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 Amaç: Bu çalışmada, kalıcı saat uygulamasının, üniversite 
öğrencilerinin günlük yaşamı ve uyku düzenleri üzerindeki 
etkilerinin incelenmesi amaçlanmıştır.   
Gereç ve Yöntemler: Çalışmamız 2018 Ocak ayında Zonguldak 
Bülent Ecevit Üniversitesi Tıp Fakültesi Dönem II ve Dönem III’de 
okuyan 237 öğrencilerinin katılımıyla gerçekleşmiş anket 
çalışmasıdır. Üçü’ü açık uçlu, 14 tanesi kapalı uçlu olmak üzere 17 
soruluk anketimiz dönem II ve dönem II öğrencilerine gönüllülük 
esasına göre uygulanmıştır. Anket formlarından elde edilen veriler 
SPSS 19.0 paket programında istatistiksel olarak değerlendirilmiştir. 
Bulgular: Çalışma grubunun cinsiyet dağılımları incelendiğinde 
%60,3 kadın, %39.7 erkeklerden oluştuğu belirlenmiştir. 
Öğrencilerin %84.4’ü saatlerin geri alınmaması nedeniyle karanlık 
bir havada uyanmanın günlük yaşamları üzerine çok olumsuz ve 
olumsuz etkisi olduğunu belirtirken, %3’ü çok olumlu ve olumlu 
etkilediğini belirtmişlerdir. Saatlerin bir saat geri alınmasını isteyip 
istemedikleri sorusuna ise %69.2 evet, %30.8’i hayır cevabını 
vermiştir. Katılımcıların %76’sı sabah uyanmakta zorluk 
çekmelerine rağmen saatlerin geriye alınmasını istememiştir. Bu 
öğrencilerden  %58.1’inin havanın geç kararmasından olumlu yönde 
etkilendiği belirlenmiştir.   
Sonuç: Ülkemizde bir kaç senedir uygulanmakta olan yeni saat 
uygulamasının öğrencilerin günlük yaşantıları üzerine olumlu ya da 
olumsuz yönde etkisi olduğu görülmüştür. Bulgularımızdan bazı 
öğrencilerin akşam zaman dilimini daha çok önemsediği ve bu 
değişimden olumsuz etkilendiği sonucu çıkmasına rağmen 
öğrencilerin çoğunluğu saatlerin geri alınmasını istememektedir. 
Kalıcı saat uygulamasından olumsuz etkilenmesine rağmen saatlerin 
geriye alınmasını istemeyen öğrenciler üzerinde, nedenlerin 
aydınlatılabilmesi adına daha ayrıntılı bir araştırma yapılması 
gerektiği düşünülmüştür.  
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 Aim: The aim of this study was to investigate the effects of the 
daylight saving time on the quality of the sleep/ daily life of 
university students. 
Material and Methods: This study was conducted with the 
participation of 237 students studying in Zonguldak Bülent Ecevit 
University Medical Faculty, Term II and Term II in January 2018. 
Our questionnaire consisting of 17 questions including three open 
ended, 14 closed-ended, was applied to the students of term II and 
term III on a voluntary basis. The data obtained from the 
questionnaire forms are included in the SPSS 19.0 package program.  
Results: When the gender distribution of the study group was 
examined, it was determined that 60.3 % of the women and 39.7% 
of the men. 84.4 % of the students stated that waking up in the dark 
weather had a very negative and negative impact on their daily life 
because they did not get the hours back, while 3 % said it had a very 
positive and positive effect. The question of whether they want the 
hours to be taken back by an hour, 69.2% yes, 30.8% of the answer 
is no. 76% of the participants who had difficulty in waking up in the 
morning did not want the hours to be taken back. When these 
students are affected by the late darkening of the evening air, it is 
seen that 58.1% of them give a positive answer. 
Conclusion: It has been observed that the new clock application, 
which has been applied in our country for several years, has a 
positive or negative effect on the daily life of the students. It can be 
concluded that some of our students give more importance to the 
evening time zone, but it is thought that a more detailed research 
should be done on the students who do not want the hours to be taken 
back even though they are negatively affected by both situations. 

 
 
 
 
 
 

© 2019 Zonguldak Bulent Ecevit University All rights reserved. 

Key Words: 
Daylight Saving Time, Sleep 
Pattern, Biological Rhythm, Social 
Experience 
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Giriş  
 

Zaman, insanların ortak hareket etmelerini ve 
anlaşmalarını sağlayan önemli bir kavramdır. İşlerin 
planlanabilmesi ve belirli bir zaman çerçevesinde 
yapılabilmesi içinse saat kullanılmaktadır. Güneşin 
doğuş ve batış saatlerinin mevsimlere göre değişiklik 
göstermesinden dolayı dünyanın birçok ülkesinde 
yaz ve kış saat uygulaması yapılmaktadır (1). 
 

Güneş ışığı sirkadiyen ritmin oluşumunda rol 
alan en güçlü uyarandır (2). Sirkadiyen ritim; 
dünyanın kendi ekseni etrafında yaklaşık 24 saat 
süren dönüşünün canlılar üzerinde oluşturduğu 
biyokimyasal, fizyolojik ve davranışsal ritimlerin 
tekrar edilmesi olarak tanımlanmaktadır (3). 
Sirkadiyen ritim, circa ve diem sözcüklerinin 
birleşmesi ile oluşur ve “biyolojik saat” olarak da 
adlandırılır. Bu saat aynı zamanda organizmanın 
çevreye uyumuna ve uyku-uyanıklık düzeninin 
ayarlanmasında yardımcıdır (4).  
 

Uyku, eş zamanlı olarak gelişen bir dizi 
fizyolojik olay sonucunda oluşur. Bireyi, yaşam 
kalitesini ve iyilik durumunu etkileyen önemli bir 
değişken olup insan sağlığı, sosyal yaşam ve de 
öğrencilerin eğitim başarısı üzerinde etkili bir 
kavramdır. Bu nedenle uykunun kalitesi, uykuda 
geçirilen süre ve uyku düzeni bireyin sağlığı 
üzerinde önemli rol oynamaktadır (5,6,7). Uyku-
uyanıklık siklusu; biyolojik ritme bağlı olarak 
oluşur. 24 saat süren evrelerin tekrarlaması ile oluşan 
sirkadiyen ritm bu siklus üzerinde belirleyicidir. 
Sirkadiyen ritmin oluşumunda rol alan en güçlü 
uyaran güneş ışığıdır. Işık uyaranlarının 
suprakiyazmatik nükleusu etkilemesi retinal 
fotoreseptörler aracılığı ile sağlanır. Bu uyaranlara 
bağlı olarak oluşan bir diğer işlev ise melatonin 
sentezidir. Melatonin salgılanması karanlıkta en 
yüksek düzeye ulaşarak bu nükleusun aktivitesini 
düzenler (2,8). 
 

Uyku süresi ve kalitesi ile ilgili olarak Üniversite 
öğrencileri ile yapılan bazı çalışmalarda 
öğrencilerinin yetersiz uyuduğu ve çoğunluğun uyku  

 

 
kalitesinin kötü olduğu belirtilmiştir (9,10).  
Öğrencilerin uyku düzenleri birçok farklı 
değişkenden etkilenmektedir. Aysan ve ark. 2014 
yılında yaptıkları çalışmalarında öğrencilerin uyku 
kalitesinin yaş, cinsiyet, okuduğu bölüm, kaldığı yer 
gibi pek çok faktörden etkilendiğini belirtmişlerdir 
(10). Gerek uyku düzeni üzerindeki kalıcı saat 
uygulaması etkisine ilişkin sınırlı sayıda araştırma 
bulunması gerekse Nobel ödüllü Türk Bilim insanı 
Aziz Sancar’ın sirkadiyen ritm ile DNA onarımı, 
kanser ve kemoterapi ile ilişkisini açıklamaya 
yönelik çalışmaları ışığında bu çalışmamızda kalıcı 
saat uygulamasının, üniversite öğrencilerinin günlük 
yaşamı ve uyku düzenleri üzerindeki etkilerinin 
değerlendirilmesi amaçlanmıştır. 
 
Gereç ve Yöntemler 
 

Çalışmamız Ocak 2018 tarihinde Zonguldak 
Bülent Ecevit Üniversitesi Tıp Fakültesi Dönem II 
ve Dönem III’de okuyan 237 öğrencinin katılımıyla 
gerçekleşmiş anket çalışması olup üçü’ü açık uçlu, 
14 tanesi kapalı uçlu olmak üzere 17 sorudan 
oluşmaktadır. Anketimizde yer alan sorular Tablo 
1’de sunulmuştur. Araştırma Zonguldak Bülent 
Ecevit Üniversitesi İnsan Araştırmaları Etik Kurulu 
tarafından 31.01.2018.tarihinde onay almıştır (No: 
309).  

 
Araştırmada, anket formlarından elde edilen 

veriler SPSS 19.0 paket programına kaydedildi ve 
istatistiksel olarak değerlendirildi. Çalışmada yer 
alan nitel değişkenlere ait tanımlayıcı istatistikler 
frekans ve yüzde ile; nicel değişkenler medyan, 
minimum,maksimum, aritmetik ortalama ve std. 
sapma değerleriyle gösterildi. Nitel değişkenlerin 
gruplar arası karşılaştırmalarında Pearson, Yates ve 
Fisher-Freeman-Halton ki-kare testi kullanılmıştır. 
Sürekli değişkenlerin normal dağılıma uygunluğu 
Shapiro Wilk testi ile incelendi. Normal dağılım 
göstermeyen değişkenlerin iki grup 
karşılaştırmalarında Mann Whitney U testi 
kullanıldı. Çalışmadaki tüm istatistiksel analizlerde 
p değeri 0,05’in altındaki sonuçlar istatistiksel olarak 
anlamlı kabul edildi. 
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 Tablo 1. Çalışmada kullanılan anket formu örneği 
Açıklama: ZBEÜ Tıp Fakültesi Dönem 2 ve 3 öğrencilerinden oluşan çalışma grubu tarafından 
gerçekleştirilen bu anket çalışmasında saatlerin geriye alınmamasının üniversitemiz öğrencileri 
üzerindeki etkilerinin incelenerek sonuçların ortaya konması amaçlanmaktadır. Anketimize katılım 
gönüllülük esasına dayalı olup, katılımcı sayısının yüksek olmasının anket sonuçlarının daha güvenilir 
olmasını sağlayacaktır. Bu nedenle anketimize katılım göstermeniz araştırmamızın sağlığı ve 
güvenilirliği açısından önem taşımaktadır. 

KALICI SAAT UYGULAMASININ ÜNİVERSİTE ÖĞRENCİLERİNİN GÜNLÜK YAŞANTISINA 
ETKİLERİNİN İNCELENMESİ 

ANKET FORMU 
(Dikkat: Seçenekli sorularda size uygun şıkkı yuvarlak içine alınız) 
1-Cinsiyetiniz: 1.Kadın 

2.Erkek 
2-Kaç yaşındasınız? ……… 
3-Hafta içi ortalama kaç saat uyuyorsunuz? ……… 
4-Hafta içi sabah uyanmakta zorlanıyor musunuz? 1. Evet (Soru 5’den devam ediniz) 

2. Hayır (Soru 6’dan devam ediniz) 
5-Hafta içi sabah 1 saat daha geç kalksanız daha 
dinlenmiş hisseder misiniz? 

1. Evet  
2. Hayır  

6-Hafta sonu sabah ortalama saat kaçta 
uyanıyorsunuz? 

 
……… 

7-Hafta sonu sabah uyanmakta zorlanıyor musunuz? 1. Evet  
2. Hayır 

8-Saatlerin geriye alınmaması nedeniyle karanlık bir 
havada uyanmak günlük yaşamınızı hangi düzeyde 
etkiliyor? 

1.Çok olumsuz etkiliyor 
2.Olumsuz etkiliyor  
3.Etkilemiyor  
4.Olumlu etkiliyor  
5.Çok olumlu etkiliyor  

9-Sabah derslerine katılımınız 15 Ekim'den itibaren 
hangi yönde değişti? 

1.Çoğunlukla sabah derslerine uyanamadığım için 
katılamıyorum(Soru 10’dan devam ediniz) 
2.Bazen sabah derslerine uyanamadığım için 
katılamıyorum(Soru 10’dan devam ediniz) 
3.Genellikle sabah derslerine katılıyorum(Soru 
11’den devam ediniz)  
4.Sabah derslerine katılmakta herhangi bir sorun 
yaşamıyorum. (Soru 11’den devam ediniz) 
 

10-Sabah uyanamadığınız için katılamadığınız 
dersler sebebiyle başarı düzeyinizde bir düşüş 
olduğunu düşünüyor musunuz? 

1. Evet  
2. Hayır 

11-Hafta içi akşamları ders çıkışı havanın bir saat 
daha geç kararması sizi nasıl etkiliyor? 

1. Çok olumlu 
2. Olumlu  
3.Etkilemiyor 
4.Olumsuz  
5.Çok olumsuz 

12-Saatlerin geri alınmaması sosyal aktivitelere (spor, 
sinema, tiyatro vb.) katılma sıklığımı etkiliyor. 

1.Hiç katılmıyorum 
2.Katılmıyorum 
3.Kararsızım  
4.Katılıyorum 
5.Tamamen katılıyorum 

13-Hafta içi akşamları ders çıkışı havanın daha 
aydınlık olması sosyal aktivitelere ayırdığınız zamanı 
hangi yönde etkiliyor? 

1.Sosyal aktivitelere ayıracak daha çok zamanım 
oluyor (Soru 14’e geçiniz) 
2. Etkilemiyor (Soru 15’e geçiniz)  
3.Sosyal aktivitelere ayıracak daha az zamanım 
oluyor (Soru 15’e geçiniz) 



M
ed

ic
al

 J
ou

rn
al

 o
f 

W
es

te
rn

 B
la

ck
 S

ea
 

 

Bu makaleye yapılacak atıf: Kahraman H.K. ve ark. Kalıcı Saat Uygulamasının Üniversite Öğrencilerinin Günlük Yaşantısına Ve Uyku 
Düzenlerine Etkisi. Med J West Black Sea.2019;3(2):34-41. 

38 

14-Sosyal aktivitelere ayıracak daha çok zamanınızın 
olması ruh halinizi hangi yönde etkiliyor? 

1. Çok olumlu 
2. Olumlu  
3.Etkilemiyor 
4.Olumsuz  
5.Çok olumsuz 

15-Kışın havanın erken kararması uyku saatinizi 
nasıl etkiliyor? 

1.Daha çok uyuyorum 
2.Etkilemiyor 
3.Daha az uyuyorum 

16-Kışın havanın erken kararması ders çalışmaya 
ayırdığınız vakti hangi yönde etkiliyor? 

1.Daha çok çalışıyorum 
2.Etkilemiyor 
3.Daha az çalışıyorum 

17-Saatlerin 1 saat geriye alınmasını ister misiniz? 1. Evet  
2. Hayır 

Anketimize katılımınızdan dolayı çok teşekkür eder, iyi günler dileriz. 
 
 
Bulgular  
 

Çalışmada elden edilen veriler ışığında çalışma 
grubunun cinsiyet dağılımları incelendiğinde 
%60,3’ünün kadın, %39.7’sinin erkeklerden 
oluştuğu belirlenmiştir. Yaş ortalaması ise 21.0±1,3 
dür (Tablo 2). 

Tablo 2. Demografik özellikler 
Demografi Çalışma 

grubu 
Cinsiyet 

Kadın [n(%)] 
Erkek [n(%)] 

 
143 (60,3) 
94 (39,7) 

Yaş 
Ortalama± 
Standart sapma 
Minimum-Maksimum 

 
21±1,3 
18-26 

 

 Hafta içi ve hafta sonu uyku sürelerinin saatlerin 
geriye alınmasını isteyip istememeye göre 
karşılaştırılması ise Tablo 3’de sunulmuştur. 
Saatlerin geriye alınmasını isteyenlerle istemeyenler 
arasında hafta içi ortalama uyku süresi bakımından 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmamıştır (p=0,290). Öğrenciler saatlerin 
geriye alınmasını isteyenlerle istemeyenler arasında 
hafta sonu ortalama uyku süresi bakımından da 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur 
(p=0,721). 

Saatlerin geriye alınmasının öğrencilerin günlük 
yaşamlarına ve uyku düzenlerine etkilerinin 
sorgulandığı bu çalışmada, ‘Saatlerin geriye 

alınmaması nedeniyle karanlık bir havada uyanmak 
günlük yaşamınızı hangi düzeyde etkiliyor?’ 
sorusuna %38’i çok olumsuz etkiliyor bu nedenle 
saatlerin 1 saat geriye alınmasını isterim yanıtını 
verirken %2.4’ü çok olumlu etkiliyor yanıtını 
vermiştir  (p˂0.001) (Tablo 4, Grafik 1). 

‘Sabah derslerine katılımınız 15 Ekim' den itibaren 
hangi yönde değişti?’ sorusuna ise çoğunlukla sabah 
derslerin uyanamadığım için olumsuz etkilendi, bu 
nedenle saatlerin 1 saat geri alınmasını isterim 
diyenlerin sayısı 36 (%22.0) kişidir. 25 kişi (%15.2) 
ise sabah derslerine katılmakta herhangi bir sorun 
yaşamadığını belirtmiştir (p=0,009) (Tablo 4, Grafik 
2). ‘Saatlerin geri alınmaması sosyal aktivitelere 
(spor, sinema, tiyatro vb.) katılma sıklığımı 
etkilemiyor’ diyen öğrencilerin %6.6’sı saatlerin 1 
saat geri alınmasını isterim yanıtını verirken, 
tamamen katılıyorum diyenlerin oranı %11.4’tür 
(p=0,012) (Tablo 4, Grafik 3). ‘Kışın havanın erken 
kararması ders çalışmaya ayırdığınız vakti hangi 
yönde etkiliyor?’ sorusuna öğrencilerin %16.3’ü 
daha çok ders çalışıyorum ancak yine de saatlerin 1 
saat geri alınmasını isterim şeklinde cevaplamıştır. 
Daha az çalışıyorum diyenlerin oranı ise %44.0 
olarak gözlenmiştir (p=0,027). ‘Hafta içi akşamları 
ders çıkışı havanın bir saat daha geç kararması sizi 
nasıl etkiliyor?’ ve ‘Kışın havanın erken kararması 
uyku saatinizi nasıl etkiliyor?’ sorularına verilen 
yanıtlarda ise saatlerin 1 saat geriye alınmasını 
isteyenler ile istemeyen öğrenciler arasındaki fark 
anlamlı bulunmamıştır (p>0.05). 
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Tablo 3. Hafta içi ve hafta sonu uyku sürelerinin saatlerin geriye alınmasını isteyip istememeye göre 
karşılaştırılması 

 Saatlerin geri alınmasını istiyor musunuz? 

p 
Evet Hayır 

Hafta içi ortalama uyku süresi 7 (4 – 12) 7 (4 – 10) 0,290 

Hafta sonu ortalama uyku süresi 9 (4 - 15) 9 (5 – 12) 0,721 

 

Tablo 4. 17. soru ile 8,9,11,12,15 ve 16. soruların birlikte değerlendirilmesi 
 Soru 17. Saatlerin 1 saat 

geriye alınmasını ister 
misiniz? p 

Evet Hayır 

Soru 8. Saatlerin geriye alınmaması 
nedeniyle karanlık bir havada uyanmak 
günlük yaşamınızı hangi düzeyde 
etkiliyor? 

Çok olumsuz etkiliyor 63 (%38,0) 12(%16,2) 0,001 

Olumsuz etkiliyor 77 (%46,4) 19 (%25,7) 

Etkilemiyor 21 (%12,7) 34 (%45,9) 

Olumlu etkiliyor 1 (%0,6) 4 (%5,4) 

Çok olumlu etkiliyor 4 (%2,4) 5 (%6,8) 

Soru 9. Sabah derslerine katılımınız 15 
Ekim' den itibaren hangi yönde değişti? 

Çoğunlukla sabah derslerin 
uyanamadığım için 

36 (%22,0) 9 (%12,2) 0,009 

Bazen sabah derslerin 
uyanamadığım için 

61 (%37,2) 21 (%28,4) 

Genellikle sabah derslerine 
katılıyorum 

42 (%25,6) 27 (%36,5) 

Sabah derslerine 
katılmakta herhangi bir 
sorun yaşamıyorum 

25 (%15,2) 17 (%23,0) 

Soru 11. Hafta içi akşamları ders çıkışı 
havanın bir saat daha geç kararması sizi 
nasıl etkiliyor? 

Çok olumsuz etkiliyor 18 (%11,0) 11 (%14,9) 0,156 

Olumsuz etkiliyor 50 (%30,5) 32 (%43,2) 

Etkilemiyor 58 (%35,4) 17 (%23,0) 

Olumlu etkiliyor 29 (%17,7) 9 (%12,2) 

Çok olumlu etkiliyor 9 (%5,5) 5 (%6,8) 

Soru 12. Saatlerin geri alınmaması 
sosyal aktivitelere (spor, sinema, tiyatro 
vb.) katılma sıklığımı etkiliyor. 

Hiç katılmıyorum 11 (%6,6) 12 (%16,2) 0,012 

Katılmıyorum 29 (%17,5) 22 (%29,7) 

Kararsızım 65 (%39,2) 23 (%31,1) 

Katılıyorum 42 (%25,3) 10 (%13,5) 

Tamamen katılıyorum 19 (%11,4) 7 (%9,5) 

Soru 15. Kışın havanın erken kararması 
uyku saatinizi nasıl etkiliyor? 

Daha çok uyuyorum 69 (%41,6) 23 (%31,1) 0,095 

Etkilemiyor 76 (%45,8) 45 (%60,8) 

Daha az uyuyorum 21 (%12,7) 6 (%8,1) 

Soru 16. Kışın havanın erken kararması 
ders çalışmaya ayırdığınız vakti hangi 
yönde etkiliyor? 

Daha çok çalışıyorum 27 (%16,3) 16 (%21,6) 0,027 

Etkilemiyor 66 (%39,8) 39 (%52,7) 

Daha az çalışıyorum 73 (%44,0) 19 (%25,7) 
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Grafik 1. Saatlerin geriye alınmaması nedeniyle 
karanlık bir havada uyanmak günlük yaşamınızı 
hangi düzeyde etkiliyor? (Soru 8) 

 

 
Grafik 2. Sabah derslerine katılımınız 15 Ekim'den 
itibaren hangi yönde değişti? (Soru 9) 

 

 
Grafik 3. Saatlerin geri alınmaması sosyal 
aktivitelere (spor, sinema, tiyatro vb.) katılma 
sıklığını etkiliyor mu? (Soru 12) 

Tartışma 

Uyku; genç bireylerin gelişiminde ve sağlığında 
önemli yer tutar. Bireyi, yaşam kalitesini ve iyilik 
durumunu etkileyen önemli bir değişkendir. 
Öğrencilerin günlük yaşantıları ve uyku düzenleri 
birçok farklı parametre ile ilişkilidir. Bu 
parametrelerden birinin de yeni saat uygulaması 
olduğunu düşüncesi ile çalışmamızda kalıcı saat 

uygulamasının, üniversite öğrencilerinin günlük 
yaşamı ve uyku düzenleri üzerindeki etkileri 
değerlendirilmiştir. Yaz saati, zaman ve enerji 
tasarrufu amacıyla bir bölgede gün ışığından daha 
çok yararlanmak üzere saatin belirli ölçüde 
değiştirilmesi uygulamasıdır. Her yıl uygulanan ve 
hayatımızda önemli bir değişiklik oluşturan yaz ve 
kış saati uygulamasında son yıllarda herhangi bir 
düzenleme yapılmamaktadır.   

Günümüze değin uyku süresi ve kalitesi ile ilgili 
pek çok çalışma yapılmıştır. Orzech ve 
arkadaşlarının yapmış oldukları çalışmalarında, 
üniversite öğrencilerinin yetersiz uyuduğu sonucuna 
varılmıştır (11). Tonetti ve arkadaşlarının 2013 
yılında yaptıkları çalışmalarında da kalıcı yaz saati 
uygulamasının uyku düzenini etkilediği 
bildirilmiştir (12). Mayda ve arkadaşlarının (2012) 
tıp fakültesi öğrencilerinde uyku kalitesini 
inceledikleri araştırmalarında, öğrencilerin 
yarısından fazlasının uyku kalitesinin kötü olduğu 
görülmüştür (9). Saygılı, Akıncı, Arıkan ve Dereli 
(2011) nin çalışmaları da bu bulguyu destekler 
niteliktedir (13). Ayrıca uykusuzluğun öğrencilerin 
akademik başarısını olumsuz yönde etkilediği de 
Curcio ve arkadaşlarının çalışmalarında 
bildirilmiştir (14). Yetersiz uyku sağlık için tehdit  
oluşturmasının  yanısıra  bilişsel, psikomotor  ve  
duygusal  fonksiyonlarda azalmaya  neden olur 
(11,15).  

Çalışmamızda öğrencilerin uyku verimliliği göz 
önünde bulundurulmuştur. Çalışma grubunun 
cinsiyet dağılımları incelendiğinde %60,3 kadın, 
%39.7 erkeklerden oluştuğu belirlenmiştir. 
Öğrencilerin %84.4’ü saatlerin geri alınmaması 
nedeniyle karanlık bir havada uyanmanın günlük 
yaşamları üzerine çok olumsuz ve olumsuz etkisi 
olduğunu belirtirken, % 3’ü çok olumlu ve olumlu 
etkilediğini bildirmişlerdir. Saatlerin bir saat geri 
alınmasını isteyip istemedikleri sorusuna ise %69. 2 
evet, %30.8’i hayır cevabını vermiştir. Sabah 
uyanmakta zorlanan katılımcıların %76’sı buna 
rağmen saatlerin geriye alınmasını istememiştir. Bu 
öğrencilerden  %58.1’inin havanın geç 
kararmasından olumlu yönde etkilendiği 
belirlenmiştir. Katılımcıların %36.7’si akşam 
havanın daha geç kararmasının sosyal aktivitelere 
katılımını etkilediğini düşünürken, %23’ü bu 
düşünceye katılmamıştır. Cinsiyet olarak 
bakıldığında da kadın ve erkek öğrenciler arasında 
havanın geç kararmasından etkilenmeye dair anlamlı 
bir fark görülmemektedir. Sabah uyanmakta 
zorlanan katılımcıların %76’sı buna rağmen 
saatlerin geriye alınmasını istemezken, bu kişilerin 
akşam havanın geç kararmasından uyanmakta 
zorlanmalarına nasıl etkilendiklerine bakıldığında  
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%58.1’inin olumlu cevabını verdiği görülmektedir. 
Aradaki farktan bazı öğrencilerin akşam zaman 
dilimini daha çok önemsediği çıkarımı 
yapılabilmekte ancak iki durumdan da olumsuz 
etkilenmesine rağmen saatlerin geriye alınmasını 
istemeyen öğrencilerin neden istemediklerine ilişkin 
faktörlerin aydınlatılmasına ilişkin daha geniş 
katılımlı detaylı çalışmalara ihtiyaç olduğu 
düşünülmektedir.  

Özellikle topluma sağlık hizmeti veren 
hekimlerin fiziksel ve ruhsal olarak iyilik halinde 
bulunmaları ve bu durumu sürdürmeleri önemlidir. 
Bunun için sağlıklı yaşam tarzının parametreleri 
arasında yer alan yeterli ve kaliteli uykunun ve de 
günlük yaşamın sağlıklı olarak idamesinin 
sağlanması için gerekli şartların ve bunları etkileyen 
faktörlerin detaylandırılmasının yararlı olacağı 
kanaatindeyiz. 
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