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UNIVERSITE OGRENCILERINDE UYKU KALITESi VE YORGUNLUK
Sefa Saygllll, Ayse Cil Ak|nC|2, Hilya Arlkan3, Ebru Dereli®
OzET

Calisma Kirklareli Universitesinde 0grenim goren 6grencilerde uyku kalitesi, yorgunluk ve bunlarla iligkili
faktorleri belirlemek amaciyla tanimlayici olarak yapildi. Calisma 1-15 Nisan 2011 tarihleri arasinda Saglk
Yiiksekokulu, Teknik Bilimler Meslek Yiiksekokulu, Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu, Fen Edebiyat Fakdltesi,
Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi’nde &grenim géren 558 dgrenci lizerinde
yapildi. Veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanan sosyodemografik 6zellikleri sorgulama formu, Pittsburgh
Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), Piper Yorgunluk Olcegi (PYO) ile toplandi. Ogrencilerin PUKi puan ortalamasi
6.9+2.4; PYO puan ortalamasi ise 4.3+2.2°dir. Ogrencilerin %69.5’inin PUKI puan ortalamasi 5 ve altindadir.
Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO &grencilerinin uyku kalitesi en koti diizeyde iken, iktisadi idari
Bilimler Fakiltesi ve Saghk Hizmetleri MYO’da 6grenim goren oOgrencilerin uyku kalitesi en iyi dizeydedir.
Kronik hastaligi olanlarda, sigara icenlerde, her giin ayni saatte yatmayanlarda uyku kalitesi kotiidir. Teknik
Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin yorgunlugu en fazla iken, Saglk Hizmetleri MYO ve Fen
Edebiyat Fakiltesinde 6grenim géren 6grencilerin yorgunlugu en az diizeydedir. Sigara igenler ve su anda bir
isyerinde ¢alisanlar daha fazla yorgunluk deneyimlemektedir. Bu sonuglar dogrultusunda Teknik Bilimler MYO
ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin uyku kalitelerini arttirmak ve yorgunluklarini azaltmak igin girisimlerde
bulunulmasi; 6grencilerin uyku kalitesini arttirmak igin, kronik hastaligi olanlarin etkin sekilde tedavi edilmesi,
sigaranin azaltilmasi/birakilmasi, her giin ayni saatte yatmaya yonelik girisimlerin planlanmasi énerilmektedir.
Yine Ogrencilerin yorgunlugunu azaltmak icin sigara icilmemesine ve bir is yerinde cgalisanlarin dizenli
dinlenmesine yonelik girisimlerde bulunulmasi 6nerilmektedir.

Anahtar kelimler: Universite 6grencileri, uyku kalitesi, yorgunluk

SLEEPING QUALITY AND FATIGUE AMONG UNIVERSITY STUDENTS

ABSTRACT

The study was done as descriptive in order to determine the sleeping quality, fatigue and associated factors
among students who study at Kirklareli University. The study was conducted on 558 students who study at
College of Health, Vocational School of Technical Sciences, Vocational School of Social Sciences, Faculty of Arts
and Sciences, Vocational School of Health Services and Faculty of Economics and Administrative Sciences
between the dates 1 — 15 April 2011. Data were collected via Piper Fatigue Self-Report Scale (PFSS),
Pitsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and socio-demographic characteristics query form prepared by
researchers. The average of students’ PSQI points is 6.9+2.4; the average of PFSS points is 4.3+2.2. The average
of PSQI points of students’ %69,5 is 5 and below. Whilst the sleep quality of students at Vocational School of
Technical Sciences and Vocational School of Social Sciences is the worst, the sleep quality of students at
College of Health and Faculty of Economics and Administrative Sciences is at the best level. The sleep quality is
bad at the ones who smoke, have chronic diseases and who don’t sleep at the same time every day. Whilst the
fatigue level of students at Vocational School of Technical Sciences and Vocational School of Social Sciences is
the highest, the fatigue level of students at Vocational School of Health Services and Faculty of Arts and
Sciences is the lowest. Smokers and students who are still working experience much more fatigue. In
accordance with these results, it is suggested to take steps in order to increase the sleep quality and decrease
fatigue of students at Vocational School of Technical Sciences and Social Sciences; to plan the steps of sleeping
at the same time everyday; to reduce / give up smoking; to treat the ones who have chronic diseases
effectively; in order to increase the sleep quality of students. It is again recommended to take steps towards
relaxing regularly of the ones who are working and not smoking so as to reduce the fatigue of students.
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GiRiS

Biyolojik, psikolojik, sosyal ve kulturel gereksinimleri olan insanin varligini sirdlrebilmesi icin bu
gereksinimlerinin karsilanmasi gerekir. Karsilanmasi gereken bu temel gereksinimlerden biri de uykudur (1-2).
Universite &grencilerinde uyku sorunlarinin sik gérildiigli ve uyku kalitelerinin kétii oldugu bilinmektedir.
Ogrenciler uyumak icin yataga gitme zamanlarinin diizensiz oldugunu, yetersiz uyuduklarini, uyku kalitelerinin
kot oldugunu, uykularini dizenlemek igin siklikla alkol ve hatta recgetesiz ila¢ kullandiklarini, uyanik kalmak igin
de uyaricilar kullandiklarini, arag¢ kullanirken uykuya daldiklarini ya da uyku sorunlari nedeniyle arag¢ kazalari
yaptiklarini bildirmektedirler (3-5). Az uyuyan kisilerin, iyi uyuyanlara gére gin icinde daha fazla zorlandiklari;
hatta son derece sikintili az uyuyan kisilerin en az dizeyde sikintili az uyuyan kisilere gore giin iginde
fonksiyonlari yerine getirirken daha fazla zorlandiklar, daha fazla gerilim ve depresyon yasadiklari
bildirilmektedir (6). Uyku kalitesi iyi olanlarla karsilastirildiginda koti uyku kalitesine sahip 6grencilerin fiziksel
ve psikososyal saglik problemlerini anlamli sekilde daha fazla deneyimledikleri bildirmektedirler (4). Yine
ogrencilerin uykusuzluk sonucunda konsantre olmada zorlanma, yorgunluk, sinirlilik, anksiyete ve depresyon
gibi sorunlar yasadiklar bildirilmektedir (7). Universite 6grencilerinde uyku sorunlari yaninda yorgunlugun da
sik goraldigi; erkek 6grencilerin %45.8’inin, bayan 6grencilerin %48.9’unun yorgunluk yasadigi bildiriimektedir
(8). Hatta uUniversite o6grencilerinin yasadigi yorgunlugun agir iste calisan isciler kadar fazla oldugu
bildiriimektedir (9). Universite 6grencilerinin uyku kalitesi ve yasadiklari yorgunluk ile iliskili faktorleri
belirlemek sorunun ¢oéziimiine yonelik girisimleri belirlemek agisindan vazgecilmezdir.

Amag: Bu calisma Kirklareli Universitesinde 6grenim géren 6grencilerde uyku kalitesi, yorgunluk ve bunlarla
iliskili faktorleri belirlemek amaciyla yapild.

GEREC ve YONTEM

Orneklem: Arastirma 1-15 Nisan 2011 tarihleri arasinda Saghk Yiiksekokulu, Teknik Bilimler Meslek
Yiiksekokulu, Sosyal Bilimler Meslek Yiiksekokulu, Fen Edebiyat Fakiltesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
ve iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi’nde 6grenim géren 558 dgrenci lizerinde tanimlayici olarak yapildi.

Veri toplama Araglari: Veriler arastirmacilar tarafindan hazirlanan sosyodemografik 6zellikleri sorgulama
formu, Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), Piper Yorgunluk Olgegi (PYO) ile toplandi.

Sosyodemografik ozellikleri sorgulama formunda; 68rencilerin yasi, cinsiyeti, 6grenim gordikleri okul ve sinif
yaninda uyku ve yorgunlukla iligkili faktorler yer almakta idi.

PUKI, son bir ay icerisindeki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunun tipi ve siddeti konusunda bilgi saglayan bir
oOlgektir. Toplam 24 sorudan olusan oOlgekte 19 soru kisi tarafindan cevaplanirken, 5 soru kisinin yatak arkadasi
tarafindan doldurulmaktadir. Kisi tarafindan cevaplanan sorular degerlendirmeye alinirken yatak arkadasi
tarafindan cevaplanan sorular degerlendirmeye alinmamaktadir. Kisi tarafindan cevaplanan 19 soru ile 6znel
uyku kalitesi, uyku latensi, uyku suresi, alisiimig uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiiz islev
bozuklugu olmak lizere 7 alt boyut degerlendirilmektedir. Olcekteki her bir madde O (hi¢ sikinti olmamasi)-3
(ciddi sikint1) puan arasinda bir deger almaktadir. Yedi alt boyuta iliskin puanlarin toplami ise toplam PUKI
puanini vermektedir. Her bir alt boyutun puani 0 ile 3 arasinda degismektedir. Toplam PUKI puani ise 0-21
arasinda degismektedir. Toplam puani 5 ve altinda olanlarin uyku kalitesi “iyi” olarak degerlendirilir (10-11).
Olgegin Tirkge gegerlilik ve giivenilirlik calismasi Agargiin ve arkadaslari tarafindan yapilmis olup i¢ tutarhlik
katsayisi 0.80 olarak bildirilmistir (12).

PYO, subjektif yorgunlugu dlgmek amaciyla kullanilan 22 maddeli bir &lcektir. Olgek davranissal, duygulanim,
duygusal ve bilissel olmak lizere 4 alt boyuttan olusur. Olcekteki her madde giiclii ve zayif olmak lizere 1’den
(zayif) 10’a (gli¢la) kadar derecelendirilmistir. Kisi her bir maddede o anda yasadigi yorgunluk deneyimini en iyi
tanimlayan saylyi isaretler. Alt boyut puanlari o alt boyutta yer alan tim maddelerin puaninin toplanip madde
sayisina bélinmesiyle elde edilir. Toplam yorgunluk puani ise tim maddelerin toplanip toplam madde sayisina
bélinmesiyle elde edilir. Olgekten alinan toplam puan 0 ile 10 arasinda degisir ve alinan puan arttik¢a kisilerin
deneyimledigi yorgunluk artar. Olgekte ayrica 5 adet agik uglu soru bulunur ve bu sorular PYO puanini
hesaplarken degerlendirmeye alinmaz (13). Olgegin Tiirkce gecerlik ve giivenirligi Can tarafindan yapilmis olup
tiim Olcek icin glvenirlik katsayisi 0.94 olarak bildirilmistir (14)
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Calisma izni: Calismayi Kirklareli Universitesi ®grencileri (izerinde yapmak icin Kirklareli Universitesi
Rektdrligi’nden izin alindi. Ogrencilere calisma hakkinda bilgi verilerek arastirmaya katilmayi kabul eden
ogrencilerden soru formunu doldurmalari istendi.

Verilerin Analizi: Veriler SPSS 15.00 programinda degerlendirildi. Verilerin degerlendirilmesinde ytzdelik,
ortalamalar, pearson korelasyon testi, bagimsiz gruplarda t testi ve varyans analizi kullanildi. Yapilan testlerde
p<0.05 olmasi istatistiksel olarak anlamh kabul edildi.

BULGULAR

Yas ortalamasi 21.2+1.8 (18-34 yil) olan 558 6grencinin %65.8’i bayan, %24.8'i Saglik Yiuksekokulu’nda ve %
41.7’si 1. sinifta 6grenim gérmektedir. Ogrencilerin %97.1’inde herhangi bir kronik hastalik bulunmamakta,
%68.8’i sigara kullanmamakta ve %24.4° sigara kullanmaktadir. Sigara kullananlarda sigara igme siiresi 4.2+2.8
yil ve miktari 13.6+7.5 adet /giindiir. Ogrencilerin %93’{i su anda bir iste calismamakta, %43.2’si geceleri bazen
ayni saatte yatmakta, %52.3'U geceleri kafein iceren icecekler tiketmekte ve giin icinde ortalama 8.2+3.3
saatlerini ev/yurt disinda gegirmektedir. Ogrencilerin PUKi toplam puani 6.9+2.4, PYO toplam puani ise
4.3+2.2'dir. Ogrencilere ait diger dzellikler Tablo 1’de gériilebilir.

Tablo 1. Ogrencilere ait Sosyodemografik Ozellikler

Degiskenler n % Orttss
Yas 21.2+1.8 (18-34 yil)
Cinsiyet Bayan 367 65.8
Erkek 191 34.2
Saglk Yiksekokulu 137 24.6
Teknik Bilimler MYO 118 21.1
Sosyal Bilimler MYO 105 18.8
Fen Edebiyat Fakdltesi 82 14.7
Okunan B6lim Saglik MYO 74 13.3
iktisadi idari Bilimler Fakiltesi 42 7.5
1 233 41.7
Sinif 2 210 37.7
3 60 10.8
4 55 9.8
Kronik Hastalik Var 16 2.9
Yok 542 97.1
Sigara kullanimi Kullanan 136 24.4
Birakan 38 6.8
Kullanmayan 384 68.8
Sigara kullanma siiresi (yil) 4.2+2.8 (1-14)
Kullanilan sigara miktari
(adet/giin) & 13.6+7.5 (2-40)
Su anda bir iste ¢alisma Calisan 39 7.0
Calismayan 519 93.0
Geceleri ayni saatte yatma | Evet 91 16.3
Bazen 241 43.2
Hayir 226 40.5
Aksamlari kafein tiketimi | Evet 292 52.3
Bazen 220 39.4
Hayir 46 8.2
Gun icinde ev/yurt disinda 8.2+3.3 (1-18)
gecirilen surre (saat/gin)
PUKI Oznel uyku kalitesi 1.4+0.8 (0-3)
Uyku latensi 1.4+0.9 (0-3)
Uyku siresi 1.0+0.8 (0-3)
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Alisilmis uyku etkinligi 0.4+0.6 (0-2)
Uyku Bozuklugu 1.5+0.6 (0-3)
Uyku ilacr kullanimi 0.1+0.4 (0-3)
Gundiz islev bozuklugu 1.0+0.3 (0-2)
Toplam puan 6.9+2.4 (0-16)
PYO Davranissal 3.7+2.2 (0-10)
Duygulanim 4.7+2.5 (0-10)
Duygusal 4.7+2.7 (0-10)
Bilissel 4.1+2.5 (0-10)
Toplam puan 4.3+2.2 (0-10)

Uyku kalitesi ile iliski faktorler

Uyku kalitesi okunan boélime gore farklilik gostermektedir (p<0.05). Teknik Bilimler MYO ve Sosyal bilimler
MYO o&grencilerinin uyku kalitesi en kétii diizeyde iken, iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi ve Saghk Hizmetleri
MYQ’da 6grenim goren ogrencilerin uyku kalitesi en iyi dizeydedir. Uyku kalitesi kronik hastalik bulunma gére
farkhhk gostermektedir (p<0.05). Kronik hastaligi olan 6grencilerin uyku kaliteleri kronik hastaligi olmayanlara
gore daha kotudir. Uyku kalitesi sigara igme durumuna gore farkhlik géstermektedir (p<0.05). Su anda sigara
icenlerin uyku kalitesi en kotl iken hig sigara igmeyenlerin en iyi diizeydedir. Uyku kalitesi geceleri ayni saatte
yatma durumuna goére farkhlik géstermektedir (p<0.05). Geceleri ayni saatte yatmayanlarin uyku kalitesi en
kotl duzeyde iken hep ayni saatte yatanlarin uyku kalitesi en iyi diizeydedir. Uyku kalitesi yas, cinsiyet, sinif, bir
iste calisma, aksamlar kafein iceren yiyecek/icecek tiiketme durumu, gin icinde ev/yurt disinda gegirilen
siireye gore farklihk gostermemektedir (p>0.05).

Yorgunluk ile iliskili faktorler

Ogrenciler tarafindan deneyimlenen yorgunluk okunan béliime gére farklik géstermektedir (p<0.05). Teknik
Bilimler MYO ve Sosyal bilimler MYO 6grencilerinin yorgunlugu en fazla iken, Saglik Hizmetleri MYO ve Fen
Edebiyat Fakiiltesi'nde 6grenim goéren o6grencilerin yorgunlugu en az diizeydedir. Yorgunluk sigara icme
durumuna gore farklilik gostermektedir (p<0.05). Su anda sigara icenlerin yorgunlugu en fazla iken hig sigara
icmeyenlerin en az dlzeydedir. Yine igilen sigara miktari arttikga deneyimlenen yorgunluk diizeyi de
artmaktadir (p<0.05). Ogrenciler tarafindan deneyimlenen yorgunluk bir isyerinde calisma durumuna gore
farkliik gostermektedir (p<0.05). Su anda bir isyerinde ¢alisan 6grencilerin yorgunluk dizeyi bir isyerinde
¢alismayanlara gore daha fazladir. Yorgunluk yas, cinsiyet, sinif, kronik hastalik olma durumu, aksamlari kafein
iceren vyiyecek/icecek tiketme durumu, giin iginde ev/yurt disinda gegirilen stireye gore farklilk
gostermemektedir (p>0.05).

Tablo 2. Uyku Kalitesi ve Yorgunluk ile iliskili Faktorler

Uyku Kalitesi Yorgunluk
Degiskenler Orti+ss istatistikse Ort+ss istatistikse
Analiz Analiz
Yas r=0.032 r=0.022
p=0.456 p=0.599
Cinsiyet Bayan 7.0+2.6 t=1.255 4.4+2.3 t=0.935
Erkek 6.8+2.1 p=0.210 4.242.1 p=0.350
Saglk Yiksekokulu 6.5+2.4 F=6.970 4.1+2.2 F=3.180
Fen Edebiyat Fakdltesi 6.9+2.3 p=0.000 4.0+2.2 p=0.008
Teknik Bilimler MYO 7.942.6 4.9+2.3
Iktisadi Idari Bilimler
Okunan Balim Fakiiltesi 6.1+2.3 4.1+2.0
Sosyal Bilimler MYO 7.1+42.1 4.6+2.2
Saglk Hizmetleri MYO 6.4+2.3 3.842.2
1 7.3+2.4 F=2.328 4.2+42.3 F=1.806
Sinif 2 6.9+2.5 p=0.097 4.3+2.2 p=0.157
3 7.1+2.6 4.5+2.3
4 7.0+2.3 4.4+42.4
Kronik Hastalik Var 8.8+5.2 t=2.854 5.0+2.3 t=1.186
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Yok 6.9+2.5 p=0.004 4.3+2.2 p=0.236
Sigara kullanimi Kullanan 7.7+2.6 F=11.498 5.1+2.1 F=11.034
Birakan 7.6+2.6 p=0.000 4.4+2.7 p=0.000
Kullanmayan 6.6+2.3 4.0+2.2
Sigara igme siresi (yil) r=-0.001 r=0.111
p=0.991 p=0.198
icilen sigara miktari (adet/giin) r=0.000 r=0.172
p=1.000 p=0.045
Su anda bir iste Calisan 7.342.6 t=1.045 5.1+2.4 1=2.202
calisma Calismayan 6.9+2.4 p=0.297 4.342.2 p=0.028
Geceleri ayni Evet 6.2+2.4 F=8.046 4.1+2.3 F=1.406
saatte yatma Bazen 6.8+2.3 p=0.000 4.3+2.2 p=0.246
Hayir 7.3+2.6 4.5+2.3
Aksamlari kafein | Evet 7.0+2.4 F=2.782 4.4+2.2 F=0.191
iceren Bazen 7.0+2.6 p=0.063 4.3+2.2 p=0.826
vivecek/icecek | Hayir 6.141.9 4.1+2.4
tiketimi
Gun iginde ev disinda gegirilen slire (saat) r=0.005 r=0.054
p=0.910 p=0.205

Uyku kalitesi ile yorgunluk arasinda pozitif yonde anlamli korelasyon bulunmaktadir (r=0.389, p<0.001).
TARTISMA

Calismamiza gére dgrencilerin PUKI puan ortalamasi 6.9+2.4’dir. Karakog’un calismasinda saglik calisanlarinda
PUKI puan ortalamsi 6.963.19 olarak bildirilmistir (15). Caliyurt’'un calismasinda ise vardiyali calisan saghk
calisanlarinin, hemsirelerin, doktorlarin ve jet-lag olan uzun siireli ugus personelinin yorgunluk puanlari sirasiyla
8.26+3.60, 6.60+2.69, 6.33+2.69 ve 7.00+2.63 olarak bildiriimektedir (16). Bu puan 6grencilerin uyku kalitesinin
saglk calisanlar ve hatta jet-lag olan uzun siireli ugus personeli kadar kétii oldugunu ortaya koymaktadir. Yine
calismamizda PUKIi puani ortalamasi 5’in iizeride olmasina ragmen, égrencilerin %69.5’inin PUKIi puani 5 ve
altinda idi. Bu da 6grencilerin yaklasik tgcte ikisinin uyku kalitesinin kotii oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismamiza gore Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin uyku kalitesi en kétli dizeyde
iken, iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi ve Saglik Hizmetleri MYO’da &grenim gdéren dgrencilerin uyku kalitesi en iyi
dizeyde idi. Calismamiza gore kronik hastaligl olanlarda olmayanlara goére uyku kalitesi kotu idi. Calismamiza
benzer sekilde Karakog kronik hastaligi olan saglik calisanlarinin uyku kalitelerinin k6t oldugunu bildirmektedir
(15). Basta astim olmak Uzere solunum sistemi ile ilgili kronik hastaliklarin uyku sorunlarina siklikla neden
oldugu ve uyku kalitesini olumsuz yénde etkiledigi bilinmektedir. Astimi iyi kontrol edilen gocuklarin bile astim
nedeniyle uyku kalitelerinin olumsuz yonde etkilendigi bildirilmektedir (17). Calismamiza gore sigara icenlerde
uyku kalitesi kotlidiir. Sigaranin icerdigi nikotin nedeniyle uyarici etkisinin oldugu bilinmekte ve bu nedenle
ozellikle uykudan dnce igilen sigaranin uykuya dalmayi zorlastirdigl ve uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi
bilinmektedir. Yapilan ¢alismalarda da ¢alismamiza benzer sekilde sigara icen bireylerin uyku kalitelerinin
icmeyenlere gore kot oldugu bildirilmektedir (16, 18-20). Calismamiza gore her glin ayni saatte yatmayanlarin
uyku kalitesi kétudir. Universite 6grencileri izerinde yapilan bir ¢alismada ¢alismamiza benzer sekilde diizensiz
yatis saatlerinin kotl uyku kalitesi ile iliskili oldugu bildirilmektedir (5). Calismamizda cay ve kahve gibi kafein
iceren iceceklerin tuketilmesinin uyku kalitesi tGzerine herhangi bir etkisinin olmadigi belirlendi. Caliyurt’'un
¢alismasinda da galismamiza benzer sekilde ¢ay ve kahve gibi kafein iceren iceceklerin tiketilmesinin uyku
kalitesi izerine herhangi bir etkisinin olmadigi ortaya konmustur (16).

CGalismamiza gore 6grencilerin yorgunluk puan ortalamasi 4.3+2.2°dir. Bu puan 6grencilerin yorgunlugunun orta
dizeyde oldugunu gostermektedir. Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin yorgunlugu en
fazla iken, Saglik Hizmetleri MYO ve Fen Edebiyat Fakiltesinde 6grenim goren 6grencilerin yorgunlugu en az
dizeydedir. Calismamiza gore su anda sigara icenlerin yorgunluk puanlari daha fazladir. Yapilan ¢calismalardada
sigara icenlerde yorgunlugun en en sik karsilagilan sorunlardan biri oldugu bildiriimektedir (21). Yine 18-35 yas
arasi sigara icen erkeklerin sigara igcmeyen erkeklere gbére daha fazla yorgunluk deneyimledikleri
bildirilmektedir (22). Calismamiza gére su anda bir isyerinde galisan 6grencilerin yorgunluk dizeyi ¢alismayan
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ogrencilere gore daha fazla idi. Bu grupta yogun calisma kosullarinin, erken kalkmanin, okul ile isyeri arasinda
mesafe olmasinin, dinlenme igin yeterli firsatin olmamasinin yorgunluk diizeyinin artmasina katki vermis
olabilecegi diisiiniilmektedir.

SONUC VE ONERILER

Ogrencilerin PUKI puan ortalamasi 6.9+2.4; PYO puan ortalamasi ise 4.3+2.2’dir. Ogrencilerin %69.5’inin PUKI
puan ortalamasi 5 ve altindadir. Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin uyku kalitesi en kot
diizeyde iken, iktisadi idari Bilimler Fakiiltesi ve Saglik Hizmetleri MYO’da 6grenim gdren égrencilerin uyku
kalitesi en iyi diizeydedir. Kronik hastaligi olanlarda, sigara icenlerde, her giin ayni saatte yatmayanlarda uyku
kalitesi kotlidur. Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerinin yorgunlugu en fazla iken, Saglik
Hizmetleri MYO ve Fen Edebiyat Fakiltesi’'nde 6grenim goren 6grencilerin yorgunlugu en az diizeydedir. Sigara
icenler ve su anda bir isyerinde ¢alisanlar daha fazla yorgunluk deneyimlemektedir. Bu sonuglar dogrultusunda
Teknik Bilimler MYO ve Sosyal Bilimler MYO 6grencilerin uyku kalitelerini ve yorgunluklarini arttirmak icin
girisimlerde bulunulmasi; 6grencilerin uyku kalitesini arttirmak igin, kronik hastaligi olanlarin etkin sekilde
tedavi edilmesi, sigaranin azaltilmasi/birakilmasi, her giin ayni saatte yatmaya yonelik girisimlerin planlanmasi
onerilmektedir. Yine 6grencilerin yorgunlugunu azaltmak igin sigara icilmemesine ve bir is yerinde galisanlarin
diizenli dinlenmesine yonelik girisimlerde bulunulmasi 6nerilmektedir.
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