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OzET

Amag: Bu galisma, liseye gegis sinavina hazirlanan dgrencilerde sinav stresinin uyku hijyeni ve aktivite rol dengesi iizerindeki etkilerini incelemeyi
amaclamaktadir.

Gereg ve Yontem: Calismaya, yas ortalamasi 14.5+0.75 yil olan 75 kiz (%50) ve 75 erkek ( %50) olmak iizere toplam 150 6grenci katilmistir. Veriler, web
tabanl uygulamalar araciligiyla online olarak toplanmistir. Katiimcilarin demografik bilgileri kaydedildikten sonra uyku hijyenlerini degerlendirmek icin Uyku
Hijyeni Indeksi (UHI), aktivite rol dengelerini 8lgmek icin Addlesan Aktivite Denge Olgedi (ADO-A), stres seviyelerini belirlemek iin ise Akademik Beklentilere
lliskin Stres Envanteri (ASE) uygulanmistir. ) )

Bulgular: Istatiksel analizler sonucunda, ASE total skoru ile UHI total skoru arasinda negatif yonde anlamli iliski griilirken, ADO-A total skoru ile pozitif
yonde anlamli iliski gériiimiistir (p=0.012). UHI ile ADO-A total skoru arasinda da negatif ydnlii anlamli bir iliski oldugu  gdriilmistir (p = 0.009).

Sonug: Bu galisma, akademik beklentilere bagl stres seviyesindeki artisin, adélesanlarin aktivite rol dengesi iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Calisma bulgular, stresin biyopsikososyal etkilerinin erken addlesan donemde dnlenebilmesi adina okul, aile ve saglik profesyonelleri
arasindaki multidisipliner is birliginin gerekliligini ortaya koymaktadir. llerleyen calismalarda uzunlamasina desenlere sahip ve miidahale programlarinin
etkinligini degerlendiren deneysel galismalarla mevcut bulgularin desteklenmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Lise dgrencileri, sinav stresi, uyku hijyeni, aktivite rol dengesi, adélesan

INVESTIGATING THE EFFECT OF EXAM STRESS ON SLEEP HYGIENE AND ACTIVITY ROLE BALANCE: A CROSS-SECTIONAL STUDY
ABSTRACT

Objective: This study aims to examine the effects of exam-related stress on sleep hygiene and activity role balance among students preparing for high
school entrance examinations.

Materials and Methods: A total of 150 students participated in the study, including 75 girls (50%) and 75 boys (50%), with a mean age of 14.5 + 0.75 years.
Data was collected online through web-based applications. After recording demographic information, the Sleep Hygiene Index (SHI) was used to assess
sleep hygiene. Adolescent Occupational Balance Scale (A-0BS) was used to evaluate activity role balance, and the Academic Expectation Stress Inventory
(AESI) was administered to determine stress levels.

Results: Statistical analyses revealed a significant negative correlation between total AESI scores and total SHI scores, and a significant positive correla-
tion bet(ween tota)l AESI scores and total A-0BS scores (p = 0.012). Additionally, a significant negative correlation was observed between SHI and A-0BS total
scores (p = 0.009).

Conclusion: The findings suggest that an increase in academic expectation-related stress may adversely affect the activity role balance of adolescents.
The study highlights the necessity of multidisciplinary collaboration among schools, families, and healthcare professionals to prevent the biopsychosacial
impacts of stress during early adolescence. Future research is recommended to support these findings through longitudinal designs and experimental
studies evaluating the effectiveness of intervention programs.

Keywords: High school students, exam stress, sleep hygiene, activity role balance, adolescence
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SINAV STRESININ CESITLi FAKTORLER UZERINDEKi ETKiSiNiN iNCELENMESi

GiRiS

Merkezisinavlar, bireylerin 6grenme diizeyini 6lgcmek, ba-
sarilarini degerlendirmek ve bir sonraki egitim kurumuna
gegcislerini belirlemek amaciyla kullanilan araglardir. Bu
sinavlar yalnizca 6grenciler igin dedil, ayni zamanda ai-
leleriicin de yasamin 6nemli bir pargasi haline gelmistir.
Egitim sisteminin kritik bir bileseni olan bu sinavlar, 6g-
rencilerin akademik yasaminda belirleyici bir role sahip-
tir. DUnyada ortadgretime geciste kullanilan yontemler
ise Ulkeden llkeye farklilik gostermekte olup; her Ulke
kendi toplumsal yapisi, egitim politikalari, demografik
ozellikleri ve kiltUrel degerlerine uygun bir gegis siste-
mi benimsemistir (1-3). GUnlimUzde addlesanlar arasin-
da akademik basari kaygisi giderek artmakta, bu da ya-
sam kalitesini dogrudan etkileyen uyku dizeni ve ginlik
yasam aktivitelerine katiim dizeyinde ve dengesinde
belirgin zorlukluklar yasanmasina neden olmaktadir.
Ozellikle merkezi sinav sistemlerinin bireylerin gelecek-
lerini belirlemedeki roll, sinav stresini yalnizca akademik
degil, ayni zamanda psikososyal bir halk saghg sorunu
haline getirmistir. Bu nedenle sinav stresinin, 6grencile-
rin uyku hijyeni ve aktivite rol dengesi lizerindeki etkisi-
nin incelenmesi yalnizca bireysel saglik agisindan degil,
ayni zamanda egitim ve toplum saglidi politikalarinin
gelistiriimesi bakimindan da 6nem arz etmektedir (4,5).
Literatirde, uyku hijyeni ve aktivite rol dengesi bozuk-
luklarinin sinav donemlerin- deki stres dizeyiyle yakin-
dan iliskili oldugu gosterilmistir (6,7). Uyku dizenindeki
bozulmalar, 6grencilerin dikkat ve bellek islevlerini etki-
leyerek akademik basarilarini azaltmakta; ayni zamanda
gunlik yasam aktivitelerinde dengesizlik ve rol gatisma-
sina neden olmaktadir (8). Bu slrecte ergoterapi, birey-
lerin gunlik yasam aktivitelerine katilimda denge sagla-
malarini ve sagliklarini korumalarini hedefleyen énemli
bir saglik meslegi olarak 6ne cikmaktadir. Ozellikle ad6-
lesan ddnemde yasanan sinav stresi; aktivite katiliminda
azalma, rol gatismasi ve uyku dizeninde bozulma gibi
ergoterapi acisindan kritik sorunlara yol acabilmektedir
(9). Ergoterapistler, aktivite rol dengesindeki bozulmalari
degerlendirme ve midahale planlama konusunda dnemli
bir role sahiptir (10). Literatlirde, ergoterapi midahale-
lerinin uyku hijyeninin iyilestiriimesi, stresle bas etme
becerilerinin kazandirilmasi ve zaman ydnetimi gibi stra-
tejilerinin gelistiriimesiyoluyla 6grencilerin yasam kalite-
sini artirabilecegi gosterilmektedir (11,12). Bu baglamda,
ergoterapistlerin sinav stresinin etkilerini degerlendirme

ve uygun mudahale stratejileri gelistirme sirecinde et-
kin bir rol Gstlenmeleri midmkinddr. Bu nedenler dogrul-
tusunda, calismanin amaci liseye gegis sinavina hazirla-
nan 6grencilerde sinav stresini, uyku hijyeni ve aktivite
rol dengesi arasindaki iliskiyi incelemektedir.

GEREC VE YONTEM

Calisma Tasarimi

Bu calisma kesitsel anket galismasi olarak tasarlandi.
Calisma, Mayis 2024 tarihleri arasinda gonllilik esasina
uygun olarak gercgeklestirildi. Katilimcilarin rizasi, elekt-
ronik posta yoluyla iletilen gonulld onam formu dolduru-
larak alindi. Katilimcilara anketi tamamlama ve herhangi
bir zaman- da ¢alismadan gekilme hakki oldugu bildirildi.
Veriler, cevrimici anket yontemiyle Google Form kulla-
nilarak internet UGzerinden elde edildi. Dederlendirme
oncesi katimcilara galismanin igerigi ve amaci hakkin-
da detayli bilgi paylasildiktan sonra galismaya katiima-
yI kabul eden ve veli / vasi izini olan gonilliler ve dahil
edilme kriterlerini karsilayan dgrenciler ¢calismaya dahil
edildi. Bu calisma Helsinki Bildirgesi'ne uygun olarak ve
istanbul Atlas Universitesi Girisimsel Olmayan Bilimsel
Arastirmalar Etik Kurulu'ndan 22.04.2024 tarihinde ge-
rekliizinler alinarak gerceklestirildi.

Katilimcilar

Calismaya, saglikli 6grencilerden olusan ve ortaokul-
dan liseye gegis sinavina hazirlanan Turkce dilini efektif
bir sekilde kullanan, 6rgin egitime devam eden toplam
150 birey dahil edildi. Calismaya katilmayi engelleyecek
norolojik tanili bir hastaliga sahip, herhangi bir uyku ilaci
kullanan 6grenciler galisma disinda birakildi. Calismanin
orneklem blyUkligh G*Power 3.1.9.4 yazihm programi
kullanilarak yapilan gu¢ analizi sonucunda 0.05 hata ve
0.80 glvenirlik dlizeyine gore galismaya 150 birey olarak
hesaplandi. Tim katilimcilar, toplamda 4 bolimden olu-
san ve tamamlanma slresi 10-15 dakika olan anketleri
tamamladi. Bu balimler; kisisel bilgi formu, akademik
beklentilere iliskin stres, uyku hijyeni ve aktivite rol den-
gesiniiceriyordu. Katilimcilara, arastirmacilar tarafindan
hazirlanan kisisel bilgi formu, uyku hijyenini degerlendir-
mek igin Uyku Hijyeni indeksi, aktivite rol dengesini de-
gerlendirmek icin Addlesan Aktivite Denge Olgegi, stres
seviyelerini degerlendirmek igin Akademik Beklentilere
iliskin Stres Envanteri uygulandi.
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Istatistik

Verilerin istatistiksel analiz ve degerlendiriimesinde
Windows igin IBM SPSS 26.0 versiyon yazilim programi
kullanildi. Katihmcilarin demografik verileri icin tanimla-
yicl analiz kullanildi. Veri dagilimina karar vermek ama-
clyla Shapiro-Wilk normallik testi uygulandi. Dagilim du-
rumuna gore arastirma kapsaminda verilerin korelasyon
analizinde Pearson veya Spearman korelasyon kullanildi.
Olcek ortalamalari ortalama ve standart sapma (X + SD)
medyan veya ylizde (%) olarak sunuldu. Anlamlilik degeri
0.05 olarak kabul edildi.

Veri Toplama Araglari

Katihmcilari degerlendirmek amaciyla yazarlar tara-
findan hazirlanan demografik bilgi formu, Akademik
Beklentilere iliskin Stres Envanteri, Uyku Hijyeni indeksi,
Addlesan Aktivite Dengesi Olcedi kullanildi.

Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin tanimlayici dzelliklerini belirlemek amaciyla
arastirmacilar tarafindan olusturulmustur. Katimcilarin
yas ve cinsiyeti gibi sorulardan olusmaktadir.

Akademik Beklentilere lliskin Stres Envanteri (ASE)

Akademik beklentilere iliskin stres envanteri, 6grencile-
rin akademik yasamlari sirasinda karsilastiklari stres du-
zeylerini ve bu stresin kaynaklarini belirlemek amaciyla
kullanilan bir élgim aracidir. Bu tlr envanterler, genel-
likle 6grencilerin akademik performanslari, sinav stresi,
Ogretim dyeleriyle iliskiler, zaman yonetimi, 6dev yUku
gibi konulari kapsayan bir dizi sorudan olusur. Bu envan-
ter genellikle cesitli stres kaynaklarini iceren maddeler
icerir ve katiimcilarin bu maddelere ne kadar siklikla ma-
ruz kaldiklarini veya bu durumlarin kendilerini ne kadar
etkiledigini belirtmeleri istenir. Katilimcilar, her bir mad-
de icin "hicbir zaman”, “nadiren”, “bazen”, “sik sik”, “her
zaman” gibi secenekler arasinda secgim yaparlar. Her bir
secenede bir puan degeri atanir. Higbir zaman = 0 puan,
Nadiren =1 puan, Bazen = 2 puan, Sik sik = 3 puan, Her
zaman = 4 puan. Katimcinin toplam puani, tim madde-
lerdeki puanlarin toplamialinarak hesaplanir. Yiksek pu-
anlar, ylksek stres seviyesini gosterirken, distk puanlar
daha az stres diizeyine isaret eder. Olgeginin Tirkce ge-
cerlilik ve guvenilirlik calismasi Kelecioglu ve arkadaslari
tarafindan yapilmis olup, élgeginin Tirkce versiyonu igin
Cronbach’s Alpha degeri 0.89 olarak raporlanmistir (13).

Uyku Hijyen indeksi (UHI)

Uyku Hijyen indeksi (UHI), uyku hijyenini etkileyen cev-
resel davranislari degerlendirmek amaciyla kullanilan,
katihmcilarin kendi kendine doldurdugu 13 maddelik bir
6z bildirim aracidir. Olcekte katilimcilara belirli davranis-
lari ne siklikla tekrar ettikleri sorulur ve 5 (her zaman) ve
1(asla) seklinde skorlanmaktadir. Toplam olasi puan ara-
g1 13-65 arasindadir. Yiksek puanlar kisilerin daha kotu
uyku hijyenine sahip oldugunu gosterirken dislk puan-
lar daha iyi uyku hijyeni oldugu anlamina gelir. Trkge ge-
cerlilik ve glivenilirligi 2015 yilinda Ozdemir ve arkadaslari
tarafindan yapilmis olup Cronbach’s Alpha dedgeri 0.78
olarak bildirilmistir (14).

Adélesan Aktivite Dengesi Olcedi(ADO-A)

Adélesan Aktivite Dengesi Olgedi 27 madde ve 4 alt para-
metreden olusan ve adélesanlarin okupasyonel denge-
lerini 8lgmeyi amaglayan bir 8lgiim aracidir. Olgegin ilk 15
maddesi temporalite 16-18. maddeler dinlenme ve uyku
ve 19-23. maddeler okupasyonel gesitlilik ve uyum ve 24~

27. maddeler okupasyonel anlam ve dederi olustirmak-
tadir. DortlU likert tipi olan 6lcekten alinacak en disuk
ham puan 27, en yiiksek ham puan ise 1084dir. Olgekten
yUksek puanlar elde edilmesi, okupasyonel denge diize-
yinin yliksek oldugunu isaret etmektedir. Olcegin Tiirkge
gecerlilik ve givenilirligi 2022 yilinda ve Yilmaz arkadas-
lari tarafindan yapiimis olup Addlesan Aktivite Denge
Olgedi'nin alt boyutlari igin giivenilirlik katsayilari 0.70 ile
0.86 arasinda degismektedir (15).

BULGULAR

Calsmaya katilan e6grencilerin 75'1(%50) kadin, 75'1(%50)
erkeklerden olusmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamasi
14.520.75 yildir. Calismaya katilan lise giris sinavina hazir-
lanan 8grencilerin Akademik Beklentilerine iliskin Stres
Envanteri puan ortalamasi erkekler igin 30.7+5.9 tespit
edilirken, kadinlarin 32.5+5.6 tespit edilmistir. Calismaya
katilan 8grencilerin Uyku Hijyeni indeksi puan ortalamasi
erkekler igin 36.6+6.1 tespit edilirken, kadinlarin 37+6.5
tespit edilmistir. Addlesan Aktivite Dengesi Olcegi puan
ortalamasi erkekler icin 48.2+5.9 tespit edilirken, kadin-
larin 50+6.4 tespit edilmistir (Tablo 1).

Ogrencilerin ASE total skoru ile UHi total skoru ve ADO-A
total skoru arasinda negatif yonde anlamli iligki gorul-
mistir (p=0.012). UHi ile ADO-A total skoru arasinda da
negatif yonli anlamli bir iliski oldugu goralmistir (p =
0.009).
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Tablo 1. Olgeklerin Tanimlayici istatistiklerine Ait

Bulgular

Erkek (n=75) Kadin (n=75)
Min- Min-
n:150 xssp | O | xasp | A
Akademik
Beklentilere | ., £ g | 19-45 |32.545.6 | 22-44
lliskin Stres
Envanteri
UykuHijyeni | oo o 61| 26-50 | 37:6.5 | 20-49
Indeksi
Adolesan
Aktivite 48.2+5.9| 35-63 | 50+6.4 | 36-71
Dengesi
Olcegi

* X: ortalama, ** SS: standart sapma, *** Min: Minimum, Max:
Maksimum

**Kadin katilimcilarin ASE, UHi ve ADG-A puan ortalamalari erkek-
lere gore daha yiiksektir

Tablo 2. Olgeklerin Korelasyon Analizine Ait Bulgular

Adolesan Akademik
Uyku Hijyeni | Aktivite Beklentilere
indeksi Dengesi iliskin Stres
Olcegi Envanteri
Akademik | .. _3o05 | r.-0.204
Beklentilere o
iliskin Stres
Envanteri p: 0.012 p: 0.012
r:-213 r: -0.205
Uyku Hijyen |
indeksi
p:0.009 p: 0.012
Addlesan | . (913 r:-0.204
Aktivite .
Dengesi
Blcegi p: 0.009 p: 0.012

* Pearson Korelasyon Testi, ** Korelasyon 0,05 diizeyinde anlamlidir

TARTISMA

Bu calisma, liseye giris sinavina hazirlanan 6grenciler-
de stres duzeyleri ile uyku hijyeni ve aktivite rol denge-
si arasindaki iliskiyi incelemistir. Elde edilen bulgular,
akademik beklentilere bagll stres dizeyindeki artisin,
ogrencilerin hem uyku hijyeninde bozulmalara hem de
gunlik yasam aktivitelerinde rol dengesinde azalmaya
neden olabilecedini gostermektedir. Uyku hijyeninin ko-
tilesmesiyle birlikte akademik stres diizeyinin artmasi,
6grencilerin yasam kaliteleri Uzerinde belirgin olumsuz
etkiler yaratmaktadir. Dewald ve arkadaslarinin (2010)
yUrttiglu meta-analitik derlemede, kotl uyku kalite-
si ile okul performansi arasinda negatif bir iliski oldugu,
stre- sin bu bagi etkileyen énemli bir faktor oldugu ra-
porlan- mistir (7). Benzer sekilde, Wolfson ve Carskadon
(2003) sinav donemlerinde uyku diizeninin bozulmasinin
zihinsel islevlerde gerilemeye ve genel iyilik halinde da-
slse yol actigini belirtmistir (8). Calismamizdan elde edi-
len bulgu- lar benzer sekilde bu sonuclarla uyumludur.
Bununla birlikte, Gregory ve Sadeh (2018), bazi 6grenci-
lerin stres karsisinda uyku diizenlerini daha az etkilenmis
sekilde strdurebildiklerini ve bireysel farklliklarin bu ilis-
kide 6nemli rol oynadigini ortaya koymustur (16). Bu du-
rum, ¢calismamizda da gdzlemlenen bireysel varyasyon-
lar agiklamak acisindan dikkate degerdir. Uyku hijyeni-
nin bozulmasi yalnizca uyku siresi ve kalitesinde azalma
degil, ayni zamanda 6grencilerin dikkat, motivasyon ve
ruh hali gibi bilissel ve duygusal islevlerinde bozulmala-
ra yol agarak, akademik basariyi dolayl yoldan olumsuz
etkileyebilmektedir. Ayrica sinav kaygisi, uykuya dalmak-
ta glclik, sik uyanma, erken uyanma ve uykusuzluk gibi
sorunlarla birlikte bir dongi olusturarak kaygiy daha da
artirabilmektedir (17,18). Aktivite dengesi agisindan de-
gerlendirildiginde, calismamizda stres dizeyleri yuksek
olan dgrencilerin giinlik yasam aktiviteleri arasinda den-
ge kurmakta zorlandiklari, bu durumun da yasam kalite-
lerini etkiledigi g6zlemlenmistir. Wagman ve Hakansson
(2014), dengeyi bozan stres faktorlerinin ergoterapik
degerlendirme ile tanimlanabilecegini ve midahale edi-
lebilecedini vurgulamaktadir (9). Dolayisiyla elde edilen
bulgular, ergoterapinin 6grencilerin sinav stirecinde kar-
silastiklari stresin olumsuz etkilerini azaltmada ve yasam
kalitelerini desteklemede 6nemli bir mesleki katki suna-
bilecegini gostermektedir. Ergoterapistler, uyku hijyeni,
stres yonetimi ve aktivite dengesi gibi alanlarda sundugu
degerlendirme ve midahalelerle, 6grencilerin sinav do-
neminde yasadiklari zorluklara karsi bas etme becerile-
rini gelistirmeyi ve gunlik rutinlerini daha saglkli bir bi-
cimde surdurebilmelerini desteklemeyi hedeflemektedir
(19,20).
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Bu mdudahaleler; zaman ydnetimi egitimi, gevseme
teknikleri, duyusal ve gevresel uyaran dizenlemesi ve
beden-zihin farkindaldi iceren aktiviteleri kapsayabi-
lir(21,22). Literatlrde, ergoterapistlerin okul temelli uy-
gulamalarda 6grenci stresi, uyku diizeni ve rol gatismasi
gibi konularda bireysel ve grup temelli calismalarla olum-
lu etkiler yarattig gdsterilmistir (23). Bu kapsamda, lise-
ye giris sinavina hazirlanan dgrencilerin stres seviyeleri,
uyku hijyenleri ve aktivite rol dengelerinin belirli periyot-
larda degerlendiriimesi, stres dizeylerini azaltmaya ve
genel saglik durumlarini iyilestirmeye yonelik koruyucu
ergoterapi mudahalelerinin gelistiriimesi blyik dnem
tasimaktadir. Elde edilen sonuglar, yalnizca bireysel ma-
dahalelerin degil, aynizamanda egitim politikalari ve okul
saghg programlarinin sekillendiriimesinde de dikkate
alinmasi gereken veriler sunmaktadir.

SONUG

Bu calisma, liseye giris sinavina hazirlanan 6grencilerde
stres diizeyleriile uyku hijyeni ve aktivite rol dengesi ara-
sindaki iliskiyi incelemis; elde edilen bulgular, akademik
beklentilere bagli stresin artmasinin hem uyku hijyenin-
de bozulmalara hem de aktivite rol dengesinde azalmaya
yol actigini ortaya koymustur. Gelecek arastirmalarda,
sinav stresine yonelik ergoterapi temelli midahale prog-
ramlarinin gelistiriimesi ve etkililiginin deneysel yontem-
lerle test edilmesi dnerilmektedir. Ozellikle okul temelli
uygulamalarda gevseme teknikleri, zaman ydnetimi
egitimi ve duyusal diizenleme stratejilerinin etkileri de-
gerlendirilebilir. Ayrica nicel verilerin nitel gorismelerle
desteklenmesi, 0grencilerin sinav slrecine dair 6znel
deneyimlerini anlamada derinlik kazandiracaktir. Farkli
yas gruplari ve sinav sistemleri arasinda karsilastirmali
analizler yapilmasi, aile destegi ve 6gretmen rehberligi-
nin bagimsiz degisken olarak modele dahil edilmesiyle
daha bltlncll yaklasimlar gelistirilebilir.

Limitasyonlar

Katilimci sayisinin 150 olmasi, elde edilen verilerin genel-
lenebilirligini artirsa da bazi sinirliliklar bulunmaktadir.
Calismanin yalnizca tek bir sinav dénemine ve istanbul
ilindeki belirli okullarda 6grenim gdren 06drencilere
odaklanmasi, bulgularin farkli sosyo-kultirel yapilara ve
Tdrkiye geneline genellenebilirligini ve uzun vadeli etki-
lerin anlasiimasini kisitlamaktadir. Gelecek arastirmalar-
da daha genis katilmci gruplari ve farkli sinav dénemleri
incelenerek daha heterojen drneklemlerle ve farkli bol-
gelerden katilimla bu bulgularin dogrulanmasi ve genis-
letilmesi 6nerilmektedir.

Etik Kurul Onayi

Bu calisma, istanbul Atlas Universitesi Girisimsel
Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan etik
yonden uygun bulunmus olup, etik kurulun 22.04.2024
tarihli ve 04 sayill toplantisinda, 04/35 sayili karar ile
onaylanmistir.
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