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Oz

Giris: Saglk ve akademik basari Gzerinde etkili bir role sahip olan uykunun kaliteli olmasinda
uyku hijyeni 6nemlidir. Amag¢: Bu calismada saglik hizmetleri meslek ytksekokulu
ddrencilerinin  gelecege yoénelik umutsuzluklar ile uyku hijyeni arasindaki iligkiyi
degerlendirmek amaclandi. Gere¢ ve Yéntem: Kesitsel tipte planlanan ¢alismanin evrenini
Kilis ve Hakkari’de bulunan saglik hizmetleri meslek ylksekokulu 6grencileri olustururken,
6rneklemini arastirmaya katilmaya gonulli 482 égrenci olusturdu. Veri toplama araci olarak
sosyo-demografik 6zellikleri iceren form, Beck Umutsuzluk Olgegi (BUQO), Uyku Hijyeni
indeksi(UHI) kullanildi. Arastirmanin tanimlayici bulgulan sayi, yiizde, ortalama, standart
sapma ve ortanca deger ile sunuldu. Verilerin normallik kontrolinde Kolmogorov-Smirnov
testi, varyanslarin homojenligi kontroltinde ise Levene testi kullanildi. Kolmogrov Smirnov testi
sonucunda BUO (p=0,53) ve UHO (p=0,086) toplam puanlarinin normal dagildi§i saptand..
Bagimsiz iki grup ortalamasi karsilastirmasinda Student’s t testi, ikiden fazla grup ortalamasi
karsilastirmasinda Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA), post hoc testlerden Tukey testi
kullanildi. Bulgular: Erkek 6grencilerin UHI ortalamasi yiiksek oldugu igin uyku hijyeninin kot
oldugu saptandi. Sigara kullananlarin, genel saglk dizeyinin koétd oldugunu
degerlendirenlerin BUO ve alt boyutlar ile UHI toplam puan ortalamasi anlaml diizeyde
yiksek oldugu tespit edildi (p<0,05). Giinliik 4 saatten fazla internet kullananlarin UHi puan
ortalamasi gunluk 1 saatten az kullananlardan yuksek ve gruplar arasi puan farki anlamli
diizeyde yiksek bulundu (p<0,05). Ogrencilerin, ginlilk uyku ve internette zaman gegirme
puan ortalamasi sirastyla 7,43+1,39 ve 4,43+3,20'dir. BUO puan ortalamasi 9,33+4,73; UHi
toplam puan ortalamasi 32,41+6,47’dir. Sonuc ve Oneriler: Arastirmaya katilanlarin BUO ve
UHi ortalamalari anlamli diizeyde yilksek bulundu. Onlisans égrencilerine gelecede yoénelik
umutsuzluk duzeyleri ve koéti uyku hijyenini azaltmaya yonelik tavsiye niteliginde
yoénlendirmeler ve danismanlik hizmetleri verilebilir.

Anahtar Kelimeler: Uyku Hijyeni, Umutsuzluk, Gelecek Kaygisi, Universite Odrencisi
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Abstract

Introduction: Sleep hygiene is an important key point in the quality of sleep,which has an
effective role on health and academic success. Aim: This study aimed to evaluate the
relationship between future concerns and sleep hygiene of health services vocational school
students. Material and Methods: While the population of the study, planned as a cross-
sectional type, consisted of students studying at vocational schools of health services in Kilis
and Hakkari, the sample consisted of 482 students who volunteered to participate in the
research.As a data collection tool, a form containing socio-demographic characteristics, Beck
Hopelessness Scale (BHS),Sleep Hygiene Index (SHI)were used. The descriptive findings of
the research are presented as numbers, percentages, mean, standard deviation and median
value. The Kolmogorov-Smirnov test was used to check the normality of the data, and the
Levene test was used to check the homogeneity of variances. As a result of the Kolmogrov
Smirnov test, it was determined that the total scores of BUS (p=0.53) and UHO (p=0.086)
were normally distributed. Student's t test was used to compare the means of two independent
groups, One-Way Analysis of Variance (ANOVA) was used to compare the means of more
than two groups, and Tukey's test was used as a post hoc test. Results: It was determined
that male students had poor sleep hygiene because their UHI average was high. It was
determined that smokers and those who evaluated their general health as poor had a
significantly higher BHS and sub-dimensions and SHI total score (p<0.05).The mean SHI
score of those who used the Internet for more than 4 hours a day was higher than those who
used less than 1 hour a day, and the difference in scores between the groups was found to
be significantly higher(p<0.05).The patrticipants' mean daily sleep and time spent on the
internet were 7.43+1.39 and 4.43+3.20,respectively.BHS mean score was 9.33+4.73;It was
determined that the students with a total SHI score of 32.41+6.47 were moderately hopeless
and had poor sleep hygiene.Conclusion and Suggestions: The BHS and SHI averages of the
participants in the study were found to be significantly high. Associate degree students can
be provided with advisory guidance and counseling services to reduce their hopelessness
levels for the future and poor sleep hygiene.

Keywords: Sleep hygiene, Hopelessness, Anxiety about the future, University student
1. Girig

Uyku, tipik bir viicut pozisyonu ile karakterize edilen, genellikle gbzlerin kapali oldugu ve dis
uyaranlara karsi duyarlihgin azaldigr davranigsal bir durumdur (Yilmaz, 2017). Ayrica uyku,
sadece gunluk yasam aktivitelerinin disinda bir zaman dilimi degildir. Saglk seviyesinin
artmasi ve yasam suresinin uzamasi i¢in vicudun kendisini hazirladigi ve yeniledigi hayati bir
ihtiyactir. Bireylerin yasamini, mutlu, saglikli ve iyi surdurebilmesi ancak kaliteli ve dinlendiren
bir uyku ile mimkundur. Bu nedenle normal bir insanin gunlik yasam aktivitelerini verimli bir
sekilde yerine getirilebilmesi ve sagligini koruyabilmesi icin her gin yaklasik sekiz saat
uyumasi gereklidir (Odabasioglu, Dedeogdlu, Kasirga ve Sunbdl, 2017).

Uyku, genclerin okul ve sosyal yasamini etkileyebilecek bir davranistir. Cesitli nedenlerle uyku
suresi kisalan gencler gun icerisinde kendilerini uykulu hissetmekte, uyku saatlerinde
degisme olmakta, uyku kaliteleri ve uyku hijyenleri bozulabilmektedir (Molu, Yildirnm ve
Tasdelen, 2021.) Uyku hijyeni; uykunun niceligini ve kalitesini iyilestirdigine inanilan
davraniglar olarak tanimlanmistir (Stepanski ve Wyatt, 2003). Bir baska tanimda ise; belirli
uyku bozukluklarini énlemek icin dinlendirici ve kaliteli bir uyku saglamayi amaclayan bir dizi
davranissal ve cevresel kurallardir seklinde ifade edilmistir. Universite 6grencilerinde uyku
hijyenini bozan faktorler arasinda ortam degisikligi 6nemli yer tutmaktadir. Uyku saatini
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erteleme, sosyal etkinliklere ayrilan zamanin artmasi, sinav stresi ve akademik kaygi benzeri
durumlar uyku hijyeninde bozulmalar meydana getirebilir. Uyku dizeninde bozulma, dizensiz
beslenme ve kafeinli iceceklerin tlketiimesinde artis da uyku hijyeninde bozulmalara sebep
olabilmektedir (Molu ve digerleri, 2021).

Universite 6grencileri sosyal, kisisel ve entelektiel gelisimleriyle ilgili cok sayida zorlukla karsi
karsiyadir. Universiteye giriste yasanan bu zorluklar mezun olacak égrenciler icin de farkli
boyutta gérilmektedir. Ogrencilerin giinliik aliskanliklarinda psikolojik ve fiziksel sagliklarini
etkileyebilecek buyuk degisiklikler goérulebilmektedir. Kéti uyku hijyeninin, cok cesitli
davranigsal faktorleri ve gevresel kosullar igerdigi bildirilmistir (Carrién ve digerleri, 2022).
Sosyal bir varlik olan insanin sosyal cevreden etkilendigi tartisilamaz. Ozellikle gencler icin
Universite siireci hayatlarinda oldukca énemli bir yer tutmaktadir. Universite son sinifta olan
dgrenciler icin bu dénem, gelecege yonelik bir adim ve yeni bir baslangi¢ olmasi agisindan
ayri bir énem tasimaktadir. Bu nedenle Universiteye baslayan 6grencilerin artik sosyal
rollerinin degisecek olmasi, mezun olduktan sonra is bulamama korkusu, yasamis olduklari
olumsuz olaylar, is tercihleri gibi pek ¢cok nedenlerle umutsuzluk yasayabilirler (Sanl ve Sarag,
2016).

Gelecek ile ilgili tasarimlarini iyi yapamayan ve gelecekten beklentilerini gerceklestiremeyen
Universite 6grencilerinin yogun bir umutsuzluk duygusu yasamasi, gelecege yoénelik kaygi
duymasi ve stresle bas etmeye calismasi muhtemeldir (Tuncer, 2011). Yapilan ¢calismalarda
bireylerin yasadigi kayginin ézellikle kisilerde uyku kalitesi Uzerinde etkili oldugu ve kaygi
kaynakl uyku problemlerinin toplumda yaygin bir sekilde géruldigu vurgulanmaktadir (Kése,
Kurucu ve Goktas, 2018). Gelecege ydnelik umutsuzluk yasayabilecek olan énlisans programi
son sinif dgrencilerinde uyku hijyeninin gelistiriimesi énemlidir. Ogrencilerin bu siirecte
yasadiklar umutsuzluga bagl olarak gelisebilecek pek c¢ok sorunlarinin da egitimlerle
6nlenebilecegini dusuinmekteyiz. Bu galismada égrencilerin gelecege yonelik umutsuzlari ile
uyku hijyeni arasindaki iliskinin saptanmasi amagclandi. Arastirma sorulari su sekildedir:

-Saglik hizmetleri meslek yuksekokulu son sinif 6grencilerinde uyku hijyeni nasildir?

-Saglik hizmetleri meslek yuksekokulu son sinif dgrencilerinin uyku hijyeniile gelecege ydnelik
umutsuzluk puan ortalamalar arasinda iligki var midir?

- Ogrencilerin bazi demografik degiskenlerine gére umutsuzluk diizeyi ile uyku hijyeni
arasinda iliski var midir?

2. Gereg ve Yontem

2.1. Aragtirmanin Amaci ve Tipi

Bu arastirma, saglik hizmetleri meslek yiksekokulu son sinif 6grencilerinin gelecege yonelik
umutsuzluklan ile uyku hijyenleri arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla kesitsel tipte
gerceklestirildi.

2.2. Aragtirmanin Yapildig Yer ve Zaman

Arastirma, Turkiye’nin guneydogu ve dogusunda bulunan iki ayri devlet Universitesinin
Onlisans programlarinda okuyan son sinif dgrencileri ile Mayis-Haziran 2022 tarihleri arasinda

yUrGtildii. Arastirmada yer alan bir Gniversitenin; ilk ve Acil Yardim, Tibbi Dokiimantasyon ve
Sekreterlik, Yasli Bakim, Cocuk Gelisimi, Fizyoterapi, Optisyenlik programlar ile diger
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Gniversitenin; ilk ve Acil Yardim, Tibbi Dokiimantasyon ve Sekreterlik, Fizyoterapi, Gocuk
Gelisimi, Cevre Sagligi, Tibbi Laboratuvar Teknikerligi, Diyaliz ve Saglik Kurumlari Isletmeciligi
programinda okuyan 6nlisans égrencileri arastirmaya alindi.

2.3. Aragtirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirma evrenini Kilis ve Hakkari’de bulunan saglik hizmetleri meslek yUksekokullarinda
6grenim gdéren 6grenciler olusturdu (n:502). G*Power 3.1.9.7 (Faul, Erdfelder, Lang, ve
Buchner, 2007) yazihmi kullanilarak gerceklestirilen 6rneklem buyukligunu hesaplamada,
Kara ve ark.’nin (2020) “Universite Ogrencilerinin Gelecek Kaygisi ile Sinav Kaygisi Arasindaki
iliski Uzerine Bir Aragtirma” baslikli calismalarindaki veriler temel alindi (Kara, Akin ve Alp,
2020). Bu hesaplama surecinde, korelasyon analizi tablosuna goére belirlenen katsayi degeri
r=0.371 olarak tespit edildi. istatistiksel giic analizi, dngériilen (bilinen) korelasyon katsayisi
r=0.50, %90 glg¢ (1-B hata olasiigi) ve %5 tip 1 hata orani (o) altinda gerceklestirildi ve bu
parametreler 1siginda, s6z konusu arastirma icin en az 414 katilimcidan olusan bir érneklem
buyuklagunan gerekliligi sonucuna varildi. Galismanin saglkh yUrutdlmesi, katimcilarin
calismadan ayrilmalari g6z 6nunde bulundurularak veri kaybini 6nlemek amaciyla istatistiksel
danismanlik alindi. Sonrasinda érneklem hacminde %15 oraninda bir artisa gidildi. Toplamda
476 kigi ile caismanin yurGtulmesi uygun géruldd. Bu calismada da 482 kisi ile calisma
tamamland..

2.4. Veri Toplama Araglari

Calisma icin gerekli izinler alindiktan sonra, veri toplama agsamasinda anketin elektronik olarak
baglantisi tim 6grencilere gevrimici olarak e-posta yoluyla génderildi. Ogrenciler, anketi
Google Formlar araciigiyla tamamladi. Arastirmada veriler “Kisisel bilgi formu”, “Beck
Umutsuzluk Olgegi” ve “Uyku Hijyeni indeksi” kullanilarak toplandi.

Kigisel Bilgi Formu: Yazarlar tarafindan literatUr taranarak olusturulan anket formu 21 sorudan
olusmaktadir (Acikgdz, 2019; Aysan, Karakdse, Zaybak ve ismailoglu, 2014; Giir, Kogak ve
Alakog, 2014; Yazdi, Loukzadeh, Moghaddam ve Jalilolghad, 2016). Formda; katiimcilarin
cinsiyeti, medeni hali, aile tipi, yasadigi yer, ikamet yeri, okudugu bolim gibi demografik
bilgiler ile sigara icme, kafein tiketme, alkol alma, herhangi bir iste calisma durumu, gelecege
yonelik dugunceleri, uyku kalitesi, gunluk uyku, ders ¢alisma ve internet kullanim suareleri gibi
bilgilerini sorgulamaya yonelik sorular yer almaktadir.

Uyku Hijyen indeksi (Sleep Hygiene Index) (UHI): Mastin ve arkadaslar (Mastin, Jeff ve
Corwyn, 2006) tarafindan gelistiriimis olup Tirkce gecerliligi ve givenilirligi Ozdemir ve
arkadaslar (Ozdemir, Boysan, Selvi, Yildinm ve Yilmaz, 2015) tarafindan yapilmis bir dlcektir.
Besli likert Olcek (1:hicbiri,....,her zaman:5) formatinda olan anket toplam 13 sorudan
olusmustur. indekste, dgrencilerin uyku hijyenini olusturan uyku davraniglarini ne siklikta
yaptiklari sorgulanarak uyku hijyeninin varligini degerlendirme amaclanmaktadir. i¢ tutarliigs
0,70 olan dlcekten alinan puanlar en dusuk 13 ve en yuksek 65 arasinda olup, alinan puan
arttikga uyku hijyeni kétu olarak ifade edilmektedir. Calismamizda dlcegin i¢ tutarlihgi 0,63
olarak bulundu.

Beck Umutsuzluk Olgedi (BUO): Seber (1991) tarafindan Tirkce gecerlilik ve giivenilirlik
calismasi yapilmistir. Olgek, bireyin gelecekle ilgili olumsuz beklentilerini belirlemek amaciyla
kullanilir (Seber, 1991). Durak ve Palabiyikoglu (1994) daha sonra, 6lgek Uzerinde calisarak
Olcegin gecerlilik, guvenilirlik ve faktér yapisiyla ilgili daha detayl bilgiler elde etmiglerdir.
Seber'in calismasinda kronik-fiziksel hastalar ile diger psikiyatrik hastalar érneklem kapsamina
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alinmamigtir. BUO icin daha genis bir érneklem grubu secilmis, umutsuziugun gérildigi
diger hastallk gruplan da ele alinarak 6rneklem genisletilmistir. Olcek 20 maddeden
olusmakta ve 0-1 arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alinan puan arttikga umutsuzluk diizeyi
artmaktadir. Olgegin ic tutarllik katsayisinin 0,86’dir (Durak ve Palabiyikoglu,1994).
Calismamizda 6élgegin i¢ tutarlii@i 0,74 olarak bulundu.

2.5. Verilerin Toplanmasi: Arastirma verileri, sosyodemografik 6zellikler formu, UHi ve BUO
formlari kullanilarak, google formda hazirlanan anket doldurma yoéntemiyle toplandi.
Calismanin yapilabilmesi icin dncelikle katilimcilara calismanin amaci hakkinda bilgi verildi.
Calismaya katilmak isteyen katilimcilardan yazih bilgilendirilmis onam alind.

2.6. Arastrmanin Etik Boyutu: Etik kurallara dikkat edilerek yapilan arastirmanin
yuritillebilmesi icin XXX Universitesi Etik Kurulu'ndan (21.04.2022 tarihli 2022/07 sayil yazisi)
izin alindi. Olgeklerin kullanim izinleri Tiirkge gecerligini calisan yazarlardan e-posta yoluyla
alindi. Calisma Helsinki Deklerasyonu Prensipleri'ne uygun olarak yapildi.

2.7. istatistiksel Analiz: Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi IBM SPSS 22.0
(Statistical Package for Social Science for Windows) paket programi kullanilarak yapildi.
Aragtirmanin tanimlayici bulgulari sayi, ylzde, ortalama, standart sapma ve ortanca deger ile
sunuldu. Sosyodemografik 6zellikler ve dlcekler arasindaki anlamliligi tespit etmek icin Ki-kare
analizi kullanildi. Verilerin normallik kontrolinde Kolmogorov-Smirnov testi, varyanslarin
homojenligi kontroliinde ise Levene testi kullanildi. Kolmogorov Smirnov testi sonucunda
BUO (p=0,53) ve UHO (p=0,086) toplam puanlarinin normal dagildigi saptandi. Bagimsiz iki
grup ortalamasi karsilastrmasinda Student’s t testi, ikiden fazla grup ortalamasi
karsilastirmasinda Tek YOnll Varyans Analizi (ANOVA), post hoc testlerden Tukey testi
kullanildi. iki 6lgek arasindaki iliski ise Pearson Korelasyon katsayisi ile yorumlandi. Olcege ait
ic tutarlilk Cronbach alfa katsayisi ile degerlendirildi ve tim analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05
olarak alind.

3.Bulgular

Calismaya katilanlarin %73,9'u kadin, %96,7'si bekardir. Katiimcilarin %72,2'si cekirdek ailede
ve %74,3'U kentte yasamakta olup, %46,7'si ailesinin yaninda yasamaktadir. Ogrencilerin
%56'sInin geliri giderden az, %20,3'U ilk ve acil yardim programinda okumakta, %79,7'si sigara
icmemektedir. Yine 6grencilerin %50,6'si gelecekte is bulamama kaygisi yasadigini, %45'i
uykusunun kismen yeterli oldugunu, %45,2'si saghginin iyi oldugunu belirtti. %49'u aksam
saatlerinde etkili ders calistigini, %95’i alkol kullanmadigini, %33,6'sI ginde bir fincan kafein
tukettigini ifade etti. Katlimcilarin etkili ders calisma saatlerinin cogunlukla (%49) aksam
saatlerinde oldugu géruldii. Ogrencilerin, gunliik uyku ve internette zaman gecirme puan
ortalamasi sirasiyla 7,43+1,39 ve 4,43+3,20'dir (Tablo 1).
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Tablo 1. Ogrencilerin Sosyodemografik Ozelliklerine ve Saglik Davranislarina fligkin Bulgular

Ozell k N N %

Cinsiyet Herhangi bir iste galigma

Kadin 356 | 73,9 Evet 36 75

Erkek 126 26,1 Hayir 446 92,5

Medeni Hal CGalisma durumunuz

Evli 16 3,3 Calismiyorum 437 90,7

Bekar 466 | 96,7 Yari zaman 15 3,1
Kismi zamanli 13 2,7
Devlet memuru 17 3,

Aile Tipi Etkili ders ¢galisma

Cekirdek 348 72,2 Ders calismiyor 21 4,4

Genis aile 134 | 27,8 Sabah saatleri 136 28,2
Ogle saatleri 44 9,1
Aksam saatleri 236 49,0
Gece 24'ten sonra 45 9,3

Yasadigi yer Gelir durumu

Kent 358 | 74,3 Az 270 56,0

Kir 124 25,7 Denk 174 36,1
Fazla 38 7,9

ikamet yeri Gelecekle ilgili diiglince/kaygi

Devlet yurdu 213 | 44,2 | is bulamama

Ozel yurt 8 1,7 Atanamama 244 50,6

Aile yaninda 225 | 46,7 DGS sinavini kazanamama 167 34,6

Ozel evde 36 7,5 Kaygim yok 23 4,8

48 10,0

Okudugu bélim Ginlik kafein

ilk ve Acil Yardim 98 20,3 Kafein tiketme 83 17,2

Tibbi Dokimantasyon ve Sekreterlik 87 18,0 1 fincan 162 33,6

Yasli Bakim 47 9,8 2 fincan 106 22,0

Cocuk Gelisimi 68 14,1 3 fincan 63 13,1

Fizyoterapi 40 8,3 4 fincan ve Uzeri 68 14,1

Optisyenlik 35 73

Cevre Saghgi 30 6,2

Tibbi Laboratuvar Teknikerligi 12 2,5

Diyaliz 21 4.4

Saglik Kurumlari isletmeciligi 43 8,9

Uyku kalitesi Sagligini degerlendirme

Yeterli 140 | 29,0 Cok iyi 32 6,6

Kismen yeterli 217 | 45,0 | lyi 218 45,2

Yetersiz 125 25,9 Orta 202 419
Kot 30 6.2

Sigara Alkol

Evet 98 20,3 Evet 24 5,0

Hayir 384 | 79,7 Hayir 458 95,0

Universite

Hakkari 230 47,7

Kilis 252 | 52,3

Ogrencilerin Saglik Davraniglari ile iigili Bulgular

ortxss Min-max (saat)

Gunlik uyku 7,43+1,39 3-12

Ganlik ders galigma stresi 3,20%2,11 0-15

Gunldk internet 4,43+3,20 1-24

%: Yuzde

Calismada UHi'nde 13. maddede yer alan "Yatakta iken disiintriim, plan yapanm veya endiseli
olurum" ifadesinin (3,57+1,13) 6grencilerin en sik olarak yaptiklari ve uyku hijyenini en fazla
olumsuz etkileyen davranis bicimi oldugu; 4. maddede yer alan "Yataktan kalktigim ilk 1 saat
icinde terleyene kadar egzersiz yaparim" ifadesinin ise (1,47+0,78) en az siklikla yaptiklari ve
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uyku hijyenini en az olumsuz etkileyen davranig bicimi oldugu saptandi. Uyku hijyen indeksinde
yer alan maddelerin ortalamalari Tablo 2'de sunuldu.

Tablo 2. Uyku Hijyen indeksinde Yer Alan Maddelerin Ortalamalari

Maddeler orttss
Glndlz saatlerinde 2 saat veya Uizerinde sekerleme yaparim. 2,28+0,94
Yataga gitme saatlerim giinden giine degisir. 3,03+1,03
Yataktan kalkma saatlerim gliinden giine degisir. 2,93+1,02
Yataktan kalktigim ilk 1 saat icinde terleyene kadar egzersiz yaparim. 1,47+0,78
Haftada 2-3 kez normalden uzun slre yatakta kalinm. 2,59+1,05
Yataga girmeden onceki veya yataktan sonraki 4 saatlik stirede alkol, tutlin(sigara) veya kafeinli icecek 1,76x1,17
tuketirim.

Yatma saatinde uyanikhidi (6rnegin: bilgisayar oyunlari, internet veya temizlik) artirici seyler yaparim. 2,96+1,24
Yataga stresli, &tkeli, sikkin veya sinirli sekilde girerim. 2,55+1,10
Yatag uyumak disinda etkinlikler (6rnegin: TV seyretme, okumak, yemek veya ders calismak) icin de 2,87+1,21
kullanirm.

Rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (6rnegin: Kétu bir carsa veya yastik, fazla veya yetersiz 1,77+1,00
yorgan/battaniye)

Rahat olmayan bir odada uyuyorum (6rnegin: cok aydinlik cok daginik, cok sicak, cok soguk, cok 1,91+1,14
guraltald.)

Yatmadan énce énemli igleri yaparim. 2,63 1,08
Yatakta iken diigtindrim, plan yaparim veya endiseli olurum. 3,57+1,13
Uyku Hijyeni indeksi Toplam Puani 32,39+6,44

Calismada erkek égrencilerde kadinlara oranla UHI puan ortalamasi anlaml diizeyde yiiksek
bulundu (p<0,05). Bu sonuclardan erkek égrencilerin daha kétl uyku hijyenine sahip oldugu
tespit edildi. Erkekler ve kadinlar arasinda bu farkin olusmasina temel teskil eden UHi'de yer alan
maddeler incelendi. Bu maddelerden erkeklerde kadinlara gére yapiima sikligi fazla olan ve
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunan 6, 4, 10, 1 ve 11. maddeler anlamlilik dizeylerine gére
sirasiyla goésterildi. Sosyo-demografik 6zellikler ve dlcekler arasindaki anlamliligi tespit etmek
icin ki-kare analizi kullanildi (Tablo 3).

Tablo 3.Uyku Hijyeni indeksi Madde Puan Ortalamalannin Cinsiyetlere Gére Karsilagtinimasi

Cinsiyet N Xtss P x2
Uyku Hijyeni indeksi'nde yer alan bazi maddeler (6, 4, 10, 1, 11)
6. Yataga girmeden onceki veya yataktan sonraki 4 saatlik stirede | Erkek 126 | 2,19%+1,30 <0,001 | 27,1
alkol, tatiin (sigara) veya kafeinli icecek tiketirim. Kadin 356 1,62+1,09
4. Yataktan kalktigim ilk 1 saat icinde terleyene kadar egzersiz yaparim. | Erkek 126 1,61+0,89 0,014 7,07
Kadin 356 | 1,41+0,73
10. Rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (6r. kétl bir carsaf veya | Erkek 126 | 2,11+1,23 <0,001 | 22,25
yastik, fazla veya yetersiz yorgan / battaniye) Kadin 356 1,66+0,88
1. Gunduz saatlerinde 2 saat veya Uzerinde sekerleme yaparim, Erkek 126 | 2,34+0,94 0,015 8,61
Kadin 356 | 2,11x0,92
11. Rahat olmayan bir odada uyuyorum (6rnegin: ¢ok aydinlik cok | Erkek 126 | 2,15+1,24 0,05 8,33
daginik, cok sicak, cok soguk, cok gurdltila.) Kadin 356 1,82+1,09

Ortalama=Standart Sapma: X=SS; Ki kare: x?; Istatistik Yontemi: t testi

Egitim gérdigu Universite, gelir durumu, yasanilan yer, medeni hal, okudugu Universite, cinsiyet,
gunlik kafein tiketimi, etkili ders calisma saatleri gibi degiskenlerde her iki dlcek puan
ortalamalarinda gruplar arasi anlamh bir sonu¢ saptanmadi (p>0,05). Genel saglk dlzeyinin
kétl oldugunu degerlendirenlerin BUO toplam ve alt boyut puan ortalamasi ile UHI toplam puan
ortalamasi anlamli dizeyde yuksek saptandi (p<0,05). Gelecek ile ilgili kaygi sorusuna “ig
bulamamak” diyen égrencilerin BUO toplam ve alt boyutlarinin (motivasyon kaybi harig) puan
ortalamasi “DGS sinavini gecememek” olarak cevaplayanlardan yiiksek bulundu. is bulamama
kaygisi yasayanlarin BUO toplam ve gelecek ile ilgili beklentiler alt boyutu ile UHi toplam puan
ortalamasi yUksek saptandi (p<0,05). Gece saat 01:00'den sonra uykuya gectigini ifade eden
agrencilerin BUO ve UHi toplam puan ortalamasi saat 23-24 arasi uykuya gecenlere gore anlamii
diizeyde yiksek bulundu (p<0,05). Programlara gére dagilimlarda ilk ve Acil Yardim ile Saglik
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Kurumlari isletmeciligi programlarinin BUO ile alt boyutu GID ve GIB alt boyutlari puan ortalamasi
Cocuk Gelisimi Programindan anlamli dizeyde yuUksek bulundu (p<0,05). Yine Saglik Kurumlari
isletmeciligi Programinin UHi puan ortalamasinin Cocuk Gelisimi ve Tibbi Laboratuvar
Teknikerligi Programindan anlamh dizeyde yuksek oldugu tespit edildi (p<0,05). Sigara
kullananlarin BUO ve alt boyutlari ile UHI toplam puan ortalamasinin yilksek oldugu saptandi
(p<0,05). Devlet yurdunda kalan égrencilerin BUO motivasyon kaybi alt boyutu ve UHI puan
ortalamasi anlamli derecede y(iksekti (p<0,05). Calismada alkol kullananlarin BUO toplam ve alt
boyut (Motivasyon kaybi harig) ile UHi toplam puan ortalamasi yiksekti (p<0,05). Giinlik 4
saatten fazla internet kullananlarin UHi puan ortalamasi giinlilk 1 saatten az kullananlardan
yuksekti ve gruplar arasi puan farki anlamli duzeyde yuksek bulundu (p<0,05) (Tablo4).

Tablo4. Ogrencilerin Bazi Degiskenlerine Gére

Kargilagtinimasi

Ortalama Beck Umutsuzluk Olgegi ve Uyku Hijyeni indeksinin

GID Motivasyon GiB BUO UHI
kaybi
X+SS X+SS X=£SS X+ § X+ S
Cinsiyet
Kadin 1,94+1,71 3,98+1,71 2,74+1,64 9,55+4,82 32,54+6,54
Erkek 1,77£1,75 3,78+1,57 2,70+1,62 8,99+4,54 32,28+6,32
p=0,345 p=0,262 p=0,922 p=0,836 p=0,275
x2=3,078 x2=9,077 x?=13,760 x2=22,862 x2=0,697
Programlara gére dagiim
ik ve Acil Yardim Pr. 2,14+1,80 3,13+2,34 2,941,777 9,19+5,73 32,71+6,08
TDS? 1,86+1,77 2,63+2,17 2,75+1,69 8,00+5,44 32,29+5,95
Yagli Bakimi Pr. 3 1,89+1,67 2,42+2,19 2,93+1,56 8,04+4,88 33,55+6,31
Gocuk Geligimi Pr.* 1,23+1,46 2,02+2,05 2,13+1,38 6,01+4,73 30,51+6,19
Fizyoterapi Pr. ® 2,10+1,67 2,50*+1,76 1,90+1,49 8,45+4,47 32,77+6,04
Optisyenlik Pr.6 1,62+1,76 2,42+2 21 2,37+1,73 7,20+5,81 32,68+7,49
Cevre Saghgr’ 1,40+1,45 2,06+2,08 2,16x1,66 6,26+4,87 29,96+5,37
Tibbi Laboratuvar Pr.2 1,61+1,60 2,76+2,35 2,15+1,51 7,30+5,31 30,46+6,22
Diyaliz® 2,57+1,83 3,09+2,04 3,14+1,61 9,76+4,79 33,61+7,55
Saglik Kurumlari 2,39+1,78 3,23+2,58 3,25+1,41 9,86+5,41 34,60+7,52
isletmeciligi Pr.'
p=0,006 (1-4, 4-10) | p=0,051 p=0,003 (1-4, | p=0,002 (14, | p=0,024 (10-
x2=2,013 x2=1,022 4-10) 4-10) 4,10-8)
x2=15,926 x2=1,967 x2=0,575
ikamet durumu
Devlet yurdu ° 2,03+1,74 4,07+1,69 2,84+1,59 9,87+4,70 33,09+6,00
Ozel yurt 2 1,77+1,71 3,90+1,67 2,67+1,66 9,11+4,87 31,87+6,43
Ailesi ile birlikte 3 2.00+1,30 2,75+0,70 2,00+1,85 7,62+2,97 31,38+6,69
Ozel evde * 1,86+1,79 3,50+1,59 2,63+1,62 8,88+4,48 34,30+6,85
p=0,470 p=0,046 (1-2) | p=0,398 p=0,216 p=0,012 (1-3)
x2=2,659 x2= ,943 x2=2,322 x2=2,512 x2=2,048
Sigara kullanma
Evet 2,36+1,70 4,35+1,75 3,22+1,46 10,85+4,58 33,92+6,65
Hayir 1,75%+1,70 3,79+1,65 2,59+1,65 8,93+4,69 32,02+6,37
p=0,002 p=0,002 p=<0,001 p=<0,001 p=0,008
x?=4,194 x2=5,379 x?=9,113 x?=10,578
Alkol kullanma
Evet 2,79+1,86 4,04+1,89 3,23+1,37 11,00+9,30 36,25+6,78
Hayir 1,85+1,70 3,91+1,67 2,70+1,64 9,30+4,72 32,28+6,41
p=0,009 p=0,714 p=0,065 p=0,048 p=0,003
x2=2,921 x?=7,851 x2=8,182 x?=9,398
Gunlik ortalama internet
kullanimi
<1 saat’ 1,76+1,73 2,40+2,30 2,44+1,70 7,48+524 30,92+6,02
1 saat ile < 2 saat 2 1,78+1,81 2,43+2,22 2,64+1,71 7,74+5,45 31,37+7,13
2 saatile < 3 saat ® 2,01+1,66 2,91+2,45 2,70+1,55 8,48+5,53 32,65+6,28
3 saatile < 4 saat * 1,60+1,73 2,32+1,95 2,56+1,65 7,18+5,24 31,70+5,73
>4 saat ® 2,02+1,71 2,85+2,21 2,87+1,62 8,55+5,29 33,45+6,29
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p=0,395 p=0,222 p=0,503 p=0,317 p=0,038 (1-5)
x?=3,518 x?2=2,202 x2=5,257 x?=3,512 x2=4,770
Saghiginizi degerlendirme
Cok iyi ! 1,06+1.56 2,03+2,26 2,00x1,75 5,46+5,21 30,12+6,31
iyi 2 1,49+1,58 2,25+1,97 2,42+1,59 6,83+4,82 30,71+6,23
Orta® 2,22+1,73 2,96+2,31 3,01+1,59 9,19+5,38 33,85+6,20
Kot # 3,23+1,63 4,00+2,44 3,63+1,40 12,10+5,00 37,13+4,86
p=<0,001 p=<0,001 p=<0.001 p=<0,001 p=<0,001
(8-1, 32, 4-1, 4-2,4- | (3-1, 3-2, 41, | (3-1, 32, 41, | (31, 32, 41, | (31, 3-2, 41, 4
3) 4-2,4-3) 4-2, 4-3) | 4-2,4-3) 2,4-3)
x?=2,138 x?=8,182 x?=1,238 x2=1,770 x2=4,902
Gelecek ile ilgili kaygi
is bulamamak’ 2,07+1,72 x 2,86+2,24 2,87+1,63 8,69+5,34 32,94+6,23
Atanamamak? 1,80+1,71y 2,46+2,16 2,75+1,59 7,81+5,27 32,41+6,34
DGS'den gecmemek® 1,00+1,50 z 2,17+2,26 1,91++1,47 5,69+4,68 30,95+8,04
Kaygim yok* 1,561,711 2,41x224 2,18+1,73 6,87+5,43 30,20+6,65
p=0,011 (1-3) p=0,177 p=0,005 (1- | p=0,014 (1-3) | p=0,038 (1-4)
x2=2,259 x2=4,214 3,1-4) x2=1,012 x2=7,925
x2=2,042

Analizlerde ANOVA (“F”) ve Bagimsiz gruplarda t-testi (‘t”) kullanimstir. Ki kare: x2*p<0,05
anlamiilik ddazeyi

Tablo 5'te Universite dnlisans son sinif égrencilerinin BUO ile UHi puan ortalamalari arasindaki
iliski verildi. Ogrencilerin BUO'niin alt boyutlar (Gelecek ile ilgili duygular ve beklentiler: 0,375,
Motivasyon kaybi: 0,280 ve Gelecekle ilgili beklentiler: 0,394 ve BUO toplam puani: 0,411) ile
UHi arasinda pozitif ydnde orta diizeyde bir iliski oldugu bulundu.

Tablo 5. Beck Umutsuzluk Olgegi ile Uyku Hijyeni indeksi Puan Ortalamalar Arasindaki iligki ve
Olgeklerden Alinan Puan Ortalamalari (n=482)

Uyku Hijyeni indeksi

BUO

r P
Gelecek ile ilgili duygular ve 0,375 <0,001
beklentiler (GID)
Motivasyon kaybi 0,280 <0,001
Gelecekle ilgili beklentiler (GIB) 0,394 <0,001
BUO Toplam 0,411 <0,001
Olgeklerden Alinan Puan Ortalamalan
Olgek ort ss Min Max Ortanca

deger

BUO 9,33 4,73 2 20 9
GiD 1,88 1,72 0 1,88 2
Motivasyon kaybi 3,37 2,14 0 8 3
GiB 4,38 2,18 0 7 3
UHI 32,41 6,47 13 53 32

*r: Pearson korelasyon analizi

Calismada BL}_O puan ortalamasi 9,33+4,73; UHI toplam puan ortalamasi 32,41+6,47 olarak
bulundu. BUO’nin i¢ tutarliik gulvenilirlik katsayisinin 0,85, UHI'nin i¢ tutarhlik guvenilirlik
katsayisinin ise 0,71 oldugu tespit edildi.

4. Tartigma

Meslek yuksekokullarinin genel olarak kurulus amaclari degisen sartlara cabuk adapte olabilen,
karsilastigi problemleri analitik duslncesi ile pratik ve dogru ¢ézimleyen, yeterli mesleki
donanima sahip ve sorumluluk alabilen, iletisim becerisi iyi olan ve ekip calismalarina yatkin,
alani ile ilgili yenilikleri takip eden, yetkin ve "nitelikli ara eleman" yetistirmektir (Ors,2003).
Bireyler meslek yUksekokulunda belirledikleri bir meslek alaniyla (saglk, sanat, endustri, vb.)
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ilgili olarak bilgi, beceri ve aligkanlklar kazanarak bu alanda yeterli donanima sahip olmayi
amaglar. lyi bir egitim aldiktan sonra gelecek planlari ile kariyerlerini ve sonrasinda kisisel
gelisimlerini artirmaya y6nelik ¢abalar icerisinde olurlar (Ulus, Tuncer ve Sézen, 2015). Mevcut
calismada saglik hizmetleri meslek yuksekokulu 6nlisans son sinif égrencilerinin gelecege
yonelik umutsuzluklari ile uyku hijyeni arasindaki iliskiyi belirlemek amaclandi.

Universite égrencilerinin genel olarak uyku problemi yasadiklar bilinmektedir. Ancak tlkemizde
Universite son sinif 6grencilerinin gelecekle ilgili umutsuzluklari ile uyku hijyeni arasindaki iliskiyi
belirleyen calismalar sinirlidir (Acikgdz, 2019; Aysan ve digerleri, 2014; Gur ve digerleri, 2014;
Yazdi ve digerleri, 2016). Mevcut calismada erkek égrencilerin uyku hijyenine kadin 6égrencilere
gbre koétlu oldugu saptandi. Calismamizi destekleyen bulgularda erkek &grencilerde uyku
hijyeninin kiz 6grencilere oranla daha kéti oldugu bulunmus, buna bagl erkek égrencilerin koti
uyku hijyenine sahip olduklar bildirilmistir (Yazdi ve digerleri, 2016). Odabasioglu ve
arkadaslarinin (2017); Molu ve arkadaslarinin (2020) calismalarinda da erkek égrencilerin uyku
hijyeninin kadin égrencilerinkinden daha kétu oldugu saptanmistir (Odabasioglu ve digerleri,
2017; Molu ve digerleri, 2020). Liu ve arkadaglari (2008) ile Lee ve arkadaslarinin (2005) yapmis
oldugu calismada bu sonucu destekler niteliktedir (Liu, Zhao, Jia ve Buysse. 2008; Lee, Pack ve
Han, 2015). Mevcut bulgularimizdan farkli olarak Potter ve Perry (2009)’'nin calismasinda;
kadinlarin erkeklere oranla daha fazla uyku sorunlarinin oldugu, Aysan ve arkadaslarinin, (2014)
yapmis oldugu calismada ise cinsiyetin uykuyu etkilemedigi bildiriimektedir (Potter ve Perry.
2009; Aysan ve digerleri, 2014). Erkek 6grencilerde k6t uyku hijyeninin olmasinin nedeninin
erkeklerin uyumadan énce yaptiklar saglik davraniglarindaki farkliliklardan kaynaklanabilecegi
dusunulmektedir (Tablo.4).

Genel puanlan 0-20 arasinda degisen BUO'de, yilksek puanlar umutsuzlugun da yiiksek
oldugunu isaret etmektedir. Olcegin alinan puanlara gére umutsuzluk dizeyleri su sekilde
yorumlanmaktadir:0-3 puan normal aralik (umutsuzlugun olmadidi); 4-8 puan hafif umutsuzluk;
9-14 puan orta dizey umutsuzluk; 15-20 puan yogun umutsuzluk (ileri derecede umutsuzluk)
seklinde ifade edilir (Seber, 1991). Mevcut calismada BUO puan ortalamasi 9.33+4.73 olarak
bulundu ve 6grencilerin orta dizeyde umutsuz olduklar belirlendi.

Arastirma sonucunda UHi'nde "Yatakta iken diistinir(im, plan yaparim veya endiseli olurum"
ifadesi d6grencilerde en yuksek oranda gorulirken, uyku hijyenini en olumsuz yénde etkileyen
davranis bigimini olusturmustur. "Yataktan kalktigim ilk 1 saat icinde terleyene kadar egzersiz
yaparim' ifadesi ise 6grencilerde uyku hijyenini en az dizeyde olumsuz yénde etkileyen davranig
bicimi olmustur. Literatlr incelendiginde calisma ile benzer bulgularin oldugu goértalmustir
(Odabasioglu ve digerleri, 2017; Gumustakim, Kus ve Uzkar, 2020). Calismamizdan farkli olarak
uyku hijyenini en ¢ok ve olumsuz yénde etkileyen davranig bigimlerinin farkli oldugu calismalar
da literatirde mevcuttur (Molu ve digerleri, 2020; Chehri, Kiamanesh, Ahadi ve Khazaie, 2016).

Uyku hijyenini cevre etkileyebilmektedir. Uykuya dalma ve uykuyu surdirmede etkisi olan baslica
cevresel faktorler, aydinlik ortam, gurdltl, uyaran varh@i ve oda isisidir (Halperin, 2014).
Calismamizda égrencilerin yarisina yakini devlet yurdunda kalmaktadir. Universite grencilerinde
yapllmis bir calismada ebeveynlerden uzaklastikga uyku problemlerinin artabilecegi ifade
edilmektedir (Brown, Soper ve Buboltz, 2001). Ogrencilerin yurtlarda kendilerine ait tek
kalabildikleri odalarinin olmamasi bahsi gecen faktérlerin bircoguna maruz kalmasina sebep
olabilecegi ve bununda uyku hijyenini etkileyebilecegi muhtemeldir.

Mevcut calismada sigara ve alkol kullanan 6grencilerin kullanmayanlara gére umutsuzluk ve uyku

hijyeni puanlarinin yiksek oldugu, uyku hijyenlerinin kéti oldugu géraldu. Literatir gbézden
gecirildiginde yapilmig olan bircok calismada sigara ve alkol kullaniminin uyku hijyenini olumsuz
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yénde etkiledigi, umutsuzluk duzeyini artirdigi saptanmistir (Odabasioglu ve digerleri, 2017;
Brown ve digerleri, 2001; Kang ve Chen 2009; Arikan, Kuruoglu, Eltutan ve Isik, 2000; Firincik ve
Guarhan, 2019). Televizyon izleme, bilgisayar oyunu oynama ve internet kullanimi, daha geg
yatma saatleriyle ve yatakta daha az zaman gecirmeyle baglantihdir (Kathleen ve Bulck, 2012).
Uyku hijyeni Onerisi olarak, 6zellikle yatak odasinda medya kullaniminin kisitlamasi tercih
edilmesi gereken yaygin bir davranistir (Edinger ve Sampson, 2003). Ergenlik déneminde
erkeklerin ergen genc¢ kadinlara oranla daha hizl bir sekilde bagimlilik siirecine dahil oldugu
tespit edilmistir (https://www.yesilay.org.tr.). Ukemizde madde kullanimina yénelik 2018 yilinda
yapiimig olan bir raporda ise; erkeklerin sigara ve alkol kullanim durumlari kadinlardan daha
yuksek bulunmustur (http://www.narkotik.pol.tr/). Sigara kullanan &grencilerin umutsuzluk
duzeylerinin yuksek ve kotu uyku hijyenlerinin olmasi gelecekle ilgili umutsuzluk yasadiklar ve
uyku hijyenlerinin de bundan etkilenmis olabilecegi disinilmektedir. Ogrencilerin yurtta
kalmalar aileden uzak olmalar ve yurtta yasadiklari olumsuzluklardan dolay! onlarin gelecege
ybnelik umutsuzluk duzeylerinde motivasyon kaybi yasayabilecekleri ve bunun koétu uyku
hijyenine neden olabilecegi de muhtemeldir. Alkol kullananlarda umutsuzluk duzeyleri ve uyku
hijyeninin k6t olmasi yine ayni nedenlere baglanabilir. Ganlik internet kullanimlarindaki artiginda
kétl uyku hijyenine neden olabilecegi distunuldu.

Calismamizda egitim gorulen Universitenin, gelir durumunun, yasanilan yerin, medeni halin,
cinsiyetin, gunlik kafein tiketiminin, etkili ders calisma saatlerinin gelecege yénelik umutsuziuga
ve uyku hijyenine etki etmedigi gorildu. Oztlrk ve arkadaslan niversite dgrencileri (izerinde
yaptiklari calismalarinda calismamiza benzer bir sonuca ulasmislardir (Oztiirk, Yurdagiil ve
Tathbadem, 2016). Calismamizdan farkli olarak Aysan ve arkadaslarinin yapmis olduklari
calismada ise alkol ve kafeinli iceceklerin tuketiminin kétu uyku hijyenine neden oldugu ortaya
konmustur (Aysan ve digerleri, 2014).

Arastirma bulgumuzda; gunlik 4 saatten fazla internet kullananlarin uyku hijyenlerinin 1 saatten
az internet kullananlardan daha kétu oldugu bulunmustu. Literatirde daha fazla internet kullanimi
ile kotl uyku kalitesi arasinda yuksek duzeyde iliski saptanmigtir (Cheng, Shih, Lee, Hou, Chen,
ve Chen,2012; Younes, Halawi, Jabbour, Osta, Karam, Hajj, ve Khabbazet, 2016). Calismada
gece saat 01:00'den sonra uykuya gecen 6grencilerin umutsuzluk duzeyleri ile uyku hijyenlerinin
daha erken saatlerde uykuya gecgenlere gére kétl oldugu bulundu. Yapilmis olan calismada
medya ve internet kullanimi ile daha gec¢ yatma ve daha kisa uyku sureleri arasinda pozitif yénli
gugclu bir iligki saptanmistir (Li, Jin, Wu, Jiang, Yan ve Shen, 2007). Bir bagka calismada ise aksam
eQitimi alan Universite égrencilerinin gindiz egitimi alanlara gére umutsuzluk dizeylerinin ve
uyku hijyenlerinin kétl oldugu saptanmistir (Uzer ve Yiicens, 2022). internet kullaniminin gece
saatlerinde fazla kullanilmasi égrencilerin uyku hijyenlerini olumsuz etkilemektedir. Bu nedenle
O6grencilere uyku hijyenlerini etkileyen faktérlerin neler oldugu konusunda farkindaliklarini
artirmak i¢in egitim planlamasi yapilmasi gerektigi distunulmektedir.

Calismamiz sonucunda &égrencilerin umutsuzluk dizeylerinin orta dizeyde oldugu sonucuna
varildi. Universite &drencileri (izerinde yapilmig olan bir calismada calismamiza benzer sonuca
ulasilmistir (Duman ve Imre, 2019). Bulgularimizdan farkl olarak umutsuzluk dizeylerinin hafif
diizeyde oldugunu gésteren calismalar da bulunmaktadir (Oztirk ve digerleri, 2016, Erglit, 2020).
Calismalardaki bulgulann farklihiginin nedeni olarak 6rneklemin farkli bélimlerde okuyan
universite 6grencilerinden olusmasi ayrica bulunulan ortam, sosyal hayat farklihgi vs. gibi
nedenlerle olabilecegi sonucu cikarilabilir.

Uyku hijyeni, saghk durumu ve stres gibi cesitli faktorlerden de etkilenmektedir (Senol, Soyuer,

Peksen ve Argun, 2012). Mevcut calisma bulgusuna gére genel saglik dizeyini kétu olarak ifade
edenlerin umutsuzluk ve uyku hijyenlerinin de k6t oldugu belirlendi. Umutsuzluk ile genel saglk
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durumu arasinda iliski oldugu ve saglik durumu kétulestikge umutsuziuk dlzeyinin arttigi
literatiirde yer almaktadir (Acikgdz, 2019; Chang, 2017; Tin, Sidik, Rampal ve ibrahim. 2015).
Universite 6grencileri Gizerinde yapilmis olan calismalara bakildiginda; saglik durumunu kot
olarak belirten 6grencilerde umutsuzluk duzeyi daha ylksek bulunmustur (Cam, Erkorkmaz,
2008; Guleg, Sahin, Aldemir, 2017). Addlesanlar Uzerinde yapilmis bir calismada ise saglik ile ilgili
problemler artikga kétu uyku hijyeninin oldugu saptanmigtir (Senol ve digerleri, 2012). Galismanin
sonuclari literatiir bilgileri ile benzerlik géstermektedir. Ogrencilerin genel saglik durumlarinin
iyilegtirilmesi, onlarin umutsuzluk duzeylerini ve uyku hijyenlerini olumlu yénde etkileyecektir.
Oncelikle dgrenciler saglik sorunlarini iyilestirmeye calismali, Gniversitelerde ise psikolojik
danismanlik ve rehberlik bélumunun konu ile ilgili calismalari desteklemesi 6nemli olacaktir.

Arastirmada gelecek ile ilgili is bulamama kaygisi tasiyan 6grencilerin umutsuzluk duzeyleri
yiksekti. Universite dgrencileri (izerinde yapilmis olan pek cok calisma bulgularimizi destekler
niteliktedir. Is bulamama kaygisi artikca égrencilerde umutsuzluk diizeyi artmaktadir (Oztiirk ve
digerleri, 2016; Acikgdz, 2019; Gur ve arkadaslari, 2014). Umutsuzluk artikga kéta uyku hijyeni
ortaya cikmaktadir. Nitekim calisma sonucunda da &grencilerde gelecek ile ilgili umutsuzluk
artikca kotl uyku hijyeninin oldugu gérilda. Yine programlara gére égrencilerin umutsuzluk
duzeyleri, gelecekle ilgili duygu ve beklentileri ilk ve acil yardim programi ile saghk kurumlari
isletmeciligi programinda okuyanlarda ¢ocuk gelisimi programi égrencilerine nazaran yuksekti.
Bu programlarda okuyan o6grencilerin umutsuzluk dizeylerinin yliksek olmasinin nedenleri
olarak; 6grenci sayisinin fazla ve saglik alaninda yapilan atamalarda bu programlarin puanlarinin
yuksek olmasi sayilabilir.

Calismamizda &égrencilerin umutsuzluk duzeyleri ile uyku hijyeni arasinda pozitif yénde orta
diizeyde iliski saptandi. Ogrencilerin umutsuzluk dizeyi ile uyku hijyeni arasindaki iligkiyi
saptamak amaciyla yapiimis herhangi bir calismaya rastlanmadigindan, bu bélimun tartismasi
yakin calismalar baz alinarak yapildi. Hem universite 6grencileri hem de baska gruplar tzerinde
yapilan calismalar gézden gecirildiginde genel olarak umutsuzluk ile uyku hijyeni arasinda iligki
oldugu gézlemlenmistir. Umutsuzluk dlzeyi artikga uyku kalitesinin distigu ve daha kétu uyku
hijyeni tablosunun ortaya ciktigini sdéylemek mimkiin olacaktir (Uzer ve Yiicens, 2022; Coban ve
Guney, 2013; Yilmaz, Akyil, Araman ve Karaca, 2013; Fidantek, Yazihan ve Tuna, 2022). Mevcut
bulgu calismamiza 6zgu bir bulgudur diyebiliriz.

Cronbach Alpha (a) Katsayisi: Likert tipi 6lcme araclarinin i¢ tutarh@ini degerlendirmek icin
kullanilir. i¢ tutarllik katsayisi hesaplamasi bir 6lcegin giivenirligini belilemede kullanilan énemli
parametrelerden biridir. Cronbach Alfa katsayisinin 0-1 arasinda degistigi, degerlendirme
kriterlerine gére 0,00 < 0,40 ise dlcek glvenilir degil, 0,40 < 0,60 ise 6lcek duslk glvenirlikte,
0,60 < 0,80 ise Olcek oldukga guvenilir ve 0,80 < 1,0 ise Olgek yuksek derecede guvenilir bir
Olcek olarak degerlendirildigi ifade edilmektedir (Tavsancil, 2005). Mevcut calismadaki uyku
hijyeni indeksine iliskin hesaplanan i¢c tutarliik degerleri ile orijinal Olcedin degerleri
kiyaslandiginda, calismada hesaplanan deger daha diisiik bulundu. Olgegin giivenirlik katsayisi
0,70 iken bu calismada 0,63 olarak hesaplandi. Bu farkliigin nedeni olarak 6lgegin uygulandig
6rneklem grubunun farkli olmasi, égrencilerin sorulara verdikleri yanitlarin tamaminin gercgek fikri
icermeyip yanllik icermesi vb. sebepler olabilir.

5. Sonug ve Oneriler
Calismamiz sonucunda, énlisans programinda okuyan universite 6égrencilerinin orta dizeyde

umutsuzluk yasadigi ve 6grencilerin uyku hijyenlerinin kot oldugu tespit edildi. Universite
6grencilerinde umutsuzluga sebep olan bircok faktdr rol oynamaktadir. Bunlardan birisi de
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gelecege ybnelik umutsuzluklarinin olmasidir. Bu tlr duygular égrencilerin gelecege yonelik
umutsuzluk duzeylerini artirnp uyku hijyenlerinin bozulmasina neden olabilecektir.

Ogrencilerin sigara ve alkol kullanimi umutsuzluk diizeyleri ve uyku hijyeni (izerinde olumsuz
etkiler birakmaktadir. internet kullanim sirelerinin fazla olmasi ise kétl uyku hijyenine neden
olmaktadir. Ogrencileri kéti uyku hijyenine yol acabilecek davranislar veya cevresel faktorler
konusunda egitmek, &grencilerin  uyku hijyeni konusundaki farkindaligini artirabilir.
Ogrencilerin gelecede yonelik umutsuzlarinin azaltilabilmesi ve uyku hijyenlerinin daha iyi
olabilmesi icin égrencilere yasam tarzi, zaman ydnetimi ve sosyal destek, kot uyku hijyeni
davranisina neden olan faktorlerin belirlenerek bu faktorlerin  azaltimasi, uyku hijyeni

konusunda egitim desteginin sunulmasi faydal olacaktir.

Ogrencilerin gelecede yonelik umutsuzluklarini ifade etmelerini saglamak ve konu hakkinda
farkindaliklarini artirmak ve bu tur olumsuzluklar yagsamamalari icin psikolojik danismanlik
hizmetlerine ydnlendirilmeli, rehberlik hizmetleri artinimal &nerilerinde bulunulabilir. Bu
calismanin daha genis ve farkli égrenci gruplarinda da yapilmasi 6nerilerimiz arasinda yer
almaktadir.

Calismanin veri grubunu saglk alaninda 6grenim géren énlisans égrencileri olusturmaktadir.
Bu calismanin sonucu tim Universite énlisans son sinif 6grencilerine genellenemez. Bu da
calismamizin sinirliliklarini olusturmaktadir.
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Extended Abstract

Introduction: Sleep, a basic physiological need, has an important role in maintaining health and
ensuring academic success. Sleep hygiene is important in ensuring quality sleep. Aim: The aim
of the research is to determine the relationship between hopelessness levels and sleep hygiene
of university students. Materials and Methods: In the cross-sectional planned study, the research
population consisted of 502 students, and 482 students participated in the study voluntarily. A
form containing socio-demographic characteristics, Beck Hopelessness Scale (BHS), and Sleep
Hygiene Index (SHI) were used as data collection tools. Results: It was determined that male
students, whose SHI averages were significantly higher than female students, had worse sleep
hygiene. It was determined that the BHS and its subscales and the SHI total score of smokers
and those who evaluated their general health status as poor were significantly higher (p<0.05).
The BHS loss of motivation sub-dimension and SHI score averages of students living in state
dormitories were found to be significantly higher than those of students living with their families
(p <0.05). In the study, BHS total and sub-dimension (excluding loss of motivation) and SHI
total score averages of those who consumed alcohol were significantly higher than those who
did not consume alcohol (p<0.05). The average SHI score of those who use the Internet for
more than 4 hours a day is higher than that of those who use the Internet less than 1 hour a day,
and the difference in scores between the groups was found to be significantly higher (p <0.05).
The participants' average daily sleep time and time spent on the internet were 7.43+1.39 and
4.43+3.20, respectively. BHS mean score 9.33+4.73; It was determined that the students with
a total SHI score of 32.41+6.47 were moderately hopeless and had poor sleep hygiene.
Students who cannot make good plans for the future and cannot realize their future expectations
are likely to experience an intense feeling of hopelessness and try to cope with stress. It is
emphasized in studies that the hopelessness experienced by individuals is especially effective
on their sleep hygiene and that sleep problems are widespread in society. Conclusion and
Recommendations: Educating students about behaviors or environmental factors that may lead
to poor sleep hygiene can increase students' awareness of sleep hygiene. In order to reduce
students' hopelessness for the future and improve their sleep hygiene, it would be useful to
identify the factors that cause lifestyle, time management and social support, poor sleep hygiene
behavior and reduce these factors, and provide educational support on sleep hygiene.
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