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Ozet

Bu arastirmanin amaci, bir Saglik Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin uykululuk hali sikliginin saptanmasi,
uyku bozuklugu ve uykululuk halini etkileyebilecek bazi dzelliklerinin belirlenmesidir. Veriler bir Saglik Meslek
Yiiksekokulu 6grencilerinden elde edilmistir. Aragtirmaya katilim %91 (175/192) oraninda gergeklesmistir.
Demografik veriler anket ile dgrenci uykululuk diizeyleri ise Epworth Uykululuk Olgegi (EUO) ile toplanmustir.
EUO puam arastirmamin bagiml degiskenini olusturmustur. Analiz sonrasinda tamimlayici istatistikler sayi,
ylizde, ortalama ve standart sapma ile degerlendirilmistir. Verilerin karsilastirilmasi1 Ki Kare testi ile yapilmistir.
Ogrencilerin %46,3’iiniin EUO puani 11 ve iizerindedir. EUO puaninda her giin asir1 uykulu hissetme ile
“dinlenmis olarak uyanma”, “giin i¢inde asir1 uykululuk hissi yasamama”, “giin i¢inde uyuma ihtiyaci hissetme”
ve “dersi sevmeme nedeniyle uykululuk hali yasama” arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0,05). Aragtirmaya katilan 6grencilerin %87,4’i uykudan dinlenmis olarak kalkmamakta ve %84,0’i giin
icerisinde asir1 uykuluk hali yasamaktadir. Ogrencilere uyku, uykunun énemi, uygun ortanun saglanmasi, uyku
bozukluklari, bu sorunlarla basa ¢ikma yollar1 hakkinda egitim verilmesinin ve gerektiginde profesyonel yardim

almalarinin saglanmasinin gerekli oldugu degerlendirilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Giindiiz Uykululuk Hali, Epworth Uykululuk Olgegi (EUO), Saglik Meslek Yiiksekokulu

Ogrencileri

Abstract

This research aimed to establish the frequency of sleepiness in a Vocational School of Health students, their
sleep disorders and factors that may affect their sleep patterns. The data were obtained from a Vocational School
of Health students. Actual participation was 91% (175/192). Data were collected by questionnaire and Epworth
Sleepiness Scale (ESS). The ESS score was the dependent variable of the research. After the analysis, descriptive
statistics were evaluated by number, percentage, mean and standard deviation. Comparisons of data were made
by Ki-square test. 46.3% of the students have an ESS score of 11 and higher. A significant statistical link has
been established in the ESS score between feeling extremely sleepy every day and “feeling rested upon waking
up”, “not feeling excessively sleepy during the day”, “Feeling the need to sleep during the day” and
“experiencing sleepiness because of to dislike the lesson” (p<0.05). Of the students who participated in the
survey, 87.4% didn’t feel rested upon waking up and 84.0% did experience sleepiness during the day. It is
assessed that it is necessary for the students to be educated about sleeping, importance of sleeping, providing
suitable environment, sleeping disorders, ways to cope with these problems and getting professional help if

necessary.

Key Words: Daytime Sleepiness, Epworth Sleepiness Scale (ESS), Vocational School of Health Students
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GIRIS

Insan yasami boyunca siirekli olarak birtakim ihtiyaclarimi karsilamak zorunda kalmaktadir. Bu
ihtiyaglarin bazilar ertelenebilir veya gecistirilebilir bir 6zellige sahipken, mutlak surette karsilanmasi
gereken temel ihtiyaglarin ise verimli, kaliteli ve saglikli bir sekilde hayata devam edilebilmesi i¢in en
uygun sekilde giderilmesi gerekmektedir. Periyodik olarak kargilanmasi gereken ve kendi igerisinde
evreleri olan uyku da bu temel ihtiyaclardan birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Uyku ihtiyact uygun

bir sekilde karsilanamadiginda ise yasam kalitesini olumsuz olarak etkilenmektedir

Hayatin tiigte birini kapsayan uykunun gizemini ¢6zmek i¢in insanoglu asirlardir ¢aba gdstermektedir
ve uyku pozitif bilim 6ncesi donemlerde mitolojik olaylarla agiklanmaya calisilmis bir olgudur
(Karadag ve Ursavas, 2007). Uyku, organizmanin ¢evreyle iletisiminin, degisik siddette uyaranlarla
geri donebilen bigimde gecici, kismi ve periyodik olarak kaybolmasi durumu olarak tanimlanmaktadir
(Gorgiilii, 2003). Sirkadiyen bir ritimle giiniin belirli saatlerinde yasanilan, ses, 1s1, 151k, koku, aglik,
agri, temas gibi uyaranlarla geri dondiiriilebilen uyku, insanlarin biiylime, gelisme, 6grenme ve

dinlenmesini saglamakta ve ertesi giin i¢in viicudu restore etmektedir (Karadag, 2007).

Normal uyku diizeni her toplumda aynidir. Giiniimiizde saglikli eriskin bireyler giinlerinin 1/3-1/4’iini
uykuda gecirmektedir (Ertekin, 1998). Uyku bireylerin yasam kalitesini (Eryavuz, 2007) ve sagligini
etkileyen temel ve vazgecilmez giinliik yasam aktivitelerinden biri olup fizyolojik, psikolojik ve sosyal
boyutlar1 olan bir kavramdir (Saraslan, 2014). Uyku bozukluklar1 yetersiz uykuya neden olmakta
(Altintas vd., 2006) ve bu durum giindiiz asir1 uykululuga yol agmaktadir.

Arzu edilen uyaniklik seviyesini saglamada zorluk veya giin igerisinde asir1 uyku hali olarak
tanimlanabilen giindiiz asir1 uykululuk hali, ailevi ve sosyal problemlere, kazalara, is hayatinda ve

okulda sorunlara neden olabilmektedir (Aloe, Pedroso ve Tavares, 1997).

Cogunlukla girdinin insan, siireclerin emek-yogun ve ¢iktinin ise saglik ve hasta memnuniyeti oldugu
saglik sistemlerinde, saglik ¢alisanlarinin yapmis olduklar1 hizmetlerin kaliteli ve verimli olmasinin,
kendilerinin bilgili ve donamimli olmalar1 ile dogru orantili oldugu disiiniildiigiinde saghk

calisanlarinin egitim siirecinde aldiklar1 egitimin kalitesi daha da 6nem kazanmaktadir.

Etkili ve verimli bir egitime etki eden olumlu ya da olumsuz bir¢ok etken vardir (Akbaba Altun ve
Cakan, 2008), (Sahin vd., 2014). Bunlardan bir tanesi de egitim alan bireyin giin icerisinde yasadigi
asir1 uykululuk halidir. Zindeligin egitimin verimliliginde biiyiik 6nem arz etmesinden dolay1 giindiiz

asirt uykululuk halinin aragtirllmasi ve gerekli onlemlerin alinmasi gerekmektedir. Bu arastirma
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Giilhane Saglik Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin uykululuk hali sikliginin saptanmasi, uyku
bozuklugu ve uykululuk halini etkileyebilecek baz1 6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla 2014 yilinda

gergeklestirilmistir.
GEREC VE YONTEM

Arastirma Saglik Meslek Yiiksekokulu Ogrencilerinde yapilmistir. Arastirmanin evrenini 88 birinci
simf ve 104 ikinci siuf olmak iizere toplam 192 &grenci olusturmaktadir. Orneklem hesabi
yapilmamis olup evrenin tamamina ulasilmak hedeflenmistir. Arastirmaya katilim orant %91

(175/192) olup kesitsel bir aragtirmadir.

Arastirmada veri toplama araci olarak 23 sorudan olusan anket ve 8 sorudan olusan Epworth
Uykululuk Olgegi (EUO) kullanilmistir. EUO 1991 yilinda M.W. Johns tarafindan gelistirilmistir.
Uykululugun niteliksel ve niceliksel olarak olgiilmesi i¢in gelistirilen 6l¢egin uygulanmasi pratik ve
degerlendirilmesi kolay olup yaygin olarak kullanilmaktadir. Benzer oOl¢eklerden farkli olarak
uykululugun giinliik 6zel durumlar ve 6zel zaman dilimleri i¢in degerlendirilmesinden ziyade, giindiiz
uykululugunun genel diizeyinin &lgiilmesini amaglamaktadir. EUO dértlii likert tipi bir dlgek olup 0, 1,
2, 3 seklinde puanlanmakta, 11 puan ve istii giindiiz asir1 uykululugu gostermektedir (Agargiin vd.,
1999; Miletin ve Hanly, 2003). Agargiin vd. (1999) tarafindan EUO'nin Tiirkiye'de uyku ve uyku
bozukluklariyla ilgili ¢alismalarda kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir test oldugu belirtilmistir.
Bu arastirmada likert tipi olgeklerin i¢ tutarliliginin belirlenmesinde siklikla kullanilan (Erdogan,
Nahcivan ve Esin, 2014) Cronbach's Alpha degeri EUO icin 0,625 olarak oldukga giivenilir

bulunmustur.

Anket uygulanmadan once ogrencilerin %10’unu temsil edecek sekilde (Erdogan vd., 2014) 20
Ogrenciye pilot uygulama yapilmistir. Pilot uygulama sonrasi anket formu &grencilerin tamamina
dagitilmis ve goniillii olarak anketi cevaplayan katilimcilar arastirmaya dahil edilmistir. 181 katilimci
anketi doldurmus olup 6 anket eksik veri igerdiginden dolay1 arastirma disi birakilmig ve 175 anket

degerlendirmeye alinmistir.

Veriler SPSS 23 programina aktarilarak analize hazir hale getirilmis ve analiz edilmistir. Arastirmada
EUO puani bagimli degisken, katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri, uyku aliskanliklari,
yattiklar1 ortamin fiziksel kosullar1 ve uyku durumlarim etkileyen faktorler bagimsiz degiskenler
olarak ele alinmistir. Analiz sonrasinda tanimlayici istatistikler sayi, ylizde, ortalama ve standart
sapma ile degerlendirilmistir. Sonuglar normal dagilim gostermistir. Verilerin karsilagtirilmasi Ki Kare

testi ile yapilmis olup istatistiki anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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Calisma icin Giilhane Askeri Tip Akademisi Etik ve Anket Kurullarindan yazili izinler ve

katilimcilardan onay alinmustir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan 6grencilere iligkin sosyodemografik 6zellikler Tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1: Katihmeilara iliskin Demografik Ozellikler
Katilime1 Ozellikleri Frekans Yiizde
18 2 1,1
19 53 30,3
20 75 42,9
Yas
21 36 20,6
22 7 4.0
23 2 1,1
1 77 44,0
Smf
2 98 56,0
Ik Ve? AC.ll Yardim 132 754
Bolim Teknikeri
Diger Tekniker Branglari 43 24,6

Katilimeilarin yas ortalamast 19,99 (SS=0,90) olup %56’s1 2. simif ve %75,4’{i 1k ve Acil Yardim
Teknikeri boliimii 6grencisidir.

Arastirmaya katilan ogrencilerin uyku ve uyku aligkanliklarina iliskin 6zellikleri Tablo 2’de
verilmistir.

Tablo 2: Katihmeilarin Uyku ve Uyku Ahskanhklarina iliskin Ozellikleri
Katilime1 Ozellikleri

Frekans Yiizde
6 Saatten Az 90 51,4
Uyku Siiresi
6-8 Saat 85 48,6
Yatma Saati 22.00-23.59 Arasi 91 52,0
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24.00-01.59 Arasi 80 457
02.00-03.59 Arasi 3 1,7
04.00°den Sonra 1 0,6
Televizyon Izliyorum 14 54
Ders Calistyorum 57 22,1
Geg Yatma Sebebi* Arkadaslarimla Muhabbet Ediyorum 123 47,7
Bilgisayar Basinda Gegiriyorum 5 19
Diger 59 22,9
Alisik Olunan Saatte Evet 59 33,7
Yatma Hay1r 116 66,3
Evet 22 12,6
Dinlenerek Uyanma
Hayir 153 87,4
Evet 34 194
Horlama
Hayir 141 80,6
Nefesi Kesilerek Evet 8 4,6
Uyanma Hayir 167 95,4
Uyku ilac1 Kullanma Evet 2 11
(Son 3 Ay) Hayu' 173 98,9
Kronik Bir Hastalik 2 0,6
Cay Kahve 9 2,8
Uykuyu Etkileyen Odanin Is181 87 26,6
Faktorler* Odanin Sicakligi 95 29,1
Gurilti 103 31,5
Yatis Pozisyonu 31 9,5
Giin Iginde Asiri Evet 147 84,0
Uykululuk Hissi Hayir 28 16.0
Simav Oncesi 67 14,6
Uykululuk Dénemleri* ._ __
Her Giin Ogleden Onceleri 59 12,9
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Her Giin Ogleden Sonralari 85 18,5
Uziintiilii Zamanlarda 9 2,0
Kaygili Zamanlarda 8 1,7
Sinifta Ders Islenirken 58 12,6
Amfide Ders Islenirken 131 28,5
pygqlama Dershanesinde Ders 31 6.8
Islenirken
Diger 11 2,4

Giin I¢inde Uyuma Evet 161 92,0

Ihtiyac1 Hissi Hay1r 14 8.0
Hemen her derste 30 17,1
Sik sik 60 34,3

Derste Uykululuk Hali Bazen 61 34,9
Nadiren 21 12,0
Hi¢ yasamiyorum 3 1,7
Dersin Kendisini Sevmiyorum 27 10,2
Islenen Konuyu Sevmiyorum 24 9,0
Ogretim Uyesinin Konuyu Anlatim 80 301

Derste Uykululuk Bigimini Sevmiyorum ’

Nedenleri* . -
Dershanedeki Ortam Nedeniyle
(Havasizlik, Cok Kalabalik Olmasi 119 44,7
vs.) Uykum Geliyor
Diger 16 6,0

*Coklu cevap nedeniyle toplam 175’ten fazladir.

Tamamu 8 kisilik odalarda kalan 6grencilerin % 51,4’{inlin 6 saatten az uyudugu, yaridan fazlasinin
(%52,0) gece 12’den oOnce yattigi, %47,7’sinin arkadaglariyla sohbet etmekten dolay1 ge¢ yattigi,
%66,3’niin her giin alistk oldugu saatte yatmadigi, uyuyana kadar yatakta gecen siirenin ortalama
28,53 (SS=19,88) dakika oldugu, biiylik cogunlugunun (%87,4) uykudan dinlenmis olarak kalkmadigi,
yaklasik beste birinin (%19,4) horlama sorunu yasadigi, 8 Ogrencinin nefesi kesilerek uykudan
uyandigi, bu dgrencilerden 5’inin 30 dakika, 3’iiniin ise 1 saat giin icerisinde uyudugu, son ii¢ ay

icerisinde 2 dgrencinin uyku ilaci kullandigi, uykuyu etkileyen temel faktorlerin giiriiltii (%31,5), oda
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sicakligt (%29,1) ve odanin 15181 (%26,6) oldugu, dgrencilerin biiyikk ¢ogunlugunun (%84,0) giin
icerisinde asir1 uykuluk hali yasadigi, en fazla uykuluk halinin amfi ortaminda ders islerken (%28,5)
yasand1g1, %92,0’sinin giin i¢inde uyuma ihtiyac1 hissettikleri, biiyiik kisminin derste bazen (%34,9)
ve sik sik (%34,3) uykululuk hali yasadigi, ders esnasinda uykululugun temel sebebinin dershane
ortamindan (%44,7) kaynaklandig1 goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin yeme igme aligkanliklarina iliskin 6zellikleri Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3: Katihmcilarin Yeme i¢cme Ahskanhklarina iliskin Ozellikleri

Katilime1 Ozellikleri Frekans Yiizde
Hayir 27 15,5
Giin Iginde Cay Tiiketimi 1-4 Fincan 146 83,4
5-10 Fincan 2 1,1
Hayir 109 62,3
Giin I¢inde Kahve Tiiketimi 1-4 Fincan 65 37,1
4 Fincandan Fazla 1 0,6
Hayir 172 98,3
Giin Iginde Enerji Icecegi Tiiketimi 1-2 Kutu 1 ,6
2 Kutudan Fazla 2 11
Hayir 126 72,0
Giinde 5'ten Az 20 11,4
Sigara Kullanimi
Giinde 6-10 Adet 15 8,6
Giinde 11-20 Adet 14 8,0
) Evet 56 32,0
Yatmadan Once Atistirma
Hayir 119 68,0

Giin igerisinde Ogrencilerin %83,4’liniin 1-4 fincan ¢ay tikettigi, %62,3’linlin kahve tiiketmedigi,
neredeyse tamamina yakininin enerji icecegi tilketmedigi, %72’sinin sigara kullanmadigi, %68,0’nin
yatmadan Once bir seyler yemedigi gorilmiistiir.

Ogrencilerinin Epworth Uykululuk Olgegi'ne gére aldiklar1 puanlarin dagilimi Tablo 4’te verilmistir.
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Tablo 4: Katihmeilarin EUO Puanlar1 Dagilim

EUO Puanlari Say1 Yiizde
1-5 18 10,3
6-10 76 43,4
11 ve iistii 81 46,3
Toplam 175 100

Ortalama = 9,87
Medyan =11

Standart sapma = 3,49 Alt-Ust Sinir = 1-20

Ogrencilerin %53,7’sinin EUO puam 10 ve daha altinda iken %46,3’iiniin EUO puan1 11 ve
tizerindedir.

EUO puanina gore her giin asir1 uykulu hissetme ile “dinlenmis olarak uyanma”, “giin iginde asir1

uykululuk hissi yasama”, “glin i¢inde uyuma ihtiyact hissetme” ve “dersi sevmeme nedeniyle

uykululuk hali yasama” arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir iligki bulunmustur (p<0,05) (Tablo 5).

Tablo 5: Ogrencilerin Bazi Ozellikleri ile EUO Puanlan Arasindaki iliski

. EUO Puani
Ozellik
<10 =1 p*
(n=175)
n (%) n (%)
Dinlenmis olarak uyaniyor musunuz? Evet 19 (86,4) 3(13,6)
0,001
Hayir 75 (49,0) 78 (51,0)
Giin iginde agir1 uykulu hissediyor Evet 69 (46,9) 78 (53,1)
musunuz? 0,000
Hay1r 25 (89,3) 3(10,7)
Giin ig¢inde uyuma ihtiyaci hissediyor Evet 80 (49,7) 81 (50,3)
musunuz? 0,038
Hayir 11 (78,6) 3(21,4)
Dersin kendisini sevmeme nedeniyle Evet 9(32,1) 19 (67,9)
uykululuk hali yasayanlar 0,012
Hay1r 85 (57,8) 62 (42,2)

*Ki Kare Testi

Ogrencilerin sinif, boliim, her giin alisik olunan saatte yatma, sigara igme, cay, kahve, enerji icecegi
tiilketme, yatmadan once bir seyler yeme ve horlama ile EUO puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05).
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TARTISMA

Arastirma, Saglik Meslek Yiiksekokulu o6grencilerinin uykululuk hali sikliginin saptanmasi ve
uykululuk halini etkileyebilecek bazi O6zelliklerinin belirlenmesi amaciyla 175 6grenci iizerinde

gergeklestirilmistir.

Altintas vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmada 6grencilerin %32.6'sinin ortalama 7 saat uyuduklari,
Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmada Ogrencilerin %22,2’sinin giinde 6 saatten az,
%64,5’inin 6 ile 8 saat arasinda uyuduklart goriilmiistiir. Bu arastirmada ise dgrencilerin %51,4 {iniin
6 saatten az, %48,6’smin ise 6 ile 8 saat arasinda uyuduklari belirlenmistir. Altintas vd. (2006)
tarafindan bu durumun yurtta kalan 6grencilerin odada kalan diger 6grencilerle uyku zamanlariin
ortisgmemesinden, yogun c¢alisma programlarindan kaynaklanabilecegi belirtilirken, Sahin vd. (2014)
tarafindan yapilan arastirmaya alman Ogrencilerin iki kisilik odalarda kalmalarinin uyku siirelerini
artirdif1 ve bu arastirmada ise Ogrencilerin sekiz kisilik odalarda kalmalarinin da uyku siirelerini
azalttig1 degerlendirilmektedir. Ayrica bu yas grubunda diizensiz uyku aligkanliklarinin olabilecegi

belirtilmektedir (Mary, Harvey ve William, 1981).

Sahin vd. (2014) tarafindan gerceklestirilen arastirmada &grencilerin %87,2’si ge¢ yattiklarini ifade
ederken bu arasgtirmada 6grencilerin %52,0’sinin gece 12°den 6nce yattig1, digerlerinin ise daha gec
yattiklar goriilmiistiir. Arastirmada ge¢ yatmalarinin sebepleri sirasiyla arkadaglarla sohbet etmek ve
ders calismak olarak siralanirken, Sahin vd. (2014) tarafindan bu sebepler ders g¢alismak, sohbet
etmek, bilgisayarda vakit gecirmek ve televizyon seyretmek olarak siralanmustir. Ozellikle smav
oncesinde dgrencilerin ders ¢aligmak maksadiyla ge¢ yatmalarinin veya erken kalmalarinin giindiiz
uykululuk hallerini artirdigi degerlendirilmektedir. Nitekim o6grencilerin % 14,6’s1 sinav Oncesi

donemde uykululuk hali ¢ektigini ifade etmektedir.

Bu aragtirmada alisik olunan saatte yatma oranit %33,7 iken dinlenerek uyanma orani %12,6 olup
Sahin vd. (2014) tarafindan bu oranlar %42,5 ve %37,6 olarak bulunmustur. Altintas vd. (2006)
arastirmalarinda Ogrencilerin  %73’linlin uykusunu alamamig, yorgun ve dinlenmemis olarak
uyandiklar1 belirlenmigtir. Caligmalarda ifade edilen oranlardan da anlasildigi lizere dinlenerek
uyanmada aligkin olunan saatte yatmanin olumlu etkisinin oldugu goriilmekle birlikte yatmadan &nce
uyumay1 geciktirecek davraniglardan kaginmanin ve yatilan odada uykuyu olumsuz etkileyen

faktorlerin az olmasinin da etkili olabilecegi degerlendirilmektedir.
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Arastirmada 6grencilerin uykuya dalana kadar yatakta ortalama 28,53 dakika gegcirdikleri, bu siirenin
Altintas vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmada ortalama 29,6 dakika ve Sahin vd. (2014) tarafindan
yapilan ¢aligmada ise ortalama 18,74 dakika oldugu goriilmistiir. Sahin vd. (2014) yaptig1 calismada
stirenin kisa olmasinin 6grencilerin odalarda ikiser kisi kalmalar1 nedeniyle uykuya dalmay1 geciktiren

faktorlere daha az maruz kalmalar olabilecegi degerlendirilmistir.

Altintag vd. (2006) aragtirmalarinda 6grencilerin %20,5’inin horladigini, %5,9’unun uykudan nefesi
kesilerek uyandigini belirtirken, bu oranlar Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan aragtirmada %16,9 ve
%7,5 iken bu arastirmada %19,4 ve %4,6 olarak bulunmustur. Ulkemizde degisik yas gruplarinda
yapilan c¢aligmalarda horlama prevalanst %4.8-37 olarak bildirilmistir (Sénmez vd., 2010).
Arastirmalarda Ogrencilerin yaklagik beste birinin horlama sorunu yasadigi ve yakin oranlarda
uykudan nefes kesilmesi ile uyandiklar goriilmektedir. Arastirma anketindeki uykuda nefes kesilmesi
ile uyanma sorusu ile Ogrencilerin Obstrikktif Uyku Apne Sendromu (OUAS) acisindan
degerlendirilmesi amag¢lanmistir. Ohayon (2003) tarafindan yapilan ¢alismada OUAS prevalans degeri
%?2,1 olarak bulunmustur. Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada bu oranin yas grubu goz
oniline alindiginda Ohayon (2003) tarafindan bulunan degere yakin oldugu degerlendirilmis, bu

caligmada da oranin Ohayon (2003) tarafindan bulunan degere daha yakin oldugu gézlenmistir.

Arastirmada Ogrencilerin son ii¢ ay igerisinde uyku ilact kullanma orani1 1,1 olarak belirlenmigken,
Altintag vd. (2006) ve Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmalarda sirastyla 2,2 ve 4,1 olarak
bulunmustur. Bu arastirmada oranin diger arastirmalara gore diisilk olmasinin tip egitiminin zorlugu
ve yogunlugu nedeniyle diger Ogrencilerin daha fazla oranda uyku ilaci kullanma ihtiyaglarindan
kaynaklandigi degerlendirilmektedir. Nitekim Altintas vd. (2006) tarafindan gerceklestirilen

aragtirmaya katilan 6grencilerin %81,8’1 tip egitiminin uykularini olumsuz etkiledigini ifade etmistir.

Uykuyu etkileyen faktérler hem bu arastirmada hem de Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan
aragtirmada etki siras1 bakimindan ayni ¢ikmistir. Bu aragtirmalara gore uykuyu etkileyen faktorlerin
sirastyla giirliltii, oda sicakligi ve odanin 15181 oldugu gorilmistir. Uykuyu etkileyen faktorlerin
varligmin uykuya dalma siiresini, dinlenerek uyanma ve gilindiiz uykululuk halini olumsuz olarak

etkileyecegi degerlendirilmektedir.
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Arastirmada giin icinde asir1 uykululuk hissi yasayanlar %84 oraninda oldukea yiiksek ¢ikmistir. Sahin
vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmada giindiiz asir1 uykululuk hali yasayan &grencilerin orani
%34,5 olarak belirlenmistir. Bu durumun nedenlerinden birinin SAMYO 6grencilerinin sekiz kisilik
odalarda kalmalarindan dolay1 daha fazla uykuyu olumsuz etkileyen faktdrlere maruz kalmalarinin
olabilecegi degerlendirilmis olup Altintag vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmada da yattiklan
odalar1 bagkalartyla paylasanlarin daha fazla giindliz uykuluk hali yasadiklarinin tespit edildigi

gOrilmiistir.

Arastirmada uykululuk hallerinin giin igerisinde sirasiyla amfide ders islenirken (%28,5), her giin
Ogleden sonralart (%18,5) ve sinav oncesinde (%14,6) yasandigi tespit edilirken Sahin vd. (2014)
tarafindan gerceklestirilen arastirmada bu durumun daha ¢ok 6gleden sonralari yasandigi ve bu
durumun 6gle yemegi ile iliskilendirildigi goriilmektedir. Bu donemlerde uykululuk haline amfi
ortaminin olumsuz etkilerinin, 6glen yemeklerinin ve sinav dncesinde d6grencilerin ders g¢alismak icin

uykularindan fedakarlik etmelerinin sebep olabilecegi degerlendirilmektedir.

Arastirmada Ogrencilerin biiyiikk bir ¢ogunlugunun (%92) giin iginde uyuma ihtiyaci hissettikleri,
(Sahin vd., 2014) tarafindan gergeklestirilen arastirmada da benzer sekilde o6grencilerin biiylik
cogunlugunun (%84,3) giin icinde uyuma ihtiyac1 hissettikleri goriilmiistiir. Bu durumu yasayan
ogrenciler giindiiz uyuduklarindan dolay1 gece uyku diizenleri de bozulmakta, uykuya dalma siireleri
uzamakta ve etkili uyku siireleri azalmaktadir (Sahin vd., 2014).

Arastirmada ogrencilerin derste uykululuk halleri incelendiginde derslerde %34,9’unun bazen,
%34,3’iniin de sik sik bu durumu yasadiklar1 goriilmiistiir. Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan
caligmada da 6grencilerin %37,9’unun bazen, %31,9’unun sik sik derslerde uykululuk hali yasadiklar
ve bu durumun sebebi olarak sirasiyla dershanedeki ortamin (havasizlik, kalabalik olmasi vs), 6gretim
tyesinin dersi isleyis bigiminin, derste islenen konuyu sevmemenin ve dersin kendisinin
sevilmemesinin ifade edildigi goriilmiistir. Bu g¢alismada da benzer sekilde sirasiyla dershane
ortaminin (%44,7), 6gretim {iyesinin dersi isleyis bigiminin (%30,1), dersin kendisinin sevilmemesinin

(%10,2) ve islenen konunun sevilmemesinin (%9,0) belirtildigi goriilmiistir.

Arastirmada Ogrencilerin %83,4’linlin gilin icerisinde 1-4 fincan gay tikettigi, %62,3’liniin kahve
icmedigi, yalnizca %1,7’sinin enetji icecegi kullandigi, %28’inin sigara kullandigi, %32’sinin
yatmadan Once bir seyler yedigi goriilmiistiir. Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan arastirmada ise

ogrencilerin %78,0’inin giin igerisinde 1-4 fincan cay tiikettigi, %65,2’sinin kahve igmedigi, %5,5’inin
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enerji igecegi kullandigi, %12,5’inin sigara kullandig1, %53,4’iiniin yatmadan once bir seyler yedigi
belirlenmistir. Altintas vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmada 6grencilerin %45.2'sinin yatmadan
once ¢ay, kahve igtikleri, %59.3"liniin yemek yedikleri ve %25.4'linlin sigara kullandig1 belirlenmis
olup sigara icenlerin uykuya dalmakta daha fazla giicliik cektiklerinin tespit edildigi goriilmiistiir.
Sigara igmenin uykuya dalmada gii¢lik yasama, uykunun boliinmesi ve gilindiiz uyku hali yagama ile
iligkisinin oldugu belirtilmektedir (Wetter ve Young, 1994). Nikotin ve kafein igeren kahve
tilketiminin de uykuda benzer etkilerinin oldugu belirtilmekte (Sanchez-Ortuno vd., 2005) olup

aragtirmada 6grencilerin kahve tiiketiminin diisiik seviyede oldugu goriilmiistir.

Aragtirmada dgrencilerin %46,3’{iniin EUO puanmnin 11 ve iizerinde oldugu belirlenmistir. Bu oran
Altintag vd. (2006) tarafindan yapilan arastirmada %22,8 iken, Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan
aragtirmada %34,5 olarak bulunmustur. Normalde beklenen giindiiz uykululuk hali %0.5-12 (Roth, ve
Rosenthal, 1994) iken ve Senol, Soyuer, Akc¢a ve Argiin (2012) tarafindan yapilan aragtirmada da bu
oran %9 bulunmusken, arastirma sonucunda bulunan oranin oldukg¢a yliksek oldugu goriilmektedir.
Mary vd. (1981) tarafindan yapilan calismada uyku sorunu oldugunu diisiinenlerin bunun sebebi
olarak yogun calisma programlarini ve diizensiz uyku aliskanliklarini ifade ettikleri goriilmektedir. Bu
arastirmada da 6grencilerin biiyiik ¢ogunlugunun ders ¢alismak veya arkadaslariyla sohbet etmek icin
uykusundan fedakarlik etmesinin, sekiz kisilik odalarda kalmalari nedeniyle zaman zaman uyku
diizenlerinin bozulmasinin giindiiz uykululuk yasamada etkisinin oldugu degerlendirilmektedir.

b

Arastirmada EUO puanina gore her giin asirt uykulu hissetme ile “dinlenmis olarak uyanma”, “giin
icinde asir1 uykululuk hissi yasama”, “giin iginde uyuma ihtiyaci hissetme” ve “dersi sevmeme
nedeniyle uykululuk hali yagama” arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).
Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan ¢alismada da benzer sekilde EUO puanlari ile “dinlenmis olarak
uyanma”, “gln i¢inde asirt uykululuk hissi yagsama” ve “giin i¢inde uyuma ihtiyaci hissetme” arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur. Giin i¢inde asir1 uykululuk hali yasayanlarin
derslerde de uykuluk hali yasadiklar1 gorilmektedir. Bu durumun da 0&grencilerin akademik
basarilarin1 olumsuz etkileyecegi degerlendirilmektedir.

Arastirmada 6grencilerin sinif, boliim, her giin alisik olunan saatte yatma, sigara igme, ¢ay, kahve,
enerji icecegi tiikketme, yatmadan once bir seyler yeme ve horlama ile EUO puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamistir. Benzer sekilde Sahin vd. (2014) tarafindan yapilan

aragtirmada da katilimeilarin sigara igme, kahve, cay ve enerji icecegi tiiketme durumu ile giindiiz agin

uykululuk halleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir.
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SONUC VE ONERILER

Saglik Meslek Yiiksekokulu 6grencilerinin giindiiz uykululuk hali toplumda beklenen orandan oldukga
yiiksek ¢ikmistir. Bu durum, ailelerinden ayr1 olarak zor ve yogun bir egitim alan 6grencilerin yasam
kalitesini etkilemekle birlikte akademik basarilarmi da olumsuz olarak etkileyecektir. Ogrencilerin
beklenenin iizerinde ¢ikan giindiiz uykululuk hali kendilerinin yaninda halen beraber egitim aldig1
diger Ogrencilerle, mezuniyet sonrasinda is arkadaslariyla ve hatta hastalartyla olan iligkilerini de
etkileyecektir. Bu nedenle bu Ogrencilerin diizenli uyku alisgkanliklart edinmelerinin ve uyku

kalitelerini bozacak etkenlerden uzak kalmalarinin saglanmasi gerekmektedir.

Sekiz kisilik odalarda kalan 6grenciler birbirlerinin uyku diizenlerini olumsuz etkileyebileceginden
dolay1 bu 6grencilere uyku, uykunun onemi, gerekli ortamin saglanmasi, uyku bozukluklar1 ve bu
sorunlarla basa ¢ikma yollar1 hakkinda egitim verilmesinin ve gerektiginde profesyonel yardim
almalariin saglanmasinin gerekli oldugu degerlendirilmektedir. Ayrica 6grencilerin yurtlarda kalacag:
odalardaki kisi sayisinin az olmasi da (6rnegin iki kisilik yurt odalar1) uyku diizeni saglayabilmek

acisindan 6nemlidir.

Ogrencilerin uyudugu bodlgelerde uyku diizenini bozabilecek etkenlerin azaltilmasinin, odalarinin
fiziki sartlarinin daha iyi hale getirilmesinin, iklimlendirmenin yapilmasinin, 151k ortaminin
ayarlanmasmin, giin icerisinde uykululuk hallerini azaltacak faaliyetlerin planlanmasinin,
dershanelerde ve 6zellikle amfide 6grencilerin daha konsantre bir sekilde ders dinlemelerinin ve aktif
olarak derse katilimlarinin saglanmasinin ve diizenli beslenme aligkanliklar1 edinmelerinin yararl

olacagi ongoriilmektedir.

Gilindiiz uykululuk halinin yanisira uykuya ait diger bilgilerinde tespiti i¢in benzer arastirmalarin
yapilmasi ve bu arastirmalarin ayni statiitede egitim veren farkli okullarda da yapilarak kiyaslanmasi

faydali olacaktir.
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