Riichan GOKDAG; Universite Ogrencilerinin Uyku Oncesi Igsel Iletisim Konulart

UNIVERSITE OGRENCILERININ UYKU ONCESI iCSEL iLETiSIM
KONULARI

Doc¢. Dr. Riichan GOKDAG”

Ozet

Igsel iletisim her hangi bir amaca ydnelik olmadan-kendiliginden ortaya ¢ikmaktadir. Kaynagi, bireyin ig
diinyas1 ya da dis uyaranlar olabilmektedir. i¢ iletisimin malzemesi; insanlarin giinliik yasamda yaptiklar1
ya da yapmadiklart nedeniyle yasadiklari huzur ya da huzursuzluklar, 6fke, kaygi, umut ve umutsuzluklar

olabilmektedir.

Genellikle insanin kendisiyle bas basa kaldiginda harekete gecen i¢ iletisim, en ¢ok uyumak icin yataga
girdiginde islemektedir. Bunun sonucu olarak yasanan uykusuzluk; derecesi ne olursa olsun, insanlarin

ruhsal durumunu, enerjisini, verimliligini ve stresle basa ¢ikma giiclinii olumsuz etkileyen bir durumdur.

Bu calismanin yapilma gerekgesi; yazarin okuttugu derslerde gozledigi uyuklama, dalginlik, derse
odaklanma sikintisi yasayan Ogrencilerin ¢oklugu olmustur. S6z konusu belirtiler nedeniyle yapilan
gorismelerde; Ogrenciler, yataga girdiklerinde kafalarint mesgul eden pek ¢ok sorun nedeniyle
uyuyamadiklarini belirtmisledir. Ogrenciler yataga girdiklerinde, kiz arkadasi ve evlilik, gelecekleri,

mezuniyetleri, ailesi ve yasadiklari giinle ilgili sorunlar1 diistindiikleri saptanmustir.

Anahtar Sézciikler: i¢ iletisim, uyku, uykusuzluk, uyku bozuklugu, insomnia

UNIVERSITY STUDENTS INTRA-COMMUNICATION TERMS BEFORE SLEEP

Abstract

Intra-communication emerges spontaneously without any purpose. The source of it could be the interior
world of a person or the external stimulus’s. The material of the intra-communication could be the comfort
or anxiety which people experienced in their daily lives, because of what they have done or haven’t done,

their anger, anxiety, hope and hopelessness.
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Intra communication which generally starts-up when person is alone with himself/herself mostly becomes
active when people get into bed for sleeping. Whatever the degree of the sleepless caused by this state,

effect the peoples’ psychological state, energy, productivity and coping with stress negatively.

The reason of doing this study is the numbers of students who have snooze, absence of mind, experience
concentration problem observed by the writer in her courses. In interviews made with students on these
symptoms, students said that they are in difficulty in getting into sleep because of the many problems
preoccupied their head. According to the results; when students get into their bed, they think of their

girlfriends, marriage, their future, graduation, family and the daily problems.

Keywords: Intra-communication, sleep, sleepless, sleep disorder, insomnia

1. Sorun

Insan hayati uyku ve uyanik olma gibi periyodik bir déngii icerisinde gegmektedir. Uyku,
insan yasaminin yaklagik 1/3’iinii kaplayan fizyolojik bir gereksinimdir. 75 y1l yasayan
bir kisinin on sekiz ile yirmi bes y1li1 uykuda gegmektedir (Tural, 2016). Uyku; kan basinci
ve kolesterol diizeyi, kanser, stres, viicutta iltihaplarin olugmasi ve dikkatin toplanmasi
iizerinde etkili olmaktadir (“Kaliteli gece uykusunun ...”, 2016). Buna karsilik Iyi bir
gece uykusu sonraki giine daha enerjik baglamayi saglar. Bireyin kendisini daha iyi
hissetmesi yaninda, bir sonraki gecede iyi bir uyku uyumayr da kolaylastirmaktadir.
Ancak herkes zaman zaman uykusuzluk (insomnia) sorunu yasayabilir. Uykusuzluk;
giinliik yasamdaki ¢esitli etkenlere bagli normal ve/veya gegici bir durumun tetikledigi

i¢sel iletisime bagli olarak yasanmaktadir.

Insanin kendi iginde ve kendisiyle kurdugu iletisim, igsel iletisim olarak
isimlendirilmektedir. Iletisimin &teki bicimleri gibi, bu iletisim tiirii de bireyin i¢ diinyas:
ile dis uyaranlarin bir sonucu olarak ortaya g¢ikmaktadir. Ancak kafamizin i¢inde
gerceklestigi icin baskalarinin onu goérmesi s6z konusu degildir. “Biz i¢ iletigimi;
diisiincelerimizi netlestirmek, yasanmis veya yasanacak bir durumu degerlendirmek;
sOyleyeceklerimizin provasini yapmak, kendimizle hesaplasmak ya da sikintilarimizi

atmak icin kullanmaktay1z” (Gokdag, 2016: 45).

Uyuyamama sorunu siireklilik kazanip giinliik yasami etkilemeye basladiginda ise uyku
bozuklugundan so6z edilebilir. Uyku bozuklugu; uykusuz kalmanin 6tesinde insanlarin
enerjisi, duygusal durumu ve sagligi tizerinde de etkili olabilmektedir.
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Uyku bozukluklarini Arastirma Ulusal Komisyonuna gére ABD’de 40 milyon Amerikali
kronik uzun-siireli uyku bozuklugu; 20-30 milyon kisi ise zaman zaman yasanan uyku
sorunlar1 yasamaktadir (“Sleep Disorders ...”, 2016). Sorununun diizeyi ne olursa olsun
insanlarin ruhsal durumu, enerjisi, verimliligi ve stresle basa ¢ikma giicii iizerinde etkili
olmaktadir. Dahasi, saglikta bozulmaya, kilo almaya, kazalarda artisa, is performansinda

diisiikliige ve kisilerarasi iligkilerde gerginliklere neden olabilmektedir.

Insanlarin 24 saatlik uyuma-uyanma déngiisiinii diizenleyen igsel bir biyolojik saati
vardir. Bu biyolojik diizeni etkileyen en Onemli faktor 1siktir. Sabahlari gilines
dogdugunda; beyin, bedene uyanma zamani oldugunu sdylemektedir. Aksamlar 151k
azalip yok oldugunda ise; yine beyin, uyku getiren melatonin hormonu salgisini harekete

gecirerek uyku zamani bilgisini gondermektedir.

Biyolojik saat su ya da bu nedenle bozuldugunda; insanlar kendilerinde sersemlik, zihin
karisiklig1 ve olmadik zamanda uyuma ihtiyaci hissederler. Biyolojik ritimdeki bozulma,
cesitli uyku sorunlar1 ve bozukluklariyla iligkilidir. Bunlar; uykusuzluk hastaligi, ¢ok
sayida saat diliminin asildigt uzun ugak yolculugu ve vardiyali ¢alismaya bagh
uykusuzluk olabilir. Ek olarak depresyon, bipolar rahatsizlik, mevsimsel degisiklige bagl

uyku bozukluklari ya da geciktirilmis uyku evresi bozuklugu da olabilmektedir.

Geciktirilmis uyku evresi bozuklugu biyolojik uyku saatinin ertelenmesi ya da
geciktirilmesi nedeniyle yasanmaktadir. Dolayisiyla uykuya dalma ve uyanma saatleri
baskalarina gore daha ge¢ olmaktadir. Sozgelimi, saat sabahin dortlerine kadar
uyuyamama ve ertesi glin Oglene kadar uyumaya devam etme seklinde ortaya
cikmaktadir. Iliskili durum, o6grencilerin sabah derslerine yetisememe, biitiiniiyle
kagirma; derse geldiginde ise siirekli uyuma istegi ile karakterize bir durumla

sonuclanmaktadir.

Belirtmek gerekir ki, geciktirilmis uyku evresi bozuklugu; s6z konusu sorunu yasayan
insanlarin ge¢ saatlere kadar oturma tercihinden 6te bir durum olup su ozellikleri

gostermektedir:
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e Uyku bozuklugu yasayanlar ne yaparlarsa yapsinlar, sabahin 2’sine hatta 6’sina
kadar uyuyamamaktadirlar. Zamaninda uyumak ve sabahin uygun saatinde
uyanmak i¢in siirekli kendileriyle miicadele halindedirler.

e Kendi zamanlarini sahibi olduklarinda (6rnegin somestr ya da yaz tatillerinde)
normal uyku saatlerine donmektedirler.

e Geciktirilmis uyku evresi bozuklugu 13-19 yas araligindaki genglerde yaygindir
ve pek ¢ok yeniyetme de bu sorunla birlikte biiytimektedir.

Uyku bozuklugunun gostergesi olan asagidaki ifadelerden bir-kacina olumlu yanit

verildiginde uyku bozuklugu sorunundan bahsedilebilir (“Sleep Disorders ...”, 2016).

e Giin boyu sinirlilik ya da uyku sersemligi

e Otururken, okurken ya da televizyon seyrederken uyanik kalmada
zorlanma

e Araba kullanirken uyuklama ya da kendini yorgun hissetme

e (Odaklanmada zorluk ¢ekme

e Sikca birilerinin kendilerine yorgun goziiktiigiinii s6ylemesi

e Tepkilerde yavaslik

¢ Duygular1 denetlemede sikint1 yagama

e Her giin sekerleme yapma zorunda olma duygusu

e Devam etmek i¢in kafein igeren igceceklere ihtiya¢ duyma

Genglerdeki uyku sorunu; uykusuzluk olarak bilinen, uykuya dalma giigliigii olabilir.
Uykusuzluk’da, uyumak iizere yataga yattiklarinda ig iletisim baglamakta ve tipik olarak
akillarindaki konular hakkinda uzun uzun diisiinmektedirler: Mevcut siirecte birey;
onceki giinlin ugraslarin1 gézden gegirir ve/veya ertesi giin karsilasacagi durumlar i¢in
stratejiler gelistirir. Genellikle uyumak i¢in ugrastiklarini, ancak ¢abalarinin bosa ¢ikmasi
sonucu bunaldiklarini sdylemektedirler (Yilmaz vd., 2014). Ayrica ¢ok miktarda gay,
kahve, kola, enerji icecegi tiikettikleri ya da yasaklanmis madde kullandiklarinda uykuya
gecmede sorun yasamaktadirlar. Bir baska neden; uymak icin yataga ge¢ gitmeyi
aliskanlik haline getirdiklerinde, bir siire sonra isteseler de zamaninda uykuya gegememe
sorunuyla karst karsiya kalmaktadirlar. Kimi durumlarda ise uykusuzlugun nedeni

depresyondur.
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Tiirkiye’de yapilmig bir arastirmada (Karaman vd., 2016: 80-84), primer insomnia orani
% 4,9 olarak saptanmistir. Boylece toplam uyku siiresi azalmaktadir. Bir baska sekilde
soylenirse; yataga yattiktan sonra uykuya dalmak icin gegen siire artmaktadir. Ilgili
durum, uyku indeksinin diismesi olarak nitelenmektedir. Uyku indeksi, uykuda gegen
siirenin yatakta gecen siireye oranidir. Uyanik olarak gegirilen siire ve uyanma sayist
artmistir. Anilan arastirmada, uykusuzlugun nedenleri olarak psikiyatrik veya tibbi
hastaliklar, sempatomimetik etkili ilaglar, alkol, madde kullanimi, kayg1 ve gerginlige yol

acan durumlar gosterilmistir.

Universite dgrencisinin uyumak igin basimi yastiga koydugunda kafasina iisiisen ve i¢sel
iletisimi baglatan cesitli uyaranlar vardir: Ailesi, gelecegi, okulu ya da arkadaslartyla ilgili
meseleler; okul kantininde otururken gevresinde olup-bitenler vb. Ggrencilerde igsel

iletisimi baglatan durumlara 6rnek olarak gosterilebilir.

Universite cagindaki genglerin igsel iletisim nedeniyle yasadigi uykusuzluk sorunlari;
derslerde uyuma, ders dinlemede verimsizlik, giin boyu yorgunluk, uyusukluk, bezginlik
vb. olumsuzluklar yaratmaktadir. Bahsi gecen ¢alisma; aragtirmacinin derslerine katilan
kimi 6grencilerin uykusuzluk belirtileri gostermesi iizerine olup, yapilan goriismeler ile

yakinilan uykuya gecememe sikintilariyla ilgilidir.

Yapilan goriismelerde Ogrenciler, zamaninda yataga girdiklerini ancak kafalarinda
dolasan ¢esitli soru ve sorunlar nedeniyle uykuya ge¢emediklerini belirtmislerdir. Bu
gbzlemden yola ¢ikilarak; calismanin sorunu, liniversitede okuyan genglerin kafalarinda
dolasan ve onlarin uykusuz kalmasina neden olan soru ve sorunlarin neler oldugunun

saptanmasi olarak belirlendi.

2. Arastirmanin Amaci ve Yontemi

Calismanin amaci, arastirmacinin bir dersini alan genglerin uyku 6ncesinde yasadiklar
igsel iletisimlerinde neler diisiindiiklerini, zihinlerini nelerin mesgul ettigini ortaya

koymaktir. Bir durum saptama calismasidir.

Arastirmanin ¢alisma grubu, Anadolu Universitesi Iletisim Bilimleri Fakiiltesinde

secimlik ders olarak arastirmaci tarafindan okutulan “Ailede Iletisim” dersini alan 43

ogrenci iizerinde yapildi. Ogrencilere “uyumak igin yataga girdiginizde neler
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diistinliyorsunuz? Aklinizdan neler gegiyor” sorusu soruldu ve yanitlarini dagitilan
kagitlara yazmalart istendi. Bir tiir tek soruluk yazili goriisme yapildi. Yapilan
degerlendirmelerde yazarin psikoloji alanindaki uzmanligi ve Ogrenciler iizerindeki

gozlemlerinden de yararlanildi.

Ogrencilerin bu agik uclu soruya yazili olarak verdigi toplam 120 yanit tek tek yazildi.
Devaminda benzer yanitlar ¢etele usuliiyle bir araya getirildi. Dogal olarak aragtirmanin
sonuglar1 anilan dersi alan 6grenciler icin gegerlidir. Ogrencilerin bu tek soruya verdigi

120 yanit 6 grup altinda toplandi; say1 ve ylizde olarak tek bir ¢izelgede sunuldu.

3. Bulgular ve Yorum

Ogrencilere sorulan “uyumak igin yataga girdiginizde neler diisiiniiyorsunuz? Aklmizdan

neler geciyor” sorusuna verdikleri yanitlar Cizelge 1’de sunulmustur.

Cizelge 1. Ogrencilerin Uyumak I¢cin Yataga Girdiginde Neler Diisiindiigii

DUSUNULEN KONU SAYI %
Kiz arkadas, ask, evlilik 31 24.6
Gelecegini disiiniiyor 30 23.8
Mezuniyetini diisiiniiyor 24 19.0
Ailesini diisiiniiyor 21 16.7
Gegirdigi gilinii disiiniiyor 6 4.8
Diger 14 111
TOPLAM 126 100

Cizelge 1’e gore Ogrencilerin kafalarin1t mesgul eden, dolayisiyla uykuya dalmalarim
geciktiren diisiincelerin basinda karsit cinsle olan iliskiler gelmektedir. Verilen yanitlarin
yaklasik dortte biri kiz arkadas, ask ve evlilik konularmi kapsamaktadir. Ogrenciler bu
konuda “erkek arkadagimi diislinliyorum”, “evlenmeyi diislinliyorum”, “sevgilimle ilgili
hayaller kuruyorum”, “erkek arkadasimla evlenmeyi diigiiniiyorum”, “nisanliyim ve

nisanlimla sorunlarim var”, “Ailem bu evlilie izin verecek mi bilmiyorum ve
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tiziiliyorum” seklinde ifadeler kullanmiglardir. Ek olarak, askerdeki erkek arkadasini

diisiindiigiinii, sevgilisiyle goriisemedigini, sevgilisinin ne yaptigini diisiinenler de vardir.

Tirkiye’de ortalama ilk evlenme yasi, 2015 yilinda erkekler i¢in 27, kadinlar ig¢in
23,9’dur (TUIK, 2016). Universitede okuyan ve en fazla 22-23 yaslarindaki 6grencilerin
nisanli olmasi, evliligi yogun olarak diisiinmesi anilan ortalama evlenme yaslar1 ile
ortismemektedir. Ancak gengler arasindaki yakin iligkilerin ille de evlilikle
gerceklesmedigi bir gergektir. Nitekim bu calismada da gengler, kurdugu arkadaslik
iliskisinin evlilikle ger¢eklesmeyecegi kaygisi yasamaktadir.

Uykusuzluk algi, muhakeme, problem ¢6zme, dikkat, algilama vb. bir¢ok zihinsel
bozukluga neden olmaktadir. Bu bilissel bozukluklar, dogal olarak kars: cinsle kurdugu
ya da hi¢ kuramadig iletisimi tizerinde olumsuz etkiler yapmaktadir. Arastirmacinin ayni
zamanda psikolog oldugu ve yaklasik 20 yil Ankara Universitesi Psikiyatri boliimiinde
psikolog olarak calistigi Ogrenciler tarafindan bilinmektedir. Bahsi gegen o&zelligi
nedeniyle kendisine bagvuran o6grencilere “goniilli- psikolojik danigsmanlik hizmeti
vermektedir” denilebilir. Arastirmacinin gozlemleri ve 6grencilerle kurdugu iletisime
dayal1 olarak da, 6grenciler sorunlarini1 tanimlama ve kendini ifade edebilmede sikinti
yasadiginda; iistesinden gelemedigi mevcut sorunu nedeniyle uykusuzluk yasamakta,
uykusuzluk yasadik¢a da muhakeme ve karar vermede, dolayisiyla karsi cinsle olan
iletisimlerinde problemler yasamaktadir. Bir bagka deyisle iletisim sorunlari

uykusuzlugu, uykusuzluk iletisim sorunlarini1 beslemektedir.

Aile ile ilgili olarak belirtilen ifadelerde de aymi sorun dile getirilmektedir. Ogrenciler,
arkadaslar1 ya da nisanlisiyla olan iligkisini olumlu sonu¢landirmak i¢in ailesiyle iletisim
kurmaktan ¢ekinmekte ya da saglikli iletisim kuramamaktadir. ilintili olgu da

aragtirmacinin gézlemleriyle ortiigmektedir.

Cizelge 1’in ikinci sirasinda gelecekle ilgili kaygilar yer almaktadir. Verilen yanitlarin
yaklasik %24’linde, uykuya dalmay1 engelleyen sorun olarak gelecekle ilgili kaygilar
gosterilmistir. Bu konuyla ilgili olarak en c¢ok tekrarlanan ifade “issizlik kaygisi”
olmustur. Oteki yamtlar arasinda “askerlik konusunda kaygili” oldugunu, ilerideki
meslegi ile ilgili hayaller” kurdugunu, “gelecek konusunda kafasinin karigik” oldugunu

belirtenler olmustur.
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Tiirkiye’nin kars1 karsiya bulundugu issizlik diizeyi dikkate alindiginda; genglerin bu
konuyu sorun olarak gormeleri ve bu nedenle uykularinin kagmasi yadirganacak bir
durum degildir. ilgili OECD raporuna gore Avrupa'da 17-25 yas arasindaki genglerin
ekonomik olarak en yoksul oldugu iilke Tiirkiye'dir. Bu raporda Tiirkiye'deki issiz ve atil

geng orani yiizde 31.3 olarak hesap edilmistir (Korkmaz, 2015).

Tiirkiye’de iiniversite egitimini tamamlayan dgrencinin dniinde iki secenek vardir. ise
girmek ya da askerlik hizmetini yerine getirtmek. OECD’nin yukaridaki tespitine gore
Tiirkiye’de genglerin is bulmasi ciddi bir sorundur. Is bulma konusunda basarili olamayan
ya da istedigi ise giremeyen genglerin genellikle yoneldigi ikinci segenek askere gitmek

olmaktadir.

Tiirkiye’de askerlik hizmeti zorunludur ve isverenler; ¢ok kez ise girmenin 6n kosulu
olarak askerlik hizmetinin yapilmasini ileri siirmektedirler. Ulkede zellikle Giiney Dogu
Anadolu Bolgesinde yasanan terér nedeniyle her giin yasanan asker kayiplari;
ogrencilerin er-ge¢ yerine getirmek zorunda olduklar1 askerlik nedeniyle kaygi
duymalarma ve askerligi diisiinmelerine neden oldugu sdylenebilir. Gelecege iligkin

kaygi ve korkular i¢ iletisimin basta gelen malzemesi olmaktadir.

Verilen yanitlarin %24’{inde ise mezuniyetin diisiiniildiigii belirtilmistir. Bu grupta
degerlendirilen beg yanit “Okul yiiziinden yasadigim stresi diisiinliyorum” seklinde ifade
edilmistir.  Bahsi gecen durumun, “mezuniyeti dislinliyorum”  sinifinda
degerlendirilmesinin nedeni; okul nedeniyle yasanan stresin; 6grenci hangi siifta olursa
olsun, okulun bitirilmesi yani mezuniyetle ilgili olacag: diisiincesidir. Geriye kalan 19

yanitin tamami “mezuniyeti diisiiniiyorum” olarak ifade edilmistir.

Mezuniyeti diisiindiiglinii sdyleyen 6grencilerin uyku sorun yasamasinin {i¢ nedeni
olabilir. Birinci neden, mezun olmas1 gerekirken mezun olamayacak durumda
olmalaridir. “Okul yiiziinden yasadigim stresi diigiiniiyorum” yanitin1 verenlerin de bu
durumda olma olasilig: yiiksektir. Cizelge 1°de “ailesini diisiiniiyor” grubuna dahil edilen
“babamdan utaniyorum” diyen dgrencinin rahatsizligi da bu olsa gerek... Ogrenciye
mezuniyeti diisiindiiren ikinci neden, okulu bitirdikten sonraki is yasaminin belirsizligi
olabilir. Ugiincii etken ise; mezuniyetin okul arkadaslarindan, 6zellikle goniil iliskisi olan,

ayrilmak anlamina gelmesi nedeniyle yasanan duygulara baglanabilir.
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Verilen yanitlarin %19’una gore 68renciler yataga girdiklerinde “ailesini diisiindiigii i¢in”
uykusuz kalmaktadir. Bu yanit1 veren 6grenciler su tiir kaygilar yagsamaktadir “Ailesini
kaybetmekten korkuyor”, “Annesinin saglik problemlerini disiiniiyor”. Ayrica ailesi ile
ilgili sorunlar1 oldugunu; babasindan utandigini ve ailesi igin iiziildiigilinii ifade edenler

vardir.

Arastirma yapilan 6grencilerin aileleri nedeniyle yasadigi uykusuzluk biri biriyle iliskili

4 nedenle aciklanabilir:

Ogrencinin, okul masraflar1 ve giinliik yasami bakimindan ailesine bagimli

olmas1

e Aile liyelerinin gesitli saglik sorunlar1 yasiyor olmasi

e Ailenin issizlik ya da yeterli gelire sahip olamamasi gibi ekonomik
sorunlariin olmasi ve

e Ogrencinin, gelecegi ile ilgili olarak verecegi her karari igin ailesinin

onayini almak durumunda olmasi.

Ogrencilerin ge¢im kaynag: ailelerdir. Onlarin herhangi bir iste ¢alisip para kazanmasi;
okula devamin zorunlu olmasi nedeniyle miimkiin olamamaktadir. Ote yanda dgrencilerin
yararlanacagi kredi ve burs olanaklar1 da miktar olarak Ogrencinin aylik ge¢imine
yetmemektedir. Kredi Yurtlar Kurumu tarafindan 6n lisans ve lisans 6grencilerine verilen
aylik kredi tutar1 2016 yili i¢in 400 TL dir (“KYK Burs ve ...”, 2016). Buna karsilik
Tirkiye Kamu-Sen'in 2016 yil1 Agustos ay1 asgari gecim endeksine gore, dort kisilik bir
ailenin asgari ge¢im haddi 4 bin 723 lira 2 kurustur (“Dért Kisilik Bir ...”, 2016). S6z
konusu miktar, kisi basina, yani dorde boliindiigiinde; bir kisinin ge¢imi i¢in yaklasik
1200 lira olmaktadir. Mevcut iki rakamdan yola ¢ikarak yapilacak her tiirlii hesap;
O0grencinin aldig1 kredinin yetmeyecegini, dolayisiyla ailesine muhtag oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla aile ile iletisimin bozulmasi, parasiz kalma korkusu

yasatmakta, bu da onlar1 diisiindiirmektedir.

Ozellikle yash ve orta yas dilimindeki ailelerde rahatsizliklar yasanmasi beklenen bir
durumdur. Ilgili durumun 6grenciyi rahatsiz etmesi dogaldir. Ek olarak pek ¢ok ailenin
kendi gecim sorunlar1 vardir ve bu sorun da genclerin zihinlerini mesgul etmektedir.

[laveten, ailesi igin bir sey yapamamanin sikintis1 da sdylenebilir.
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Yanitlarin % 4,8’inde ise diislinlilen konu gegirilen giinde yasananlardir. Diger bashig
altinda toplanan toplam 14 (%11,1) yamt icerisinde ilging ifadeler yer almaktadir. Olen
kdpegini ya da evine kedi almay1 diisiinenler var. Ilgingtir “6liimii diisiiniiyorum” diyen,
“bliylidiigii i¢cin mutsuz oldugunu” sdyleyen de vardir. Bunlar kisilik yapisi ve ¢esitli

0zlemlerle ilgili sorunlardir.

Sonuclar ve Oneriler

Ogrencilerin  yataga girdiklerinde yasadigi uykuya dalamama sorunu; igsel
iletisimlerinden kaynaklanmaktadir. Yataga girildiginde kafaya iisiisen pek cok bireysel
sorun, iligki sorunlar1 ya da gelecege iligkin kaygilar uykuya ge¢meyi engellemektedir.
Her gece ayni glindemle baslayan ve zaman igerisinde yeni konularin eklendigi icsel
iletisim uykusuzlugu, uykusuzluk i¢sel iletisime konu olan iletisim sorunlarini besledigi
goriilmektedir. Incelenen &rnek grubun arastirma sorusuna verdigi yanitlar; uykusuzluga
neden olan igsel iletisim igeriginin kadin erkek iligkileri, gelecek kaygisi, aile sorunlari,

yasanan giine iliskin olumlu ya da olumsuz durumlardan olustugu ortaya ¢ikmistir.

Ogrencinin karsit cinsle iliskilerinde yasadig1 sorunlar duygusal oldugu kadar; ekonomik
olarak aileye bagimli olmayla da iliskilidir. Ogrenciye saglanan —ekonomik anlamdaki-
kamu desteginin hi¢ ya da yetersiz kalmasi; onlar1 aileye bagimli kilmistir. Ekonomik
bagimlilik, hemen her konuda bagimlilik demektir. Ekonomik sikint1 —ister ailenin ister
ogrencinin olsun- her konuda sorun demektir. Buna toplumun kadin erkek iliskilerine
bakisi, ¢ocuktan beklentiler, ilgili 6teki tutum, inang ve degerler de eklendiginde;

uykusuzluk i¢in gereginden fazla malzeme ¢ikmaktadir.

Bu aragtirmaya bir kesfedici ¢alisma goziiyle bakilabilir. Genglerin uyumak igin yataga
girdiklerinde yogunlasan i¢ iletisimin muhtevasi; onlarin aile i¢i ve kisilerarasi
iletisimlerinde yasadig1 sorunlarina ayna tutacak niteliktedir. Ciinkii i¢ iletisim bireyin
kendisi, anne-babasi, sevgilisi, Ogretmeni, sikintt ve mutluluklar, umut ve
umutsuzluklari, hayal kirikliklar ile yiizlesip 6zglirce davranabildigi bir siirectir. Ne var
ki bu Onemine karsilik iletisim tiirleri arasinda en az arastirilan da i¢ iletisimdir.
Dolayisiyla i¢ iletisim, arastirmacilar igin genis potansiyele sahiptir. S6zgelimi bu
calismada alinan yanitlarin gruplandirildigi her baglik ayr1 bir arastirma konusu

yapilabilir. Evrenin genis tutulmasi ve goériigme sorularinin artirilmasiyla; genclerin
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yasamiyla ilgili hemen her alandaki -iliskilerine, kendisine, devlete vb.- bakisi ortaya
cikarilabilir. I¢ iletisimden yola ¢ikilarak gelisimsel arastirmalar yapilabilir. Farkli okul
kademeleri ve is yasaminda igsel iletisim igeriginin nasil degistigine bakilabilir. Frakli
sosyo-ekonomik katmandan gelen insanlarin, kadin ve erkelerin, farklt meslek
sahiplerinin i¢ iletigimlerinin kiyaslanmasi, bu alanda yapilacak ¢alisma 6rnekleri olarak

ilk akla gelenlerdir.
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