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Oz

Amag: Bu calismanin amaci Addlesanlarda Uyku ve Yasam Tarzi
Anketi’nin Turkce formunun gecerlik ve glvenirlik calismasini yapmaktir.
Gere¢ ve Yontem: Uyku ve Yasam Tarzi Anketi adolesanlarin
uyku, televizyon ve bilgisayar aliskanliklarini degerlendirmek Uzere
gelistiriimis 12 sorudan olusmaktadir. Anket toplam 1476 6grenciye
uygulandi ve dort hafta sonra 112 6grenciye tekrar test yapildi. Anketin
kapsam gecerligi 10 uzmanin gorisl, yapi gecerligi ki-kare analizi ile
degerlendirildi. Ankette yer alan sorularin giivenirligi icin test-tekrar
test yapildi ve kategorik degisken icin kappa, sirali veriler icin Spearman
korelasyon analizi, stirekli degiskenler icin uyusum yiizdesi hesaplandi.
Bulgular: Uyku ve Yagsam Tarzi Anketi'nin kapsam gecerligi indeksi
0,99 bulundu. Yapi gegerligi icin yapilan ki-kare analizinde uyku suresi
ortancanin altinda olan 6grencilerin uykuya dalma ve uyanmada giclik
cekme ve okulda uykulu olma oranlar istatistiksel olarak anlamli yiiksek
bulundu. Uyku ve Yasam Tarzi Anketi’‘nde kategorik degisken olan yatak
odasinda televizyona sahip olma test-tekrar test kappa degeri 0,84,
sirali degisken iceren 4 sorunun test-tekrar test korelasyonlari 0,66-0,81
arasinda ve surekli degisken olan alti sorunun test-tekrar test uyusum
yuizdesi %50,9-84,8 arasinda bulundu.

Sonug: Uyku ve Yasam Tarzi Anketi gecerli ve givenir bir ara¢ olarak
bulundu. Anket okul saghidi calismalarinda adolesanlarin  uyku
aliskanliklari ve uykuyu etkileyen yasam tarzi faktorlerini degerlendirmek
icin kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Uyku ve Yasam Tarzi Anketi, gecerlik,
glivenirlik

Abstract

Objective: The aim of this study was to investigate the validity and
reliability of the Turkish version of the Sleep and Lifestyle Questionnaire
for adolescents.

Materials and Methods: The Sleep and Lifestyle Questionnaire consists
of 12 questions developed to assess sleep, television, and computer
habits of adolescents. The questionnaire was applied to a total of 1.476
students, and 112 students were retested four weeks later. The content
validity of the questionnaire was evaluated by opinions from 10 experts,
construct validity was evaluated by chi-square analysis. The test-retest
was performed for the reliability of the questions in the questionnaire
and kappa for the categorical variable, Spearman’s correlation analysis
for ordinal data, and the percentage of agreement for continuous
variables were calculated.

Results: Content validity index of Sleep and Lifestyle Questionnaire
was found as 0.99. The chi-square analysis of the construct validity
demonstrated that the students whose sleep time was less than
the median has a statistically significant higher rate of falling asleep,
difficulty in awakening, and being sleepy at school. In the Sleep and
Lifestyle Questionnaire; having a television in the bedroom which
was categorically variable, test-retest kappa value was 0.84, test-
retest correlations of four questions contain ordinal variables were
between 0.66-0.81, and the percentage of test-retest agreement of six
continuously varying questions was found between 50.9-84.8%.
Conclusion: The Sleep and Lifestyle Questionnaire was found to be a
valid and reliable tool. The questionnaire can be used to assess lifestyle
factors that affect sleep habits and sleep patterns of adolescents in
school health studies.

Keywords: Sleep, Sleep and Lifestyle Questionnaire, validity, reliability

Giris
Uyku, saghkh yasamin onemli bir parcasidir ve saghgin
surdurdlebilir olmasi icin gereklidir (1,2). Cocukluk ve addlesan

donemde iyi uyku aliskanhklarinin yerlestirilmesi, eriskin
donemde saglikli uyku aligkanhklarinin strdirilmesinde etkilidir

(3). Uyku, okul cagi ve addlesan dénemde siklikla ihmal edilen
bir alandir ve okul programi, sosyal etkinlikler ve okul dis
faaliyetler nedeniyle uyku aligkanliklarinin degistigi bilinmektedir
(4). Yapilan arastirmalarda son 20 yildir ortalama uyku suresinin
cocukluktan ergenlige kadar hizla distiigini gostermektedir.
1991 yilinda ortalama uyku suresi 27 saat bildiren addlesanlarin
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yuzdesi 71,5 iken 2012 yilinda %63,0’a kadar dismustir
(5-7). Buna ek olarak cocuklardaki uyku problemleri son
yillarda artmaktadir ve bugiin en yaygin sikayetlerindendir (7).
Arastirmalar ¢ocuklarda ve adodlesanlarda uyku problemlerinin
biligsel, psikolojik, duygusal ve sosyal islevselligi olumsuz
etkiledigini belirtmektedir (8). Yetersiz ya da kalitesiz uyku
enflamatuvar ve metabolik bozukluklar, artan obezite ve
kardiyovaskdler risk faktorleri ve yetersiz beslenme ile iligkili
bulunmustur (9,10-12). Ayni zamanda ¢ocukluk cagindaki uyku
problemleri daha sonra depresyon, anksiyete ve saldirganlik gibi
noropsikolojik sorunlarin olasi bir gostergesi olarak gorunir (7).
Bu durum Amerikan Pediatri Akademisi, Amerikan Tip Birligi ve
ABD Saglik ve insan Hizmetleri Departmani gibi cocuk saghgini
korumaya odaklanan kuruluslar tarafindan oncelikli halk saghgi
problemi olarak goriilmektedir (6).

Saglikh yasam tarzlarini tegvik etmeyi amaclayan okul saghig
programlari, saghkh uyku aliskanlklarini da kapsamaktadir.
Literatirde bircok oOlcek c¢ocuklarin uyku aliskanhklarini
degerlendirmek yerine uykusuzlugu temel almaktadir (7). Uyku
aliskanliklarini degerlendirmek uykusuzluk sorunu olusmadan
onlenebilmesi acisindan 6nemlidir. Bu sebeple okul ortaminda
ogrencilerin uyku aligkanhklarinin degerlendirilmesi icin kullanish,
gecerli ve giivenilir veri toplama araclarina ihtiyac vardir.

Uyku ve Yasam Tarzi Anketi okul cocuklarinin, addlesanlarin
uyku, uyku aligkanliklarina iliskin problemleri televizyon ve
bilgisayar aligkanliklarini degerlendirmek U(zere gelistirilmistir.
Diger uykuyu degerlendiren anket ve olceklerden farki kisa
ve uygulamasinin kolay olmasidir. Ayrica anket kiiclik yas
cocuklarinda ebeveynleri tarafindan kolaylkla doldurulabilecegi
bir ankettir.

Bu calismanin amaci Adolesanlarda Uyku ve Yasam Tarzi
Anketini Tirk diline ve kiltiriine uyarlamak, giivenirlik ve
gecerligini yapmaktir.

Gere¢ ve Yontem

Uyku ve Yasam Tarzi Anketi’nin Tirkce uyarlama calismasi icin
Dr. Pernilla Garmy’den e-posta yoluyla yazili izin ve Universite etik
kurulundan etik onay (30.05.2016-42) alindi. Anketin okullarda
uygulanmasi icin, istanbul Il Milli Egitim Mudarligi‘nden, Okul
Middrliklerinden ve 6grenci ebeveynlerinden yazili izin alindi.
Metodolojik tipte olan bu arastirma, 2016-2017 egitim-
6gretim yili Ekim ayinda istanbul Sisli ilcesinde bulunan liselerde
yapilmistir. Arastirmanin evrenini 2016-2017 egitim - 6gretim
yihinda Sisli ilcesindeki hazirlik, lise 1, 2, 3, 4. siniflarinda egitim
goren 18817 oOdgrenci olusturdu. Tabakali kiime o&rneklemi
yontemiyle okullar 3 kategoriye (anadolu lisesi, mesleki ve
teknik lise, 6zel lise) ayrildi ve her tabakadan randomize olarak
beser okul secildi. Calisma 12 okuldan katilan 1476 6grenci ile
tamamlandi.

Bu calismada 50 Ogrenciye pilot test uygulandi. Pilot test
uygulanan 6grenciler arastirmaya dahil edilmedi.

Veri toplama siireci, okul idaresi ve sinif 6gretmenlerinin
onerileri dogrultusunda, ders duzenini bozmayacak sekilde
diizenlendi. Veri toplamak yaklasik 10 dakika stirdd.
Arastirmada veri toplama araci olarak Kisisel Bilgi Formu ile Uyku
ve Yasam Tarzi Anketi kullanildi.

Uyku ve Yasam Tarzi Anketi

Uyku ve Yagsam Tarzi Anketi Garmy ve ark. tarafindan 2012 yilinda
gelistirilmistir. Anket cocuklarin uyku, uyku alskanliklarina iliskin
problemler, televizyon ve bilgisayar aliskanliklarini degerlendiren
12 sorudan olusmaktadir. Bu sorulardan biri kategorik (6rnegin:
Odamda TV var: Evet/Hayir), dordu sirali (6rnegin: Ne siklikla
okulda uykum gelir: Hicbir zaman-her gece), yedisi strekli
degisken (6rnegin: Ertesi giin okul oldugunda genellikle .... saat
uyurum) tipindedir. Orijinal anketin yapi gecerliligi icin 6ncelikle
uyku suresi ortancanin altinda uyuyanlar (kisa uyku) ve daha
uzun sure uyuyanlar seklinde iki gruba ayriimistir. Daha sonra bu
iki gruba gore okulda yorgun hissetme ve uyumada, uyanmada
zorluk yasama oranlari ki-kare testi ile karsilastinlmistir. Anketin
glvenirligi test-tekrar test analizleri ile degerlendirilmistir. Test-
tekrar test analizleri icin uyku slresi, yatma zamani, yatmaya
hazirlanma suresi, televizyonda veya bilgisayarda gecirilen sire
konusunda uzman gorugleri dogrultusunda 30 dakikalik degisim
uyumlu olarak kabul edilmistir. Olcegin siirekli degiskenleri icin
test-tekrar test sonuclarinin uyusum ytiizdesi 74,2-90,3 arasinda,
sirali degiskenler icim kappa ve agirlikl kappa degeri 0,64-0,86
arasinda bulunmustur. Anket 7-16 yas cocuk ve addlesanlarda
6z bildirime dayali veri toplamak icin gecerli ve glvenilir
bulunmustur (7).

istatistiksel Analiz

Uyku ve Yasam Tarzi Anketinin gegerlik ve gtivenirlik analizleri
Sekil 1'de gosterildi.

Dil Esdegerligi-kiiltirel Uyarlama Calismalari: Orijinal dili
ingilizce olan anket her dilde de yetkin olan bagimsiz iki
dilbilimci tarafindan Turkce’ye cevrildi. Arastirmacilar tarafindan
her bir madde icin en uygun olan secenek saptandi ve bir
Turkce form olusturuldu. Bu Tirkce form, 10 kisilik uzman
grubu tarafindan kapsam gecerligi ve cevirinin uygunlugu

Uk ve Yasam Tarn Anketi
givenirlik ve gecerlilik calimaa

il egdegerlifii-kibiirel uyariama
*Ingilizceden Thrkpeye pevrildi

* Ammgtirmacalar tarafindan son bali verilen anketin
gexi gevirisi iki dil bilimci tarafindan yapekh

*Cirginali i kargilagindip sek foema doniigtiinilen
flgek igin anketi geligtiven vazardan giels alnd

Lamana gire defipmendik
*112 dfrenciye ekrar test uygulandi

*Tesa-tickornr test korelasyomu, kappa
anallizi ve myusum yitzdesi ballanildi

Kapsam gegerligi
* 10 kigiden uzman pinisil alind

*|zman ghirslen kapsam gegerlifi indeksi ik
defieriendurildy

Ya geverligi
*Liyku siirest iki grubu ayrik. Ontascadam kisa
uyeyanlar, ortanca ve st uywyanlar

*Ki-kare smalizi ballamldy

Sekil 1. Uyku ve Yasam Tarzi Anketinin guivenirlik ve gecerlik
calismasi adimlari
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yoniinden incelendi. Uzmanlarin onerileri dogrultusunda gerekli
dizeltmeler yapildi. Anketin Tirkce formu ilk ceviriyi yapan
iki dilbilimciden bagimsiz iki dilbilimci tarafindan Turkce'den
ingilizce’ye (orijinal diline) geri cevirisi yapildi. Geri ¢eviri yapan
iki dilbilimciden bagimsiz lgtincu dilbilimci tarafindan her bir
madde icin en uygun olan secenek saptandi ve tek bir ingilizce
form olusturuldu. Olusturulan ingilizce form anketi gelistiren
yazarin onayina sunuldu (13).

Kapsam gecerligi icin cocuk ve halk saghg: alanlarinda uzman
10 ogretim Uyesinden gorus alindi. Uzmanlardan her bir
Olcek maddesinin uygunlugu ve anlasilirhgini kapsam gecerlik
indeksine (KGIi) gére 1-4 arasinda puan vererek degerlendirmeleri
istendi (1 puan: Uygun degil, 4 puan: Cok uygun). Uzman
goruslerinin analizinde kapsam gecerligi indeksi kullanildi.

Yapi gecerligi icin uyku suresi ortancanin altinda uyuyanlar
(kisa uyuma) ve daha uzun sire uyuyanlar olarak iki kategoriye
ayrildi. Uyku suresi ile okulda yorgun hissetme, uykuya dalma ve
uyanma zorlugu ki-kare testi kullanilarak kargilastirildr.
Guvenirlik test-tekrar test ile degerlendirildi. Test-tekrar test ilk
veri toplamadan doért hafta sonra érneklem grubunun 6zelliklere
sahip 112 (Lise 1=32, Lise 2=23, Lise 3=29, Lise 4=28) 6grenci
ile yapildi. Kategorik degisken icin kappa, sirali veriler icin
Spearman korelasyon analizi ve sirekli degiskenler icin uyusum
yuzdesi kullanildi. Orijinal calismada oldugu gibi test-tekrar test
degerlendirmesi yapilirken surekli degiskenler olan uyku stresi,
yatma zamani, yatma hazirhidina baglama zamani, televizyonda
veya bilgisayarda gecirilen stire konusunda 30 dakikalik degisim
uyumlu olarak kabul edildi. Bunun icin veri setinde oncelikle
test-tekrar test farki alindi. Aradaki fark 30 dakikadan fazla
olanlar 1 olmayanlar O olarak yeniden kodlandi ve sifir degeri
alanlarin yizdesi uyusum yiizdesi olarak verildi.

Bulgular

Tanitici Bulgular

Ogrencilerin yas ortalamasi 15,53+1,14 ve %58,1'i kadindi.
Ogrencilerin %38,3'li anadolu lisesinde 6grenim goérmekte olup
%34,3'U lise birinci siniftaydi (Tablo 1).

Gegerlilik ile ilgili Bulgular

Kapsam gecerligi icin 10 uzmanin anketin her maddesine
verdikleri puanlarin 3 ile 4 arasinda oldugu saptandi. Anketin
KGIi degeri 0,99 olarak hesaplandi.

Calismada ogrencilerin uyku suresi ortancasi 7 saat olarak
bulundu.

Yapi gecerligi icin uyku suresi ortancanin altinda yani 7 saatin
altinda olan ogrencilerin uykuya dalma ve uyanmada gliclik
¢cekme ve okulda uykulu olma oranlari uyku siiresi 7 saatten fazla
olanlardan istatistiksel olarak anlaml ytksek bulundu (p<0,001)
(Tablo 2).

Giivenirlik ile ilgili Bulgular

Uyku ve Yasam Tarzi Anketi'nde yer alan ve sirekli degisken
olan alti sorunun test-tekrar test uyusumu %50,9-84,8 arasinda
bulundu. Hafta sonu uyku siresi arasinda orta dizeyde,
bilgisayar basinda gecirilen slre arasinda cok iyi dulzeyde,
televizyon izlemeye ayrilan siire, yatma hazirhgina baslama
zamanl, hafta ici yatma zamani ve hafta ici uyku suresi arasinda
mikemmel diizeyde uyumluluk oldugu belirlendi (Tablo 3).
Uyku ve Yasam Tarzi Anketi‘'nde kategorik degisken olan
yatak odasinda televizyona sahip olma test-tekrar test kappa
dederi 0,84, sirali degisken iceren 4 sorunun test-tekrar test
korelasyonlari 0,66-0,81 arasinda bulundu (Tablo 4).
Ogrencilerin  hafta ici uyuma saati ortancasi 23:00'dir.
Ogrencilerin yatmadan énce 30 dakika yatma hazirhgi yaptiklari
saptandi. Hafta ici uyku slresi ortancasi 7 saat ve hafta sonu
uyku siiresi ortancasi 10 saat olarak bulundu. Ogrencilerin
%31,0'Inin hafta ici ve %45,2'sinin hafta sonu ortanca uyku
stresinin altinda uyudugu belirlendi. Ylzde 25,1‘inin yatak
odasinda televizyon oldugu, %67,0inin okulda bulunmaktan
yeterince mutlu oldugu, %20,3'lnun siklikla veya her gece

Tablo 2. Yapi gegerliligi ki-kare analizi

Uyku siiresi
Degiskenler n <7 saat >7 saat p?
% n %
M4 | Uykuya daimada 135|450 |165 |550 |0,000¢
gliclik cekmek
M5 Okulda uykulu olmak | 310 38,6 | 493 |[61,4 |0,000*
Me | Uyanmakta 301 [347 |566 |653 |0,000%
gliglik cekmek

*p<0,001, = ki-kare testi

Tablo 3. Uyku ve Yasam Tarzi Anketi'nde yer alan sirekli
degiskenlerin test-tekrar test sonuglar

Degiskenler Uyusum yiizdesi* (n=112)
M2 | Televizyon izlemeye ayrilan siire | 83,9
M3 | Bilgisayar basinda gecen sire 67,9
M8 | Yatma hazirigina baslama zamani | 82,1
M9 | Hafta ici yatma zamani 84,8
M10 | Hafta ici uyku siiresi 82,1
M12 | Hafta sonu uyku siiresi 50,9

Tablo 1. Ogrencilerin sosyo-demografik ozellikleri (n=1476)
Degiskenler min - maks | Ortalama - SS
Yas 13-19 15,53+1,14
n %
Cinsiyet Kadin 857 58,1
Erkek 619 41,9
Anadolu lisesi 566 38,3
Okul tlrt Meslek ve teknik lisesi 474 32,1
Ozel lise 436 29,5
Hazirlik 92 6,2
Lise 1 506 34,3
Sinif Lise 2 390 26,4
Lise 3 300 20,3
Lise 4 188 12,7
min: Minimum, maks: Maksimum, SS: Standart sapma

*Surekli degiskenlerin test-tekrar test farki <30 dakika olanlarin ylzdesi
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uykuya dalmada zorluk cektigi, %54,4’Uinin sikhkla veya her
glin okulda uykulu oldugu ve %58,7'sinin siklikla uyanmakta
zorluk cektigi belirlendi (Tablo 5).

Tartisma

Bu calisjmada Uyku ve Yasam Tarzi Anketi Tirk¢ce Formunun
adolesanlar icin gecerli ve glvenilir bir ara¢ oldugu belirlendi.
Guvenirlik bir 6lcme aracindaki butin sorularin birbirleriyle
tutarliigini, ele alinan olusumu o6lgcmede turdesligini ve
tekrarlanan olctimlerde birbiriyle tutarli 6lcme sonuglan
vermesini ortaya koyan bir kavramdir (14-17).

Test-tekrar test glivenirligi bir 6lcme aracinin tekrarl 6lctimlerde
kararl ve tutarli sonuglar verebilme guctddr. Literatiirde tekrar
testin iki ile dort hafta arasinda (18) ve en az 100 kisi (19) ile
yapilmasi onerilmektedir. Test-tekrar test korelasyon katsayisinin
20,40 olmasi onerilir (20). Calismamizda oOgrencilerin yas
ortalamasi 15,53%1,14 olup orijinal calismadaki 16 (n=31) yas
ornekleminin sonuclarn ile karsilastinldi. Calismamizda sirali
verilerin test-tekrar test analiz sonugclari iyi diizeyde olup orijinal
calismaya benzer bulundu. Anketin ilk sorusu olan yatak odasinda
TV'ye sahip olmak ifadesinin kappa degeri orijinal calismada
oldugu gibi mikemmel diizeyde uyumluydu. Calismamizda
orijinal calisma sonuglarina benzer olarak televizyon izlemeye
ayrilan sire, hafta ici yatma zamani ve hafta ici uyku suresi
arasinda mukemmel diizeyde, bilgisayar baginda gecirilen
stre arasinda cok iyi diizeyde uyumluluk oldugu belirlendi.
Orijinal calismada yatma hazirhgina baglama stresi arasinda
cok iyi diizeyde uyumluluk var iken calismamizda miikemmel
diizeyde uyumluluk bulundu. Orijinal calismada hafta sonu
uyku siresi arasinda ¢ok iyi diizeyde uyumluluk bulunmustur.
Ancak bizim calismamizda hafta sonu uyku suresi arasinda orta
diizeyde uyumluluk oldugu saptandi. Bu farklihgin tlkemizdeki
adolesanlarin hafta sonu yatma zamanlarinin esnek olmasindan
kaynaklandigi dustnilda.

Gegerlik bir veri toplama aracinin 6lcmek istedigi yapinin
niteliklerini dlcebilme yetenedi olarak tanimlanmaktadir
(14,16,21).

Kapsam (icerik) gecerligi, bir bitiin olarak 6lcegin ve olcekte
bulunan her bir maddenin 6l¢lilmek istenen yapiyr ne derece
temsil ettigini gosteren bir kavramdir (22). Kapsam gecerligi,
ilgili bilim alanini ve 6lcek sorusu hazirlama yontemlerini bilen
5-10 kisiden uzman gorust alinarak degerlendirilmektedir
(23). Uzman onerileri dogrultusunda gerekirse Olcegin
yeniden duizenlenmesi gerekir (21,24). Degerlendirmede 6lcek
maddelerinin %80’inin 3 ve Uzerinde puan degeri almasi
beklenmektedir (25). Bu calismada 3 puandan daha dustik alan
1., 2. ve 3. maddeler uzman o6nerileri dogrultusunda tekrardan
dizenlendi ve bu maddeler icin uzman gorisu tekrar alindi.
Literatiirde KGi'nin en az 0,83 olmasi gerektigini belirtilmektedir
(23). Calismamizda KGi sonucuna gore uzmanlar arasinda goris
birligi oldugunu, 6lcekte bulunan ifadelerin kiltirimize uygun
oldugunu ve él¢iilmek istenen yapiyi temsil ettigi belirlendi.
Literatiirde geri ceviri sonrasi 6l¢edi gelistiren uzmandan onay
alinmasi 6nerilmektedir (13). Bu calijmada Garmy’den geri
ceviri sonrasi onay alindi (7). Dil esdegerligi-kilturel uyarlama ve
kapsam gecerligi calismalarindan sonra uygulanan pilot testte

Tablo 4. Uyku ve Yasam Tarzi Anketi’'nde yer alan kategorik ve sirali
degiskenlerin test-tekrar test sonuclari

Degiskenler Spearman’s | Kappa |p®
korelasyon

M1 Yatak‘ odasmda. i 0,84 0,000
televizyona sahip olmak

M4 Uykl{ya dalmada 0,69 i 0,000*
gliclik cekmek

M5 Okulda uykulu 0,75 i 0,000
olmak

M6 Uyanmakta 0,66 - 0,000
gliclik cekmek

M7 Okulda bulunmaktan 0,81 i 0,000
mutlu olmak

*p<000,1, = Spearman’s korelasyon ve kappa analizi

Tablo 5. Ogrencilerin uyku siireleri, televizyon ve bilgisayar
aliskanliklari, uykuya dalmada ve uyanmada giicliik cekme, okulda
yorgun hissetme ve okulda bulunmaktan mutlu olma 6zellikleri

Degiskenler Ortanca (CAA farki*)
Hafta ici uyku suresi (CAA) 7 (1,5 saat)
Hafta sonu uyku suresi (CAA) 10 (2 saat)
Yatma hazirhigina baglama saati (CAA) 22:30 (60 dk)
Hafta ici yatma zamani (CAA) 23:00 (90 dk)
Hafta sonu yatma zamani (CAA) 23:00 (120 dk)
Hafta ici uyanma zamani (CAA) 06:30 (60 dk)
Hafta sonu uyanma zamani (CAA) 10:00 (150 dk)
TV izlemeye ayrilan siire (CAA) 70 (80 dk)
Bilgisayar baginda harcanan siire (CAA) 80 (80 dk)
n %

Hafta ici uyku <7 458 31,0
siiresi >7 1018 69,0
Hafta sonu uyku <10 667 45,2
siiresi 210 809 54,8
Yatak odasinda Evet 371 25,1
televizyon Hayir 1105 74,9
Okulda COk 180 12,2
bulunmaktan Yeterince 989 67,0
mutlu olma ng 307 20,8

Hicbir Zfaman 1176 79.7
Uykuya dalmada ve nadiren

iicliitk cek

giicliik cekme Siklikla ve 300 20,3

her gece

Hicbir %aman 673 45,6
Okulda uykulu olma ve nadiren

S|k||k|f1 ve 803 544

her glin

Hicbir ?aman 609 413
Sabahlari uyanmakta | ve nadiren

orluk cekme

zorluk ¢ S|k||k|f1 ve 867 58,7

her giin

*CAA: Ceyrekler arasi aralik farki (0,75-0,25), dk: dakika

77



Bay ve Erglin
Uyku ve Yasam Tarzi

lise 1. sinif cocuklarina yatma hazirh@i stresinin ne oldugunu
sordular. Bu sebeple bu soruya parantez icinde “yatma karar
alarak dis fircalama, pijama giyme vb. isler icin harcanan siire”
olarak ekleme yapildi.

Yapi gecerligi olcek icindeki maddelerin bir bitiin olarak ele
alindigi tek bir kavrami ya da birka¢ kavrami 6l¢tiguni sayisal
olarak ortaya cikaran bir yontemdir (18).

Bu calismada yapi gecerligi icin uyku siresi ortancanin altinda
uyuyanlar (kisa uyuma) ve daha uzun uyuyanlar olarak iki
kategoriye ayrildi. Calismamizdaki sonuclar orijinal calismaya
(7) benzer olarak okulda yorgun hissedenlerde, uykuya dalmada
ve uyanmada zorluk cekenlerde ortancanin altinda uyuma
oraninin istatistiksel olarak anlamli daha fazla oldugu belirlendi.
Calisma sonuglarimiza benzer olarak isve¢'teki 6grenciler ile
yapilan bir calismada kisa uyku siresi ile okulda yorgun
olma, uykuya dalmada ve uyanmakta zorluk arasinda anlamh
bir iliski oldugunu belirlenmistir (26). Ulkemizde yapilan bir
calismada ders calisirken (%60, 3) ve okulda ders dinlerken uyku
problemi yasayanlarin (%49,3) uyku kalitesi indeks puanlari
anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (2). Bu sonuglar
uygun olmayan uyku aliskanliklari ve sonucundaki yetersiz uyku
stresinin cocuklarda son derece yayginlastigini ve 6nemli bir
halk saghgr sorunu haline geldigini gostermektedir.

Literatiirde ortalama uyku sireleri; ingiltere’deki adélesanlarda
hafta ici 8,33, hafta sonu glnlerde 8,50 (27), italya’daki
adolesanlarda hafta ici 8,23, hafta sonu 10,20 (28), Madrid’deki
adolesanlarda hafta ici 8,13, hafta sonu 9,59 (29), Almanya’daki
adodlesanlarda hafta ici 8,01, hafta sonu 9,51 (30), ispanya’daki
adolesanlarda 11-18 yas 8,18, hafta sonu 9,40 (31), Cin'deki
adolesanlarda ise ortalama uyku siresi 7,25 (32) ve isve¢’li
okul cocuklarinda hafta ici uyku siresi ortancasi 7,5, hafta
sonu ise 10 (33) olarak bulunmustur. Caismamizda ise hafta
ici uyku suresi ortancasi 7 saat olarak literatiirden dusik ve
hafta sonu uyku suresi ortancasi 10 saat olarak literature
benzer bulundu. Hafta ici uyku surelerindeki farkllarin sosyo-
demografik 6zellikler, davranissal faktorler, psikososyal baskilar,
elektronik medya kullanim sureleri, okul baslangic saatleri
ve uyuma zamani konusunda ebeveynlerin denetimi gibi
faktorlerden kaynaklandigr distiniilmektedir.

Ayrica literatirde Koreli addlesanlarin %60,3'lGnin uyku
stiresini <7 saat (34), Suudi Arabistanli ad6lesanlarin %33,8’inin
(35), Hindistanli adolesanlarin %23,6’sinin (36) ve Amerikali
adolesanlarin %21,7’sinin  (6) uyku slresini <7 saat olarak
belirlemislerdir. Calismamizda ise 6grencilerin %31,0 1nin uyku
siiresi <7 saat (ortanca uyku siresi) olarak Kore'de yapilan
calisma disinda literattire yakin bulunmustur.

Sonucg

Garmy ve ark. (7) tarafindan gelistirilen ve orijinal dili ingilizce
olan Uyku ve Yasam Tarzi Anketi Tirkce Formu adolesanlar
icin gecerli ve glivenir bir ara¢ olarak bulundu. Anket uyku
arastirmalari ve okul sagligi hizmetleri kapsaminda addlesanlarin
uyku aliskanliklarini degerlendirmek icin kullanilabilir.

Tesekkiir ve Beyan

Bu calismayr mumkin kilan cocuklarin, velilerin ve okul
personelinin katkilarindan dolayr minnettariz. Burada bildirilen
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