DEUHYO ED 2014,7(3),193-198 Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesi 193

Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesi ve Etkileyen Faktorler

Esra AYSAN*, Sevil KARAKOSE*, Ayten ZAYBAK*, Elif GUNAY iISMAILOGLU*

Ozet

Giris: Universite dgrencilerinde uyku kalitesi fizyolojik ve psikolojik saghigm korunmasi, verimliligin artmasi agisindan
onemlidir. Ama¢: Bu arastirma {iniversite 6grencilerinin uyku kalitesi ve uyku kalitesini etkileyen etmenleri incelemek
amactyla tanimlayici olarak yapilmistir. Yontem: Arastirma Ocak-Haziran 2012 tarihleri arasinda izmir’de bir iiniversitenin
hemsirelik, tip ve eczacilik fakiiltelerinde egitim alan 300 dgrenci ile yliriitiilmistiir. Arastirma verileri, Birey Tanitim Formu
ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) kullanilarak toplanmustir. Verilerin analizi, aritmetik ortalama, yiizde, iki ortalama
arasindaki farkin 6nemlilik testi, varyans analizi, korelasyon ve Kruskal- Wallis testleri kullanilarak yapilmistir. Bulgular:
Ogrencilerin PUKI puan ortalamas1 6.15 + 1.90°dir. Uyku kalitesi kotii olanlarn oran1 %59°dur. Yas, cinsiyet, 6grenim
goriilen boliim ve sinif, kalinan yer ve sigara kullanma durumu ve PUKI puan ortalamalar1 arasinda fark bulunmamustir. Alkol
kullanan, kafeinli igecek alan, uyku siiresi normalden az veya ¢ok olan ve derslerde uyuklayan &grencilerin uyku kalitesinin
daha kotii oldugu belirlenmistir. Sonu¢: Bu caligmada iiniversite 6grencilerin uyku kalitesinin kotii oldugu
saptanmistir. Bu nedenle, 6grencilerde kotii uyku kalitesine bagli olarak ortaya cikabilecek sorunlarin
onlenmesi i¢in, uyku kalitesinin iyilestirilmesine yonelik ¢aligmalar yapilmasi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Uyku Kalitesi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi, Universite Ogrencisi.

Sleep Quality Among Undregraduate Students and Influencing Factors

Abstract
Background: Sleep quality in undergraduate students is important for health protection in terms of physiological and
psychological and increasing performance. Aim: This research was conducted as a descriptive study to evaluate the sleep
quality and identify affecting factors of the sleep quality in undergraduate students . Methods: The study was carried out with
300 students who were receving education at Faculty of Nursing, Faculty of Medicine and Faculty of Pharmacy between the
dates January-June 2012. Data collection was performed using “Individual information Form” and “Pittsburgh Sleep Quality
Index”. The data analysis consisted of totals and percentages, Student t test, variance analysis, correlation and Kruskal Wallis
test. Results: The mean of students’ PSQI points was 6.15+1.90. Of the students, 59% had poor sleep quality. There was no
difference between descriptive variables such as age, sex, class, school of the study, location and smoking status and PSQI
scores of the students. Sleep quality was poor in students using alcohol and caffeinated, having more or less sleep time than
usual and sleeping during lectures. Cinclusion: In this study, sleep quality in collage students was found to be poor.
Therefore, further studies should be carried out to improve quality of sleep and to prevent problems that may occur due to
poor sleep quality in students
Key Words: Quality Of Sleep, Pittsburgh Sleep Quality Index, Undergraduate Students
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Insan fiziksel, ruhsal, sosyal, entelektiiel ve spritiial
gereksinimleri ile bir biitiindiir. Insanin  saglikl
olabilmesi i¢in bu gereksinimlerinin dengeli bir bicimde
kargilanmasi gerekir. Karsilanmasi gereken temel insan
gereksinimlerinden biri de “uyku”dur (Onler ve Yilmaz,
2008; Potter ve Pery, 2009). Uyku, bireyi, yasam kalitesini
ve iyilik durumunu etkileyen, sagligin 6nemli bir degiskeni
olarak goriilmektedir (Engin ve Ozgiir, 2004; Ertekin ve
Dogan, 1999).

Giliniimiizde uyku kalitesi, klinik uygulamalarda
ve uyku ile ilgili arastirmalarda iizerinde énemle durulan
bir kavramdir. Bunun nedenleri; uyku ile ilgili
yakinmalarin olduk¢a yaygin olmasi, kotii uyku kalitesinin
bircok tibbi hastaligin bir belirtisi olabilecegi ve uyku
saglhig ile fiziksel ve psikolojik iyilik arasinda giiclii iligki
bulunmasi olarak siralanmaktadir (Keshavarz Akhlaghi ve
Ghalebandi, 2009). Uyku bozukluklari konusundaki
caligmalarm biitiin diinyada hizla arttigi goriilmektedir
(Altintas ve ark., 2006). Toplumlara ve yas gruplarina goére
degismekle birlikte, uyku bozukluklarinin orani %5 - %71
arasinda degismektedir. Tiirkiye’de yapilan bir ¢alismada
Tirk toplumunda %21.8 oraninda uyku Kkalitesinde
bozulma, %34 oraninda uykuya dalmada zorluk ve erken
uyanma problemi oldugu bildirilmistir (Demir, 2010).

Universite ~ dgrencilerinde  uyku  konusuna
bakildiginda, tniversite Ogrencilerinin yetersiz uyudugu
yoniinde genel bir kani vardir (Orzech, Salafsky ve
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Hamilton, 2011). Universite 6grencisinin uyku miktar1 ve
kalitesinin son birka¢ on yilda 6nemli olglide degistigi,
1969 yilindan 2001 yilina kadar, tiniversite Ogrencileri
tarafindan bildirilen uyku siiresinin ortalama 7.75 saatten
6.65 saate diistiigii, uyku konusundaki rahatsizliklarin
1978 ve 2001 yillar1 arasinda %24’den %71’e yiikseldigi
bildirilmektedir (Vail-Smith, Felts ve Craig, 2009). Liu,
Zhao, Jia ve Buysse’nin (2008) arastirmasinda uyku
kalitesi ile psikolojik saglik arasinda iligki oldugunu, uyku
kalitesi kotii olan iniversite Ogrencilerinde daha fazla
psikolojik saglik problemi oldugu bulunmustur. Ayni
sekilde Keshavarz Akhlaghi ve Ghalebandi’'nin (2009)
calismasinda da {iniversite 6grencilerinin uyku kalitesi ile
genel saglik durumlari arasinda iligki oldugu bildirilmistir.

Ulkemizde ise iiniversite oOgrencilerinde uyku
konusundaki  ¢aligmalar  smirlidir. Altintag  ve
arkadaglarmin ~ (2006) c¢alismasinda, tip fakiiltesi
ogrencilerinde  uykululuk  durumu incelenmis ve
sonucunda Ogrencilerin  %54.4'tinitin  uyku ile ilgili
sorunlari oldugunu diisiindiikleri bulunmustur.

*Ege Universitesi Hemsirelik Fakiiltesi
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Mayda ve arkadaglar1 (2012) tip fakiiltesi
ogrencilerinde uyku kalitesini inceledikleri c¢aligmalari
sonucunda, &grencilerin  yarisindan fazlasmin uyku
kalitesinin kotii oldugu saptanmistir. Saygili, Akinci,
Arikan ve Dereli (2011) tarafindan yapilan caligmada da
iniversite Ogrencilerinin uyku kalitesinin k&ti oldugu
bildirilmistir.

Tip, hemsirelik, eczaciik  gibi  saglk
mesleklerinde yiiriitiilen egitim programlarmm yogun ve
yorucu olmasina bagli olarak, &grencilerin uyku
zamanlarindan fedakarlik etmeleri olasidir (Mayda ve ark,
2012). Bu nedenle, yeterince uyku uyuyamayan
ogrencilerin fiziksel, biligsel ve emosyonel olarak olumsuz
etkilenmeleri s6z konusudur. Ayrica, Ogrencilerde
uykusuzlugun akademik basariyt olumsuz etkiledigi de
bildirilmektedir (Curcio, Ferrara ve Gennaro, 2004).
Topluma saglik hizmeti veren meslek iyelerinin fiziksel
ve ruhsal olarak tam bir iyilik halinde olmalar1 ve bu iyilik
halini siirdiirmeleri 6nemlidir. Bunun i¢in saglikli yasam
tarzinin parametreleri arasinda yer alan yeterli ve kaliteli
uykunun saglanmasi i¢in mevcut durumun belirlenmesi,
olumlu veya olumsuz etkileyen etmenlerin incelenmesi
yararli olacaktir. Her biri topluma saglik hizmeti veren
bir meslegin iiyesi olacak olan, hatta 6grencilik hayatinda
hasta/saglikli bireylere bakim veren 6grencilerin saglikli
yasam tarzi gelistirebilme durumu, hizmet verdigi ve rol
modeli oldugu birey ve topluma da yansiyacaktir. Tip,
hemsirelik, eczacilik &grencilerinin  uyku kalitesinin
incelenmesinin, saglik egitimi veren bu okullardaki
ogrencilerin yeterli ve kaliteli uyuma durumlart ve
etkileyen etmenlerin belirlenmesi konusunda katkida
bulunacagi gibi 6grencilerin uyku kalitelerinin arttirilmasi
yoniindeki  c¢aligmalara  veri  tabani  olusturacagi
diistiniilmiistiir.

Amacg
Arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin uyku kalitesi
ve uyku kalitesini etkileyen etmenleri belirlemektir.

Yontem
Arastirmanin Tipi
Bu arastirma saglik bilimlerinde 6grenim goren {iniversite
ogrencilerinin uyku kalitesi ve uyku kalitesini etkileyen
etmenleri belirlemek amaciyla yapilmig tanimlayici bir
¢aligmadir.
Arastirmamn Yapildig1 Yer
Arastirma Ocak-Haziran 2012°de Izmir’de bulunan bir
iniversitenin hemsgirelik, tip ve eczacilik fakiiltelerinde
gergeklestirilmistir.
Arastirmamn Evreni/Orneklemi
Arastirmanin evrenini Izmir’de bulunan bir {iniversitenin
hemsirelik, tip ve eczacilik fakiiltelerinde 6grenim goéren
ogrenciler olusturmustur. Tip fakiiltesi son sinif (intdrn)
ogrenciler  klinik/toplum  sagligi  uygulamalarinda
bulunmalart nedeniyle ulasilmada zorluk ¢ekilecegi ve
diger 6grencilerden farkli olarak, gece ndbeti tutmalarinin
uyku diizenini etkileyebilecek bir etken olabilecegi
diisiiniilerek arastirma kapsamina almmamistir. Aragtirma
evreninde arastirmanin yapildigi tarihte 6grenim goren
Ogrenci sayist yaklasik olarak Hemsirelik Fakiiltesinde
800, Tip Fakiiltesinde 1450 ve Eczacilik Fakiilte’sinde 450
olmak iizere 2700’ diir.

Arastrmada Orneklemin biiyiikligii, evrendeki
birey sayisinin bilindigi durumlardaki formiil kullanilarak
hesaplanarak 336 ogrenciye ulasilmasi hedeflenmistir.
Calisma  ornekleminin  belirlenmesinde  olasiliksiz
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ornekleme yontemi kullanilmis, arastirma igin ulasilabilen,
arastirmaya katilmayr kabul eden ve anket formlarmi
eksiksiz dolduran 300 Ogrenci arastirmanin Srneklemini
olusturmustur.  Bazi  veriler, anket  sorularinda
cevaplanmayan sorular bulunmasi nedeniyle iptal
edilmistir. Bu nedenle anketleri eksiksiz dolduran (n=300)
ogrenciden elde edilen veriler kullanilmistir.

Veri Toplama Araglar

Arastirma verilerinin toplamasinda birey tanitim formu ve
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) kullanilmustir.
Birey tamitim formu; Ogrencilerin tanitici 6zelliklerinin
(yas, cinsiyet, 6grenim gordiigii bolim, sigara kullanma
durumu  gibi)  belirlenmesine  yonelik  sorulardan
olusmustur.

PUKI bir aylik bir zaman araligindaki uyku
kalitesi ve uyku bozuklugunu degerlendiren o6zbildirim
olgegidir. PUKI, 1989°da Buysse ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilmis ve yeterli i¢ tutarlilia, test-tekrar test
giivenilirligine ve gegerlilige sahip oldugu gosterilmistir
(Buysse, 1989).  Indeksin, iilkemizde gegerligi ve
giivenilirligi Agargiin, Kara ve Anlar (1996) tarafindan
yapilmistr  ve  Tirk toplumuna uygun oldugu
belirlenmigtir. Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayist 0.80
olarak saptanmustir PUKI’nin degerlendirilmesinde 18
madde puanlamaya katilir. PUKI’nin 6znel uyku kalitesi,
uyku gecikmesi, uyku siiresi, aligilmig uyku etkinligi, uyku
bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiz islev
bozuklugu olmak iizere 7 bileseni vardir. Bilesenin bazilar
tek bir madde ile belirtilmekte, bazilari ise birkag
maddenin gruplandirilmasiyla elde edilmektedir. Her bir
madde 0-3 puan iizerinden degerlendirilmektedir ve 7
bilesen puaninin toplami, toplam PUKI puanmi olusturur.
Toplam puan 0-21 arasinda bir degere sahiptir, toplam
puanin yiksek olusu uyku kalitesinin kotii oldugunu
gostermektedir. Toplam PUKI puanmm <5 olmasi “iyi
uyku kalitesi”ni, >5 olmasi ise “kotii uyku kalitesi’ni
gostermektedir (Agargiin ve ark., 1996).

Verilerin Degerlendirilmesi
Arastirma verilerinin analizi, SPSS for Windows (statiscal
package for social sciences) 16.0 paket programinda
aritmetik ortalama, standart sapma, iki ortalama arasindaki
farkin 6nemlilik testi, varyans analizi, korelasyon, Kruskal
Wallis testi kullanilarak yapildi.
Arastirmada Etik
Aragtirma igin etik kuruldan, arastirmanin yapildigi
fakiiltelerden yazili ve aragtirmaya katilan 6grencilerden
yazili/s6zel onam alindi.
Arastirmamn Stmirliliklart
Bu aragtirma, 6grencilerin verdigi yanitlar, arastirmanin
yapildig1r tarih, belirtilen fakiiltenin 6grencileri ile
sinirlidir.
Bulgular

Aragtirma kapsamindaki 6grencilerin %37.3°1 22
- 23 yas grubunda (ort. 21.27 £ 1.63) ve %66’s1 kadindir.
En yiiksek oranlarla %43.7’si hemsirelik, %36.7’si 2. smif
ogrencisidir ve 52.7°si yurtta kalmaktadir. Ogrencilerin
%26.3’0 sigara, %?27.3’0 alkol kullanmaktadir ve saat
18’den sonra kafeinli i¢cecek aliyor musunuz sorusuna evet
veya bazen yanitimi verenler %69.3 oranindadir. Ayrica
aragtrmada ogrencilerin %64.7’sinin giinde 6 - 7 saat
uyudugu, %54’tinlin bazen dinlenmis olarak uyandigi,
%48.3’linlin bazen derslerde uyukladigi bulunmustur.
Ogrencilerin PUKI toplam o&lgek ve alt bilesen puan
ortalamalar1 Tablo 1°de verilmistir. Ogrencilerin toplam
PUKI puan ortalamast 6.15 + 1.90’dir ve uyku kalitesi
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puan ortalamasi 5°den biiyilk olan &grencilerin orani “uyku ilact kullanimi”nda .25 + .55 ve “giindiiz islev
%59°dur. Ogrencilerin PUKI alt bilesen puan ortalamalari; bozuklugu”nda .91 £ .45 olarak bulunmustur.

“oznel uyku kalitesi”nde 1.12 + .62, “uyku latensi”nde 1.1

+ 0.85, “uyku siiresi’nde 1.45 + 0.7, “alistlmis uyku

etkinligi”nde .14 + .45, “uyku bozuklugu”nda 1.19 + .42,

Tablo 1. Ogrencilerin PUKI Toplam ve Alt Bilegsenler Puan Ortalamalar

PUKI Alt Boyutlar X £ SS
Oznel Uyku Kalitesi 1.12+.62
Uyku Latensi/Gecikmesi 1.10+ .85
Uyku Siiresi 1.42 +£.70
Alistlmis Uyku Etkinligi 0.14 + 45
Uyku Bozuklugu 1.19+ .42
Uyku Ilact Kullanimi 0.25+.55
Giindiiz Islev Bozuklugu 0.91 + .42
PUKI Toplam 6.15+1.90

Tablo 2. Ogrencilerin Bazi Degiskenlere Gore PUKI Puan Ortalamalarimin Dagilim

n=300 n % PUKI puan ort. X+SS
Yas X=21.27+1.63
*r=.07,p=.777
Cinsiyet Kadin 198 66 6.21£2.12
Erkek 102 34 6.04 £1.38
**t =753, p=.452
Boliim Hemgirelik 131 43.7 6.03+2.12
Tip 99 33.0 6.25+1.85
Eczacilik 70 23.3 6.26 +1.53
*¥*F*F = 440, p=.72
Simf 1.siif 73 24.3 6.61+2.23
2.smif 110 36.7 5.89+1.62
3.sinif 45 15.0 6.08 +1.75
4.smif 72 24.0 6.12+2.01
**F*F =1.584,p=.178
Kaldig: yer Yurtta 158 52.7 6.26 £1.97
Evde arkadaglariyla 98 32.7 6.02+1.75
Ailesi ile 44 14.6 6.06 +2.01
**¥F = 554, p=.576
Sigara kullanim Evet 79 26.3 6.40 £ 1.87
Hayir 221 73.7 6.15+1.91
**t=1.349,p=.178
Alkol kullanim Evet 82 27.3 6.58 £1.70
Hayir 218 72.7 5.99+1.95
**t=2.405,p=.017
18’den sonra kafeinli Evet 102 34 6.57+2.09
icecek alma Bazen 106 35.3 5.83+1.76
Hayir 92 30.7 6.05+1.77
***F =4.170,p=.016
Toplam uyku saati 4-5 saat 35 11.6 7.31+£1.95
6-7 saat 194 64.7 6.09 +1.79
8-9 saat 68 22.7 5.69+2.0
9 saatten fazla 3 1.0 7.0+1.73
*EXFKW = 17,649, p=.001
Dinlemis olarak Evet 101 33.7 5.68 + 1.58
kalkma Bazen 162 54.0 6.31£1.90
Hayir 37 12.3 6.75+£2.44
***F =5.662, p=.004
Derslerde uyuklama Evet 92 30.7 6.67 +2.00
durumu Bazen 175 58.3 6.05+1.80
Hayir 33 11.0 524 +£1.78

***F =17,733, p=.001

*Korelasyon analizi, **Student t testi, ***Varyans nalizi, ****Kruskal Wallis analizi
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Ogrencilerin bazi degiskenlere gére PUKI puan
ortalamalari tablo 2’de goriilmektedir. Yapilan analizlerde
yas degiskeni ile uyku kalitesi puani arasinda iliski
olmadigr ve cinsiyet, Ogrenim goriilen bolim, smif,
kalman yer ve sigara kullanma durumuna gore elde edilen
puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 belirlenmistir (p > 0.05). Ogrencilerin alkol
kullanma, saat 18’den sonra Kkafeinli icecek alma
durumuna gore elde edilen uyku kalitesi puan ortalamalari
arasinda anlamli fark bulunmustur (p < 0.05). Bunun
yaninda arastirmada, 6grencilerin giinliik uyku saati (KW
=17.649, p =.001), uykudan dinlenmis olarak kalkma (F
=5.662, p =.004) ve derslerde uyuklama durumlarina (F =
7.733, p .001) gore elde edilen puan ortalamalari
arasinda farkin anlamli oldugu saptanmistir (Tablo 2).

Tartisma

Uyku geng bireylerin saglhiginda 6énemli yer tutar. Yetersiz
uyku saglik i¢in tehdit olusturmasinin yaninda bilissel,
psikomotor ve duygusal fonksiyonlarda azalmaya neden
olur (Abdulkadiroglu, Bayramoglu ve Ilhan, 1997; Orzech
ve ark., 2011). Ulkemizde &grencilerle PUKI kullanilarak
yapilan c¢alismalarda, uyku Kkalitesi puan ortalamalar
Kigiikgoncii ve arkadaglarinin (2010) ¢alismasinda 7.89 +
2.36, Saygil1 ve arkadaslarinin (2011) ¢alismasinda 6.90 +
2.4, Senol, Soyver, Peksen ve Argin’in (2012) lise
ogrencileri ile yaptiklar1 ¢aligmada 6.28 + 3.05 olarak
bulunmugtur. Uyku kalitesi kotli  olan  {iniversite
ogrencilerinin orani {ilkemizdeki c¢alismalarda %54.4 ve
%59 (Altintag ve ark,. 2006, Saygilit ve ark., 2011), yurt
dis1 calismalarda %53 ile %57.5 arasindadir (Cheng ve
ark., 2012; Lemma ve ark., 2012; Suen, Ellis Hon ve Tam,
2008). Hicks, Fernandez ve Pellegrini (2001) yaptiklar
calismada Amerika Birlesik Devletleri’nde tniversite
ogrencileri arasinda en az bir uyku problemi yasayan
ogrencilerin  oraninin %71  oldugunu  bildirmistir.
Caliyurt’'un (1998) sirkadiyen uyku uyaniklik diizenini
etkileyen is ve ¢alisma gruplarinda uyku kalitesini
degerlendirdigi ¢alismasinda, vardiyali ¢aligan saglik
calisanlar1, hemsire, doktor ve jet-lag olan uzun siireli ugus
personelinin yorgunluk puanlar1 sirasiyla 8.26 + 3.60, 6.60
+2.69, 6.33 +2.69 ve 7.00 + 2.63 olarak bildirilmektedir.
Universite grencilerinde uyku kalitesinin incelendigi bu
calisma sonucunda, Ogrencilerin uyku kalitesi puan
ortalamasi 6.15 + 1.90°dir. PUKI puan ortalamasi 5’den
biiyiilk olan 6grencilerin oran1 %59°dur. Gerek yurtici
gerekse yurtdist ¢alisma sonuglari ile benzer olan sonuglar
gostermektedir ki, bu c¢aligma kapsamina alinan
ogrencilerin uyku kaliteleri kétiidiir ve uyku kalitesi kotii
olan dgrencilerin orani yaridan fazladir. Ayrica elde edilen
sonuglarm Caliyurt’un (1998) sirkadiyen uyku uyaniklik
diizeninin  etkilendigi mesleklerle yaptigi ¢alisma
sonuglarma yakin olmasi da iiniversite 6grencilerinin uyku
kalitesinin saglik calisanlar1 ve hatta jet-lag olan uzun
sireli ugus personeli kadar kot oldugunu ortaya
koymaktadir.

Yas ve cinsiyet bireylerde uykuyu etkileyebilecek
etmenler arasinda yer almakla birlikte, bu ¢aligmada yas ve
cinsiyetin uyku kalitesini etkilemedigi bulunmustur.
Yasam siirecinde yasa bagli olarak uyku evreleri ve uyku
siresinde  farklilagmanin  oldugu bilinmektedir. Bu
calismada yasin uyku kalitesinde etkili olmamasinin,
arastirma kapsamina alman Ogrencilerin benzer yas
grubunda olmasindan kaynaklanabilecegini
diisiiniilmektedir. Cinsiyetin uykuyu etkisi konusunda ise
kadinlarm erkeklere gore daha fazla uyku sorunlarini dile

Dokuz Eyliil Universitesi Hemsgirelik Yiiksekokulu Elektronik Dergisi

Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesi 196

getirdikleri Dbildirilmektedir (Potter ve Perry, 2009).
Yapilan arastirmalar da bu bilgiyi destekler ¢aligmalarin
(Keshavarz ve ark; 2009; Orzech ve ark; 2011) yani sira,
cinsiyetin uykuyu etkilemedigini (Eliasson ve Lettieri,
2010; Senol ve ark; 2012) veya erkeklerin uyku kalitesinin
kadinlardan daha koétii oldugunu bildiren (Liu ve ark;
2008) caligmalar da bulunmaktadir.

Aragtirmada 6grencilerin 6grenim gordiigii bolim
ve sinifin uyku kalitesine etkisine bakilmig, hem boliim
hem de smifin PUKI puan ortalamasmi etkilemedigi
bulunmustur. Orzech ve arkadaslarinm (2011) bildirdigine
gore, uyku ile ilgili problemler 6zellikle Giniversitesinin ilk
yilinda olabilir. Ciinkii bu dénemde stres yonetimi etkili
olmayabilir ve ders programlarnin dengelenmesinde
problemler olabilir. Ayrica aileden uzaklasma, yeni bir
sosyal c¢evreye uyum gibi durumlar da buna katkida
bulunabilir. Okunan boliimle ilgili olarak da, Saygili ve
arkadasglarmin ~ (2011)  ¢alismasinda, ogrencilerin
boliimlerine gore uyku kalitesinin farklilik gosterdigi,
Teknik Bilimler Meslek Yiiksek Okulu (MYO) ve Sosyal
bilimler MYO 6grencilerinin uyku kalitesinin en k&td,
Iktisadi Idari Bilimler Fakiiltesi ve Saglik Hizmetleri
MYO’da 6grenim goren Ogrencilerin uyku kalitesinin en
iyi diizeyde oldugu bulunmustur. Bu ¢alismada ise hem
O0grenim goriilen bolim hem de smifin uyku kalitesi
iizerinde etkili olmadig1 bulunmustur. Ogrenim goriilen
boliimiin uyku Kkalitesine etkisi konusunda, &rnekleme
alman &grencilerin tamaminin saglik bilimlerinde 6grenim
gormesinin bir etken olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun
yaninda iiniversitenin ilk yilinda olan &grencilerin daha
fazla uyku problemi yasayacagi ve baglantili olarak da
uyku kalitelerinin daha kotii olabilecegi varsayimi bu
calisma igin gegerli olmamigtir. Bu sonucun da arasgtirma
kapsamina alman béliimlerin tamaminda Ingilizce hazirlik
sinift  bulunmast ve dolayisiyla Ornekleme alian
ogrencilerin biiyiilk ¢ogunlugunun tniversitedeki ilk yili
olmamasindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Sigaranm, i¢inde bulunan nikotinin uyarict
etkisine, gece boyunca olan yoksunluga, uykudaki
solunum sorunlarmin igmeyenlere gére daha sik olmasina
bagli olarak uykuya dalmada gi¢liige ve uykunun
boliinmesine neden olabildigi bildirilmektedir (Wetter ve
Young, 1994). Altintas ve arkadaglari (2006) sigara igen
iiniversite dgrencilerinin igmeyenlere gore daha yiiksek bir
yiizde ile uykuya dalmakta giicliik ¢ektigini, Vail-Smith ve
arkadaslar1 (2009) ¢alismalarinda intihar girisimi, sigara ve
alkol kullanma gibi riskli saglik davraniglar1 ile uyku
kalitesi  puan  ortalamalarinin  iligkili  oldugunu
bulmuslardir. Lund ve arkadaglar1 (2010) alkol alanlarin
uyku kalitesini digerlerine gore daha koti oldugunu
bildirmisler, Singleton ve Wolfson (2009) da fazla alkol
alan 6grencilerin daha geg¢ yattigimni ve daha az uyudugunu,
hafta i¢i ve hafta sonu uyku siiresi ve zamani arasinda
biiyiik farkliliklar oldugunu bulmuslardir. Bu ¢alismada ise
sigara kullanma durumunun uyku kalitesi puanim
etkilemedigi bulunurken, alkol kullanan 6grencilerin uyku
kalitesinin kullanmayan 6grencilere gore daha koti oldugu
bulunmustur. Calisma sonuglar1 sigaranin uykuya etkisi
noktasinda farklilik gostermektedir. Sigaranin uyku
kalitesi iizerine etkisinde, igilen sigara sayisinin da etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu ¢alismada O6grencilerin
igtikleri sigara sayisi sorgulanmamistir ve bu nedenle
sigaranin uyku kalitesine etkisini incelenmesinde giinliik
icilen sigara sayisinin da g6z ardi edilmemesi gereken bir
nokta oldugu diisiiniilmektedir.
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Uyku kalitesi tizerinde etkili olan etmenlerden bir
digeri de kafeinli icecek alimidir. Cay, kahve gibi kafeinin
iceren igeceklerin uykuya dalmayr zorlastirdigi, uyku
boliinmesine neden oldugu (Shcao, Chou, Yeh ve Tzeng,
2010) ve uyku kalitesini kétiilestirdigi bildirilmektedir
(Walsh, Muehlback, Humm, Dickins ve Sugerman, 1990).
Bunun yaninda Ustiin ve Cinar’m (2011) ile Caliyurt’un
(1998) calismalarnda cay, kahve kullannmmin PUKI
toplam puan ortalamasint etkilemedigi bulunmustur.
Bizim ¢alismamizda ise kafeinli igecek alma durumunun
uyku Kkalitesini etkiledigi, “saat 18’den sonra kafeinli
igecek aliyor musunuz?” sorusuna “evet” yanitini veren
ogrencilerin digerlerine gore uyku kalitelerinin daha koti
oldugu bulunmustur. Bu sonug kafeinli igeceklerin uyku
kalitesini olumsuz yonde etkiledigi bilgilerini destekler
niteliktedir.

Uykuyu etkileyen etmenlere bakildiginda g¢evre
faktorii Onemli yer tutmakla birlikte, arastirmada
ogrencilerin  kaldiklar1  yerin uyku kalitesi puan
ortalamasimi  etkilemedigi  bulunmustur. Ogrencilerin
kaldiklar1 yer ile ilgili degiskenlere bakildiginda yurtta
kalan 6grencilerin 6ncelikli olarak daha kalabalik odalarda
kaldiklar1 ve buna bagh olarak uyku kalitelerinin diger
ogrencilerden daha koétii olacagi diistintilebilir.  Ancak
¢evre degiskeninin iginde ortam 1sis1, havalandirilmasi,
giiriiltii varligi, yatagin rahat olmasi, aydinlatma gibi
birgok etmen yer almaktadir. Bu nedenle &grencilerin
kaldiklar1 ¢evre kosullarinin daha ayrintili  olarak
sorgulanmasina gereksinim vardir.

Uyku gereksinimi yasa gore degisebilmektedir ve
yetiskinlerde bu siire ortalama olarak 7-8 saattir (Potter ve
Perry, 2009). Arastirmada, 6grencilerin %64,7’sinin giinde
6-7 saat uyudugu, uyku siiresi az (4-5 saat) veya fazla (9
saatten fazla) olan &grencilerin (p<0.001) uyku kalitesinin
daha  kéti  oldugu  bulunmustur.  Ogrencilerin
¢ogunlugunun uyku siirelerinin, literatiirde geng eriskinler
icin bildirilen ortalama uyku saatleriyle benzerlik
gosterdigi goriilmektedir. Literatiir bilgileri 1s18inda, giinde
4-5 saat uyuyan Ogrencilerin uyku kalitesinin kotii olmasi
beklenen bir sonug¢ olarak diigiiniilmektedir.  Bunun
yaninda uyku siiresi 9 saatten fazla olan 6grencilerin uyku
kalitesinin kotii olmasinin, uyku Kkalitesinde uyuma
siireninin ~ artmasindan  ziyade, uykunun niteliginin
arttirtlmasmim 6nemli oldugunun gdstergesi olabilecegi
diisiiniilebilir.

Uyku kalitesi iyi olanlarla karsilastirildiginda kot
uyku kalitesine sahip &grencilerin fiziksel ve psikososyal
saglik problemlerini anlamli  sekilde daha fazla
deneyimledikleri (Lund ve ark. 2010), uykusuzluk
sonucunda konsantre olmada zorlanma, yorgunluk,
sinirlilik, anksiyete ve depresyon gibi sorunlar yasadiklari
bildirilmektedir (Fernandez ve ark 2009). Orzech ve
arkadaglart (2011) dniversite &grencilerinin %25 ile
%350’sinin giin i¢inde 6nemli seviyede uykulu oldugunu
bildirmislerdir. Bu ¢alismada da uykudan dinlenmis olarak
uyanmayan (p<0.05) ve derslerde uyukladigmi bildiren
ogrencilerin  uyku kalitesinin daha kot oldugu
saptanmugtir (p<0.001). Uyku kalitesinde bozulmanin yol
actig1 sonuglar géz 6ntinde bulunduruldugunda, tiniversite
ogrencileri, uyku kalitesinin k&tii olmasina bagli olarak bir
takim saglk sorunlariyla karsi karsiya kalabilirler. Ayrica
dinlenmis olarak uyanmayan Ogrencilerin, giin igindeki
aktivitelerini yerine getirmede zorlanma, isteksizlik
yagamalar1 beklenirken, diger ciddi bir sorun derste
uyukladigmi bildiren 6grencilerin oldukga yiiksek oranda
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olmasi ve bu durumun o&grencilerin akademik olarak
basarisini ve motivasyonunu olumsuz etkileyebilecek olma
olasiligidir.
Sonuglarin Uygulamada Kullammm

Universite ~ dgrencilerinin  uyku  kalitesinin
incelenmesi amaciyla yapilan g¢alisma sonucunda,
ogrencilerin uyku kalitesinin ko6tii oldugu, alkol alan,
kafeinli igecek tiikketen, uyku siiresi az olan (4-5 saat/giin)
ve ¢ok olan (9 saat/glin) &grencilerin uyku kalitesinin
daha koéti oldugu bulunmustur. Bunun yaninda uyku
kalitesi koti olan Ogrencilerin  dinlenmis  olarak
uyanmadiklar1 ve derslerde uyukladiklari belirlenmistir.
Bu bulgular dogrultusunda,
e Universite 6grencilerinin uyku kalitesini arttirmak igin,
alkol/kafeinli icecek tiiketimi ve uyku kalitesi arasindaki
iligki konusunda farkindaliginin arttirilmasi, uyku hijyeni
konusunda {iniversite Ogrencilerine yonelik seminer ve
konferanslarm diizenlenmesi,
e Uyku kalitesi ile saglik problemleri ve akademik basari
durumlarmin iliskisini inceleyen arastirmalarin yapilmasi,
e Arastirmani evreni temsil giicii yiiksek olan daha genis
orneklemlerle tekrarlanmasi 6nerilmistir.
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