciyla
K&ti uyku kalitesi 193 60,7 gerceklestirildi. Calisma bulgularinda 6grencilerin %60,7'sinin
Toplam 318 %100 Koti uyku kalitesine sahip oldugu gorildi. Literatiirde de

Ort: Ortalama; SS: Standart sapma; Min: En kiigiik; Max: En biiyiik

tmiversite 6grencilerinin nemli bir kisminin (%31-%73) kot uyku

kalitesine sahip oldugu belirtiimektedir (1,3,15,16).
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Calismada, 6grencilerin yas diizeyi arttikga uyku sirelerinin
azaldigi tespit edildi. Literatlirde, yasin uyku kalitesini
etkilemedigini bildiren ¢alismalar olmasina karsin (1,7,8,17), yas
ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iligki oldugunu bildiren
calisma bulgularina da rastlanmaktadir. Schimickler ve ark. (18)
yasin uyku kalitesini etkileyen bir faktor oldugunu ve 23 yas ve
Uzeri 6grencilerin daha kotl bir uyku kalitesine sahip oldugunu
bildirmigtir. Zhang ve ark. (19)'nin galismasinda ileri yasin
Ogrencilerde daha ko&tl bir uyku kalitesine sebep olabilecegi
belirtilmistir. Yagam sirecinde yasa bagh olarak uyku evreleri ve
uyku siresinde farklilagsmalarin oldugu bilinmektedir. Yas
arttikga, o6grencilerin  uyku kalitesinin azalmasi yaklasan
mezuniyet ve kariyer sorumluluklari ile iligkilendirilmektedir (18).

Galisma bulgularinda, cinsiyet ve uyku arasindaki iligkiye
bakildiginda erkek dgrencilerin uyku siirelerinin kadin 6grencilere
gore daha kisa oldugu goriildii. Putilov ve ark. (20) da kadin
ogrencilerin erkek 6grencilere gore daha uzun siire uyuduklarini
saptamistir. Calisma bulgularindan farkli olarak literatiirde
cinsiyetin uyku siiresini etkilemedigini (15) veya kadinlarin uyku
siirelerinin erkeklere gore daha kisa oldugunu bildiren (21,22)
calisma bulgularina da rastlanilmistir.  Sirkadiyen ritmin
diizenlenmesi, iyi bir uyku i¢in énemli olan biyolojik bir iglevdir.
Sirkadiyen saatin i¢sel frekansi ve melatonin ritminin fizyolojisi
gibi bazi sirkadiyen ozelliklerin, erkekler ve kadinlar arasinda
farkliik gosterdigi bilinmektedir (23). Sirkadiyen ritimdeki
degisiklere ek olarak; hormonal farkliliklar, stres tepkileri ve
yasam tarzi aliskanhklari gibi etkenlerinde uyku siiresinde
cinsiyetler arasinda farka neden olabilecegi diisiiniimektedir.

Dordilinci sinif 6grencilerinin uyku sirelerinin 1. ve 2. siniflara
gore daha az oldugu belirlendi. Salvi ve ark. (24)'nin
calismasinda da son sinif hemsirelik ©6grencileri en fazla
uykusuzluk sorunu yasadiklari ve bu durumun giderek artan ve
zorlasan dersler ile 6devlerden kaynakl olabilecegi belirtilmistir.
Albgoor ve Shaheen (16) ise 1308 Universite 6grencisiyle
Urdiin'de yaptiklari calismada 1.sinif 8grencilerinin  uyku
sirelerinin diger sinif diizeylerine gore daha fazla uyku siiresine
sahip olduklan bildirilmistir. Bu sonucun ise 6grencilerin daha
yiksek seviyelere gegtikce uyku siirelerini etkileyebilecek daha
fazla sorumlulukla kargl karsiya kalmalarindan kaynakli
olabilecegini  belirtilmistir. Bu bulgularin  aksine 1.sinif
ogrencilerinin uyku siresinin dordiinct sinif 6grencilerine gore
daha uzun oldugunu bildiren ¢alisma literatiirde rastlanmamustir.
Ancak ilk yillarda 6grencilerin Universitedeki yeni hayata uyum
saglamada, etkisiz stres yoOnetimi konusunda ve ders
programlarinin dengelenmesinde yasanan sorunlar nedeniyle
son sinif 6grencilere gore daha diisiik uyku kalitesine sahip olma
egiliminde olduklarini  bildiren c¢alismalar yer almaktadir
(1,2,13,21). Galisma bulgulari arasindaki farkliliklarin 6grencilerin
demografik ozellikleri, kiiltiir ve sosyal gevre gibi degiskenlerden
kaynaklanabilecegi diistinuldi.

Akademik basarn puan ortalamasi da Odgrencilerin uyku
kalitelerini etkilemis olup; basari puan ortalamalari orta seviyede
olan 6grencilerin yiiksek seviyede olan 6grencilere gore daha ¢ok
uyku bozuklugu yasadiklar ve buna paralel olarak uyku ilacina
daha az basvurduklarn saptandi. Calisma bulgularina benzer
olarak, Zafar ve Ansari (13)'nin galismasinda; akademik puani
dusiik olan 6grencilerin daha distik uyku kalitesine ve daha fazla
depresyon oranina sahip olduklari bildirilmistir. Diger bir galisma
ise not ortalamasinin uyku kalitesinin 6nemli bir yordayicisi
oldugunu ve not ortalamasi diigiik olanlarin daha fazla
uykusuzluk sorunu yasadiklarini ortaya koymustur (25).

Uyku kalitesinin énemli bir belirleyicisi oldugu distinilen alkol
kullanma durumu ile 6grencilerin uyku kaliteleri arasinda anlamli
bir fark bulunmadi. Bununla birlikte alkol kullanan 6grencilerin
uyku kalitelerinin kullanmayanlara gore daha diisiik oldugu
gorildu. Acil ve ark. (17) ile Sampol ve ark. (26) tarafindan
yapilan galismalarda, 6grencilerin alkol kullanma durumlari ile
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uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulunmamakla birlikte,
alkol kullanan &grencilerin daha duistk uyku kalitesine sahip
olduklari belirtilmistir. Ote yandan, Li ve ark. (1) tarafindan
yapilan ¢alismada 6grencilerin %69,9'unun alkol kullandiklari ve
alkol kullananlarin kullanmayanlara gore daha kot bir uyku
kalitesine sahip olduklari bildirilmistir. Bu calismada alkol
kullanimi ile uyku kalitesi arasinda anlamli fark gitkmamasinin
nedeni alkol kullanimi bildiren Ogrenci sayisinin az olmasi
olabilir.

Kronik hastaliklar, kisinin yagaminin bir déneminde ortaya ¢ikan,
tedavisi olmayan ancak kontrol altina alinabilen saglik
problemleridir. Bu hastaliklarin uzun sireli olusu kiside birtakim
psikolojik ve sosyal sorunlara da neden olmaktadir (9). Bunlarin
basinda da uyku ve uyku ile ilgili sorunlar karsimiza gikmaktadir
(12). Cahismada kronik hastalik varliginin kisilerde uyku
bozuklugu vyaratti§i belirlendi. Yapilan c¢alismalarda; kronik
hastalia sahip olan 6grencilerin uyku kalitesinin, kronik hastahgi
olmayanlara gore daha koti oldugu bildirilmigtir (9,12).
Ogrencilerin kronik hastalik durumuna sahip olmalarina paralel
olarak strekli ilag kullanimi da galigmada incelendi. Sirekli ilag
kullanma durumu, odgrencilerin 6znel uyku kalitesi, uyku
bozuklugu ve uyku ilaci kullanim bilesenlerini etkilemekte ve
ogrencilerin  koti  uyku kalitesine sahip olmasina neden
olmaktadir. Saygin ve ark. (27)'nin yaptidi calismada; stirekli ilag
kullanan tip fakdltesi 6grencilerinin kott uyku kalitesi bildirdigi
gorilmistur. Birgok ilacin yan etkilerinde; uykusuzluk yarattigi ya
da bireylerin sirkadiyen ritmini bozarak melatonin hormonunun
salinimini etkiledigi ve dolayisiyla uyku Kkalitesini azaltarak
olumsuz sonuglara sebep olabilecegi bildiriimektedir (27).

Calismada, egzersiz yapan Odgrencilerin egzersiz yapmayan
Ogrencilere gore uyku bozuklugu ve giindiz islev bozuklugu
sorununu daha az yasadigi saptandi. Saygin ve ark. (27)'nin
calismasinda; egzersiz yapan Ogrencilerde asin gindiiz
uykululugunun azaldigi ve dolayisiyla bu bireylerin daha kaliteli
yasam sirdikleri gorilmustar. Alyaka ve ark. (28)'nin
calismasinda; dizenli egzersiz yapan hemsirelik 6grencilerinin
uyku kalitelerinin daha iyi oldugu saptanmistir. Albagoor ve
Shaheen (16)'in caligmasinda; fiziksel olarak aktif olmayan
Ogrenciler arasinda uykuya dalma siresinin uzadigi ve uyku
sorunlart yasama sikhginin en yiksek oranda oldugu
belirlenmistir. Zhai ve ark. (29) fiziksel aktivitenin, 6grencilerde
stresle basa c¢ikmalarina  yardimci  olarak  uykuyu
iyilestirebilecegini tespit etmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin kotd
uyku kalitesini iyilestirmede farmasotik olmayan bir tedavi olarak
onerildigi, uykuya dalmayi kolaylastirdigi, daha derin uyku
sagladigi ve bireylerin sabah uyandiklarinda kendilerini daha iyi
hissettikleri bildiriimektedir. (27,29,30).

Calismada, ruhsal saghk durumunu koti ve orta olarak
degerlendiren ve fiziksel saglik durumunu koéti olarak
degerlendiren 6grencilerin uyku kalitesinin daha disik oldugu
belirlendi. Onceki calismalarda; dgrencilerin depresyon, yiiksek
stres veya anksiyete yasadiklari zamanlarda daha kotu uyku
kalitesi deneyimledikleri bildirilmistir (31,32). Fiziksel sagligin
gelistiriimesi ile uyku bozukluklarinin azaldigi belirtiimektedir
(33). Uyku, Ogrenme, uygulama, fiziksel ve ruhsal saglk
acisindan hayati onem tasiyan insan saghgn ve yasaminin
ayrilmaz bir pargasidir. Bu yiizden, 6grenciler igin dizenli bir
uyku programi olusturmak, stres yonetimi ve rahatlama
tekniklerine iligkin girisimlerde bulunmak, fiziksel aktiviteleri
artirmak gibi miidahalelerin planlanmasi 6nemlidir.

4.1. Sinirliliklar

Calismanin  tek bir merkezde yiritilmesi  bulgularin
genellenebilirligini sinirlandirmaktadir. Ayrica 6grencilerin uyku
kalitesini etkileyebilecek farkli degiskenlerin (bir iste galisma,
gece hayatl yasama, arkadas ortami vb.) incelenmemesi de
¢alisma sonuglarini sinirlandirabilir.
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5. Sonug ve Oneriler

Calisma sonucunda Ogrencilerin uyku kalitesinin koti oldugu
sonucuna varildi. Yas, erkek cinsiyet, akademik basari diizeyi,
egzersiz yapma, kronik hastalik varlidi, siirekli ila¢ kullanma ve
olumsuz ruhsal ve fiziksel saglik algilarinin 6grencilerin uyku
kalitesini etkiledigi gorildd. Bu bulgular dogrultusunda niversite
ogrencilerine uyku kalitesi hakkinda farkindalik ve olumlu saghk
davraniglar kazandirmak amaciyla egitimler diizenlenmesi
onerilmektedir. Ek olarak, gelecekteki ¢aligsmalarda uyku kalitesi,
fiziksel ve ruhsal saglik algisini etkileyebilecek olan arkadas
ortami, herhangi bir iste ¢alisma durumu, gece hayati varlidi gibi
farkh degiskenlerin de incelenmesi dnerilmektedir.

6. Alana Katki

Arastirma sonuglari saglik bilimleri fakiltesi 6grencilerinin uyku
kalitelerini ve etkileyen faktorlerini irdelemistir. Giinlik yasam
gereksinimlerinden biri olan uyku aktivitesi hem bireysel olarak,
hem de nitelikli ve kaliteli saglik bakim hizmeti sunacak adaylarin
yetismesi igin 6nem arz etmektedir. Ayrica, uyku kalitesi kot
olan saglik profesyonelleri igin anlik hata yapma riski, bakim alan
hastalar icin istenmeyen sonuglar dogurabilir. Bu dogrultuda
calismanin  bulgulannin;  saglik alaninda egitim goren
ogrencilerin mezun olmadan ©nce uyku hijyeni aliskanhg
kazanmalarina yardimci olacak farkindalk egitimlerinin
olusturulmasinda, deneysel c¢alismalar igin  yapilacak
midahalelerin tasarlanmasinda ve uyku kalitesi ile fiziksel ve
ruhsal saglik durumlarinin iliskisini inceleyen arastirmalarin
yapilmasinda faydal olacagi diigiinilmektedir.
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EK 1. Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin sosyodemografik degiskenlerin PUKI &lcegi ile iligkisinin degerlendirilmesi

Degiskenler Oznel Uyku  Uyku Latensi Uyku Siiresi Alisilmis Uyku Uyku ilaci Giindiiz PUKI

Kalitesi Uyku Bozuklugu Kullanimi Islev Toplam

Etkinligi Bozuklugu
Yas 0,0597 0,070" 0,186" -0,0247 0,006" 0,700" 0,078" 0,1077
Test; p 0,297 0,216 0,001" 0,670 0,911 0,076 0,166 0,056
Cinsiyet
Kadin 1,3410,59 1,360,88 0,92+1,01 0,11+0,44 1,41+0,55 0,11+0,49 1,35+0,91 6,61+2,71
Erkek 1,4610,61 1,33+0,95 1,271,114 0,13+0,60 1,29+0,459 0,17+0,66 1,23+0,95 6,87+2,83
Test; p -1,43240,152  -0,2669%0,790 -2,015%0,044°  -0,820%0,412 -1,384v0,166 -0,043%0966 -0,892%40,373 -0,662%0,508
Boliim
Hemsirelik 1,51+0,60 1,23+0,91 1,08+1,07 0,10£0,45 1,46+0,54 0,10+0,43 1,460,95 6,94+2,64
Fizyoterapi ve 1,24+0,46 1,37+0,91 0,69+1,00 0,18+0,65 1,27+0,53 0,10+0,52 1,27+0,88 6,41+2,62
Rehabilitasyon
Beslenme ve 1,35+0,64 1,54+0,88 0,85+0,95 0,09+0,34 1,37+0,54 0,18+0,63 1,34+0,98 6,72+3,09
Diyetetik
Odyoloji 1,24+0,57 1,42+0,81 0,89+1,17 0,13+0,54 1,40+0,53 0,1340,54 1,330,82 6,55+2,70
Ergoterapi 1,27+0,55 1,33+0,86 1,18+1,05 0,05+0,21 1,45+0,51 0,09+0,42 1,27+0,88 6,54+2,68
Saglik 1,47+0,71 1,28+0,88 0,88+1,04 0,09+0,29 1,47+0,56 0,09+0,53 1,13%0,90 6,40+2,56
Yonetimi
Test; p 2,270% 0,300  1,090% 0,366 4,132%0,531 1,050%0,958 1,171%0,323  1,963%0,854  0,744%0,591  2,9527%0,707
Sinif Diizeyi
1.sinif? 1,32+0,62 1,2610,90 0,65+0,82 0,15+0,60 1,33+0,47 0,11+0,43 1,380,93 6,18+2,65
2.sinif? 1,360,59 1,48+0,88 0,89+1,02 0,15+0,50 1,53+0,58 0,06+0,29 1,3610,93 6,84+2,72
3.sinifd 1,44+0,65 1,51+0,87 1,00£1,11 0,10+0,43 1,39+0,55 0,20+0,69 1,24+0,88 6,88+3,04
4.sinif 1,32+0,49 1,18+0,87 1,35+1,07 0,06+0,29 1,35+0,55 0,10+0,52 1,35+0,92 6,72+2,42
Test; p 0,848 0,469 2,805%0,084 18,8367, 1,673%0,643  1,941%0,123  2,459%0,483 0,410%0,746  4,101%0,251
0,000
4>1,2
Akademik Basari Ortalamasi
GANO 1,00- 1,45+0,80 1,91+0,80 1,45+1,2 0,18+0,40 1,36+0,60 0,36+0,90 1,27+1,00 8,00£3,60
1,99
GANO 2.00- 1,43+0,55 1,39+0,95 1,01+1,09 0,11+0,47 1,53+0,56 0,28+0,77 1,3410,92 7,0842,94
2.99 arasi?
GANO 3.00 1,33%0,60 1,31+0,85 0,93+1,00 0,12+0,47 1,34+0,52 0,04+0,29 1,33+0,91 6,39+2,55
lzeri®
Test; p 2,4617 4,267% 0,118 1,827% 0,401 1,873% 7,6507% 17,6817 0,034% 4,306%
0,292 0,392 0,022* 0,000 0,983 0,116
2>3 2>3

Kalinan Yer 1,91+0,80 1,45+1,2 0,18+0,40 1,36+0,60 0,36+0,90 1,27+1,00 8,00£3,60
Ev (aile ile) 1,43+0,55 1,39+0,95 1,01+1,09 0,11+0,47 1,53+0,56 0,28+0,77 1,3410,92 7,08+2,94
Yurt 1,33%0,60 1,360,89 0,97+1,04 0,12+0,47 1,39+0,54 0,12+0,52 1,33+0,91 6,65+2,73
Ev (arkadasi 1,20+0,44 0,80+0,83 1,00+1,41 0,40+0,89 1,20+0,44 0,00+0,00 0,40+0,54 5,00+2,54
ile)
Test; p 0,497%0,780 1,928%2,0,381 0,052%0,974 1,451%0,484 0,770%0,680 3,587%0,166  5,648%0,059 1,719%0,423
Sigara Kullanimi
Evet 1,44+0,63 1,40+0,95 1,211,117 0,10+0,45 1,37+0,52 0,13+0,59 1,44+0,82 7,09£3,17
Hayir 1,35+0,59 1,35+0,87 0,9241,01 0,12+0,47 1,40+0,54 0,12+0,50 1,31+0,93 6,56+2,63
Test; p 6219¢; 6700¢%0,707 6048%0,129 6795¢; 6814¢; 6880¢; 6424c; 6388

0,172 0,657 0,844 0,888 0,395 0,380
Kafein Kullanma Durumu
Evet 1,360,61 1,41+0,88 1,02+1,07 0,08+0,37 1,41+0,56 0,1240,51 1,38+0,92 6,78+2,76
Ara Sira 1,38+0,56 1,21+0,89 0,85+0,92 0,19+0,61 1,46+0,48 0,15+0,56 1,190,87 6,32+2,59
Hayir 1,25+0,50 0,75+0,95 0,25+0,95 0,75+1,50 1,00+0,00 0,00+0,00 0,75+0,95 4,75%2,50
Test; p 0,223%,0,894  4,524%0,104 2,911%,0,233 4,52420,104 2,754%0,252 0,798%0,671 3,705%0,157  3,953%0,139
Alkol Kullanma Durumu
Evet 1,32+0,62 1,37+0,88 1,14+1,12 0,14+0,54 1,32+0,59 0,17+0,59 1,3610,94 6,81+2,70
Hayir 1,37+0,59 1,35+0,89 0,93+1,02 0,11£0,45 1,41+0,50 0,11£0,50 1,32+0,91 6,61+2,74
Test; p 7431%0,697 7552°0,884 6901%0,219 761150919  6972%0,219 7433°0440 7521°0,845  7388¢0,690
Kronik Hastalik Varlig
Evet 1,3940,63 1,5540,95 0,95+1,03 0,11+0,48 1,6140,61 0,2940,83 1,5540,89 7,453,37
Hayir 1,36+0,59 1,3140,86 0,98+1,04 0,12+0,47 1,3440,51 0,08+0,40 1,2840,91 6,4512,52
Test; p 7690%0,653 6775¢%0,059 7856°0,897 7863°0,804 6128¢; 7415%0,057  6659%0,039°  6935¢%0,120

0,001
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Kiyak ve ark., Uyku kalitesi ve iligkileri

Siirekli ilag Kullanma

Evet 1,51£0,63 1,57+0,88 1,1141,13 0,09+0,45 1,6840,58 0,360,94 1,42+0,90 7,73%3,25
Hayir 1,3340,58 1,31£0,88 0,94+1,02 0,12+0,47 1,3440,51 0,08+0,37 1,31£0,91 6,4312,56
Test; p 5919¢,0,032* 5963¢0,068 6518¢,0,382 6890¢,0,629 4894¢; 6406°¢; 6656° 5482¢;
0,000 0,016* 0,529 0,011"
Egzersiz Yapma Durumu
Evet 1,30£0,58 1,37£0,85 1,03+1,05 0,09+0,42 1,24+0,48 0,09+0,42 1,06£0,91 6,17+2,77
Hayir 1,3840,60 1,35£0,90 0,95+1,04 0,13+0,48 1,4440,55 0,13%0,54 1,42+0,90 6,80%2,70
Test; p 8688¢,0,207 9434¢,0,993 9017¢,0,526 9172¢,0,399 7638¢; 9281¢, 0,594 74785 7991¢ 0,039
0,003 0,004~
Ruhsal Saglik Durum Algisi
Gok katd! 1,86+0,69 2,00+0,81 1,14+1,21 0,00+0,00 1,7140,75 0,431,113 2,00+0,45 9,144,25
Kéti? 1,71£0,76 1,53+0,96 1,4141,10 0,12+0,40 1,65£0,69 0,2910,76 1,68+0,91 8,41%3,05
Orta® 1,3740,57 1,4340,91 0,88+0,99 0,13+0,52 1,4440,52 0,150,57 1,42+0,86 6,8212,61
Iyi4 1,2240,50 1,1440,78 0,97+1,04 0,10+0,43 1,2340,46 0,020,19 1,04£0,92 5,7242,28
Gok iyi® 1,11£0,60 1,3341,00 0,89+1,26 0,110,33 1,2240,44 0,00+0,00 1,33£1,00 6,00+2,95
Test; p 6,2195; 3,220°0,039" 7,561%0,109 0,919%0,922 5,5995; 27,9747 5,5915; 38,0837
0,000 2>4 0,001 0,0039™ 0,003™ 0,008
2>4 2>4 2>4 2>4 3>4
84,1297
0,000
2>4
Fiziksel Saglik Durum Algisi
Gok kotd’ 1,8840,83 1,5040,92 1,3841,30 0,00+0,00 1,6340,74 0,52+1,06 2,00+1,19 8,8714,64
Kotu? 1,6840,70 1,6141,14 1,1341,05 0,10+0,39 1,7440,68 0,42+0,92 1,71£0,90 8,3813,14
Orta® 1,3840,58 1,44+0,80 0,89+0,94 0,14+0,51 1,4740,53 0,10+0,48 1,40£0,89 6,8212,50
yi4 1,2540,51 1,2140,87 0,95+1,08 0,11+0,47 1,2440,46 0,07+0,35 1,16+0,86 6,0012,42
Gok iyi® 1,1740,71 1,2541,05 1,4241,31 0,00+0,00 1,0840,28 0,00+0,00 0,92+0,99 5,8313,04
Test; p 5,3765 2,0080,093 3,6607,0,454 2,100%0,717 11,3395 23,9177 4,550v; 20,1237
0,029* 0,004~ 0,018" 0,020" 0,001
254 2>3 2>4 2>4
2>4 14,5155 23,8967
0,001 0,020"
2>5 255
25,455b;
0,003"
354

a= Kruskallis wallis, °=One way anova, °=Man whitney U, =Bagimsiz gruplar t testi, *=spearman rho, *p<0,05; “p<0,01
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