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Hemsirelik Ogrencilerinin Kronotipine Gére Uyku

Hijyeninin incelenmesi

Investigation of Sleep Hygiene According to Nursing Students’ Chronotype
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Oz

Amag: Hemsirelik 6grencilerinin iyi bir uyku hijyeni ve bilgisinin olmasi
hastalarina uyku hijyeni 6gretimleri acisindan énemlidir. Bu calismanin
amaci, hemsirelik 6grencilerinin kronotipine gore uyku hijyeni bilgi ve
uygulamalar arasindaki iliskiyi belirlemektir.

Gere¢ ve Yontem: Arastirma 2019-2020 egitim-6gretim yilinda bir
Universitenin saglk yiiksekokulunda 6grenim goren 171 hemsirelik
ogrencisinden olusan kesitsel anket tabanl bir calisma olarak
yuruttlmustar. Arastirma verileri, birey tanitim formu, Uyku Hijyen
indeksi ve insan sirkadiyen ritminde sabahcil ve aksamcil kronotipleri
belirlemeye iliskin degerlendirme formu kullanilarak toplanmistir.
Bulgular: Ogrencilerin kronotipleri incelendiginde; sirkadiyen ritim puan
ortalamasi sabahcil tip ortalamasi 61,83+2,43, ara tip puan ortalamasi
51,00+4,71, aksamcil tipe yakin puan ortalamasinin 29,00+0,00 oldugu
saptanmistir. Ogrencilerin uyku hijyen indeksi ortalamasi 16,73+6,68
olarak bulunmustur. Gruplar karsilastinldiginda aksamcil tipe yakin
olanlarin, sabahgil tipe yakin olan ve ara tipe gore sigara kullanma
durumu istatistiksel olarak anlaml dlzeyde yiiksek bulunmustur
(p<0,05).

Sonug: Ogrencilerin cogunlugunun yeterli diizeyde uyku hijyeni bilgisine
sahip oldugu fakat kronotipe gore sagliksiz uyku hijyeni uygulamalari
yaptiklari saptanmistir. Ogrencilere kronotip ve uyku hijyeni bilinci iliskisi
anlatilarak uyku kalitesi artirilabilir.

Anahtar Kelimeler: Uyku hijyeni, hemsirelik, 6grenci, kronotip

Abstract

Objective: Having good sleep hygiene and knowledge of nursing
students is important in terms of their sleep hygiene teaching. This
study aims to determine the relationship between the knowledge and
practices of sleep hygiene according to the chronotype of nursing
students.

Materials and Methods: The study was conducted as a cross-sectional
questionnaire-based study consisting of 171 nursing students studying
at the Health School of a university in the 2019-2020 academic year.
The research data were collected using an individual identification form,
Sleep Hygiene index and evaluation form to determine morning and
evening chronotypes in the human circadian rhythm.

Results: When the chronotypes of the students were examined, the
circadian rhythm mean score was 61.83+2.43 for the morning type,
51.00+4.71 for the intermediate type and 29.00+0.00 for the evening
type. The average Sleep Hygiene index of the students was found to be
16.73+6.68. When the groups were compared, the smoking status of
those who were close to the evening type, compared to the morning
type and the intermediate type, was found to be statistically significantly
higher (p<0.05).

Conclusion: Most of the students were found to have sufficient
knowledge of sleep hygiene, but they applied unhealthy sleep hygiene
practices according to their chronotype. Sleep quality can be improved
by explaining the relationship between chronotype and sleep hygiene
awareness to students.

Keywords: Sleep hygiene, nursing, student, chronotype

Giris
Uyku; insan 6mriniin Ugcte birini kapsayan ve yasam kalitesini
artiran bir dinlenme durumudur (1). Uyku, insanin biyolojik

ritminin ayrilmaz bir parcasidir ve optimal saglik, bilissel
ve psikososyal islevlerin surdurilmesi icin gereklidir. Uyku

dizeni U¢ ana faktoriin etkilesimiyle diizenlenir. Bu faktorler;
homeostatik, ic sirkadiyen ve davranissal faktorlerdir (2).

Uyku hijyeni, belirli uyku bozukluklarindan kaginmak icin onarici
ve kaliteli bir uyku saglamayr amaclayan bir dizi davranis ve
cevresel kurallar bitinadur (3). Uyku kalitesi ise, daha iyi
uykuyu destekleyen duzenli olarak iyi bir uyku icin olusturulan
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uygulamalar ve aliskanliklari tanimlayan uyku hijyeninden
etkilenir. Uyku hijyeni bilgisi ve uygulamalarninin etkililigini
etkileyebilecek bireysel farkliliklardan birisi de sirkadiyen tipoloji
farkhhklaridir (kronotip olarak adlandirilir) (4). Kronotip bir
insanin uyuma uyanma saatleri, uyaniklk ve zihinsel performans
Olctimleri dahil olmak lzere biitiin davraniglarindaki zamanlama
stiline denir. Tim insanlar bir kronotipe sahiptir. insanda uyku
uyaniklik dongusinin temel belirleyicisi sirkadiyen ritimdir.
Sirkadiyen ritim, bireyin yaklasik bir gtinliik fizyolojik ve biyolojik
sureclerindeki deg@isimlerini aciklar. Bu degisimler, biraz dogustan
gelse de belirli bir uyku diizenine bireysel egilim, tetikte olma ve
daha iyi biligsel ve fiziksel aktivite, bireylerin kronotiplerine gére
sabah, aksam ve ara kronotipler olarak siniflandiriimasina olanak
saglar (5). insanlar da Ug farkli kronotip vardir; sabahgll tip, ara
tip ve aksamcil tip (6). Kronotipler arasinda saglk, uyku kalitesi,
kisilik ve davranis anlaminda farkliliklar gostermektedir.
Sirkadiyen tipoloji ile uyku hijyeni bilgisi arasindaki iliskiye dair
veriler celiskilidir. Bazi yazarlar sabah kronotipine sahip kisilerin
orta ve aksam tiplerine gore daha dogru uyku hijyeni bilgisine
sahip olduklarini bulmalarina ragmen (7), yapilan bagka bir
calismada hicbir iliski bulunamamistir (8). Yapilan bir cahismada
sabah tipi bireyler, aksam tipi bireylere gore sabah saatlerinde
erken uyanmakta, zihinsel ve fiziksel olarak da en iyi performansi
goOstermektedirler. Ancak sabah tipi bireyler gece saatlerinde
uyanik kalmakta zorlanirlar (9). Aksam tipi kisilerin ise orta veya
sabah tipi kisilere gore uyku kalitesinin daha distk oldugu,
gliindiz disfonksiyonu ve kabuslar gordikleri bildirilmistir.
Aksam tipi bireylerin psikolojik olarak kotllesen kabuslar ve
uyku ile ilgili kaygl yasamaya daha yatkin olduklari saptanmistir
(10). Yapilan diger bir calismada ise; 6grencilerin ders ve sinav
doéneminde asir bilgisayar kullanimi, 1siga ve ekrana uzun
stire maruz kalmalari ile uyku duzenleri ve sirkadiyen ritimleri
bozulabilir (4).

Universite 6grencilerinin uyku hijyenlerini bozan diger bir faktér
de ortam degisiklikleridir. Ogrenciler, kendi yatma zamanlarini
belirlemesi, ders disi etkinlik zamaninin artmasi, akademik
stres gibi cevresel nedenlerden dolayr uyku hijyenine dikkat
etmeyebilirler ve uyku bozukluklari olusabilir (3). Ayrica diizensiz
uyku programlari, diizensiz beslenme ve icecek tiiketimleri
de bozulmus uyku hijyenine neden olabilmektedir. Yapilan
calismalarda Universitede okuyan 6grencilerinin topluma gore
daha fazla uyku sorunlariyla karsilastiklari gorilmektedir (3,11).
Uyku yoksunlugu ve kétu uyku, 6grencilerin yasamini pek cok
yonden etkileyebilir. Buna bagli olarak okula devamsizlik yapma,
dikkat eksikligi, yorgunluk, akademik performansta azalma,
risk alma davranislarinda artma, anksiyete ve sosyal iligkilerde
bozulmada gibi fiziksel ve psikososyal sorunlar gérilebilir (3).
Yapilan bir calismada Universite o6grencilerinin %50’sinden
fazlasinin uyku kalitesinin distik oldugu saptanmistir (5).

Saglik hizmetiveren tniversitede okuyan hemsirelik 6grencilerinin
hasta bireyler ile klinik uygulama yapmalari nedeniyle klinikte
dikkatli olmalari ve acik bir zihne sahip olmalar gerektigi, okulu
bitirdiklerinde kendilerinin de saglikh yasam kazanmalarinin
onemli oldugu vurgulanmaktadir. Bu nedenle hemsirelik
ogrencilerinin yeterli ve kaliteli uykusunun saglanmasi ve bu
alandaki sorunlarin saptanmasi yoniinden yararli olacaktir.
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Literatir incelendiginde Universite 6grencilerinin uyku hijyeni ve
kronotipini inceleyen sinirli sayida ¢alisma oldugu goriilmektedir
(2,12,13). Bu calismanin amaci, hemsirelik 6grencilerinin
kronotipine gore uyku hijyeni bilgi ve uygulamalari arasindaki
iliskiyi belirlemektir.

Aragtirma Sorulari

1. Hemsirelik 6grencilerinin kronotipe gére uyku hijyeni bilgi ve
uygulamalar yontnden anlamli bir fark var midir?

2. Hemisirelik 6grencilerinin kronotipi uyku hijyenlerini etkiler
mi?

Gereg¢ ve Yontemler

Arastirmanin Turi

Bu arastirma kesitsel tipte tanimlayici niteliktedir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2019-2020 egitim-6gretim yilinin bahar
déneminde bir Gniversitenin saglk ylksekokulu hemsirelik
bolimunde kayith hemsirelik 1., 2., 3., ve 4. sinif 6grencileri
olusturmustur. Bahar dénemi kayitl 6grenci sayisi 1. sinifta 70
ogrenci, 2. sinifta 62 6grenci, 3. sinifta 49 6grenci, 4. sinifta
59 o6grenci olmak Uzere toplam 240 6grenci bulunmaktadir.
Orneklem secimine gidilmemis olup arastirmaya dahil edilme
Olcutlerine uyan, bahar doneminde ders kaydi yaptiran,
calismaya katildigr donemde uyku bozukluguna bagh herhangi
bir ilac kullanmayan ve arastirmaya katilmayi kabul eden 171
ogrenci orneklemi olusturmustur. Ogrencilerin arastirmaya
katilim orani %71,25'tir.

Veri Toplama Araclari

Veriler, arastirmacilar tarafindan literatir dogrultusunda
hazirlanan veri toplama formu ile toplanmistir (11,12-14). Veri
toplama formu; uyku aliskanlklarina iliskin anket formu, Uyku
Hijyen indeksi, insan sirkadiyen ritminde sabahcil ve aksamcil
tipleri belirlemeye iliskin degerlendirme formu sorularini
icermektedir.

Tanimlayici Bilgi Formu

Tanimlayici bilgi formu, 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri
ve uyku aliskanhklarina yonelik aliskanlklarini sorgulayan
sorulardan olugmaktadir.

Uyku Hijyen indeksi (UHI)

UHi, Mastin ve ark. (15) tarafindan 2006 yilinda gelistirilmistir.
Tiirkge gegerlilik ve givenilirligi 2015 yilinda Giizel Ozdemir ve
ark. (171) tarafindan yapilmistir. Anket 13 sorudan olusmaktadir.
Sorular 5'li likert olgek (higbiri: 1, nadiren: 2, bazen: 3, siklikla:
4, her zaman: 5) seklindedir. Olcek katiimcilarin uyku hijyenini
olusturan uyku davranislarinin degerlendirilmesini saglar. Alinan
skorlar 13 ile 65 arasinda degisir ve yuksek skorlar katihmcilarin
daha kot uyku hijyeni oldugunu gésterir. UHi'nin Cronbach
Alpha degeri 0,70 olarak hesaplanmistir ve gecerli gtvenilir
bulunmustur (11,12). Arastirmamizda Cronbach Alpha degeri
0,52 olarak bulunmustur.
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insan Sirkadiyen Ritminde Sabahql ve Aksamcl Tipleri
Belirlemeye iliskin Degerlendirme Formu

insan sirkadiyen ritminde sabahcil-aksamcil tipleri belirlemede
kendi kendini degerlendirme formu Horne ve Ostberg (16)
tarafindan 1976 yilinda gelistirilmistir. Turkce gecerlilik ve
glvenilirligi 2005 yilinda Plindik ve ark. (14) tarafindan
yapilmistir. Form 19 sorudan olugsmaktadir. Formda uyku tipini
belirlemeye yonelik sorular bulunmaktadir. Her soru cevabinin
yaninda puanlamalar bulunmaktadir. Her soru kendi icinde
farkl puanlamalar icermektedir. Bitin sorular cevaplandiktan
sonra puanlar toplanilmaktadir. Bu puanlar 16 ile 86 arasinda
degismektedir. Toplam puani 70-86 arasinda olan bireyler
’kesinlikle sabahcil tip”” 59-69 puan arasinda olan bireyler
““sabahcll tipe yakin”’, 42-58 puan alan bireyler ““ara tip”’, 31-41
puan alan bireyler “aksamcil tipe yakin’’, 16-30 arasi puan alan
bireyler ise ““kesin aksamcil tip” olarak degerlendirilmektedir.
Formun Cronbach Alpha degeri 0,81 olarak hesaplanmistir ve
gecerli guvenilir bulunmustur (14). Arastirmamizda Cronbach
Alpha degeri 0,72 olarak bulunmustur.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma hemsirelik 6grencileri arasinda kesitsel anket tabanli
bir internet calismasi olarak yuritilmustir. Veri toplama suresi
olarak 30.03.2020-30.04.2020 tarihleri belirlenmistir ve bir
aylik sire icerisinde veriler toplanmistir. Anket doldurma suresi
ortalama 5 dakika olarak diizenlenmistir. Verilerin toplanmasinda
web tabanh bir calisma baglantisi kullanilmistir ve anketler
her sinifin hemsirelik 6grencilerinin  tamaminin  bulundugu
sosyal paylasim gruplarinda paylasilarak 6grencilere ulasiimistir.
Arastirmayi kabul eden 6grencilerin geri donds formlari web
tabanli calisma baglantisina kaydedilerek veriler toplaniimistir.

Arastirmanin Sinirhlig

Bu calisma, llkemizdeki hemsirelik 6grencilerinin genelini
yansitmamakta olup calismanin yapildigr ylksekokuldaki
ogrenciler ile sinirlidir ve arastirma cevrimici gerceklestirildigi
icin internet erisimi olmayan 6grencilerden veri toplanamamistir
bununla birlikte katilimcilarin formu doldururken g6zlenememesi
nedeniyle sonuclar genellestiriimemelidir.

istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 24.0 (Statistical Package of
Social Sciences) paket programi ile degerlendirilmistir. Verilerin
analizinde sayi, ylizdelik dagihmlari, ortalama, standart sapma,
t-testi, tek yonlu varyans analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Normal
dagilim gosteren verilerin degerlendirilmesi ikili gruplarda
t-testi, ikiden fazla gruplarda ANOVA ile yapilmistir. Anlamlilik
seviyesi olarak p<0,05 kullaniimistir.

Bulgular

Hemsirelik 6grencilerinin  uyku hijyenini degerlendirmek
amaciyla yapilan bu calismada; arastirmaya katilan 6grencilerin
%60,2'si 18-21 yas arasi, %78,4'0 kiz ve 6grencilerin %43,3'U
1. sinifta okumaktadir. Ogrencilerin %90,6si yurtta kalmaktadir
ve %76,6'sinin gelir durumu orta diizeydedir. Ogrencilerin

%95,9'unda kronik hastaliginin olmadigini, %91,8'i sigara
kullanmadigini, %94,7'si alkol kullanmadigini ifade etmistir
(Tablo 1).

Ogrencilerin yas, cinsiyet, sinif, aile gelir durumu, yasanilan yer,
kronik hastalik durumu, sigara ve alkol kullanma durumlari ile
sirkadiyen ritim Olcek puanlan karsilastinlmistir. Yas, cinsiyet,
sinif, aile gelir durumu, yasanilan yer ve alkol kullanma puanlari
arasinda istatistiksel olarak onemli fark cikmamistir (p>0,05)
ve gruplar bu 6zellikler agisindan benzerdir. Sigara kullanma
durumuna gore aksamcil kronotipler arasinda istatistiksel
olarak 6nemli fark bulunmustur (p<0,05). Sigara kullanmayan
ogrencilerin aksamcil kronotip puan ortalamalarinin daha ytiksek
oldugu 39,07+2,20 gorilmustir. Kronik hastaligr olmayan
6grencilerin  dlcekten aldiklari toplam puanin daha ylksek
52,54+7,77 ve aralarindaki farkin istatistiksel olarak (p<0,05)
anlamli oldugu saptanmustir.

Bu bolimde arastirmaya katilan o6grencilerin %50,3'G 6-7
saat uyku wuyudugunu, %44,4’Gnin uyumadan Once
yeme icme durumu oldugu, %47,4’Unin genellikle sabah
dinlenmis uyandigini, %48’i sabah derslere hi¢ gecikmedigi
gbsterilmektedir. Ogrencilerin %63,2’sinin uyumadan &nce
oda sicakligini ayarladigi, %82,5'inin uyku bozuklugu olmadigi
saptanmistir.  Ogrencilerin  giinliik ortalama cay tiiketimi
2,28+1,18 bardak ve kahve tiiketimi 1,29+1,10 fincan olarak
hesaplanmistir. Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin
%80,7’si bazen okula giderken uyanamama sorunu yasadig
belirtilmistir. Ogrencilerin %71,9’unun gece yatma saatini
ailesinin belirledigi saptanmustir. Ogrenciler, okula giderken
sabah uyanma saati olarak %56,1'i saat 07:30’u, yatma saati
olarak %39,2’'si saat 24:00'i belirtmislerdir. Ogrenciler hafta
sonu sabah kalkma saati olarak %33,3’U saat 10:00°u, hafta
sonu yatma saati olarak %90,6’si saat 01:00 ve Uzerini ifade
etmislerdir (Tablo 2).

Calismada UHi'de 7. madde olan “yatma saatinde uyanikligi
(6rnegin; bilgisayar oyunlari, internet veya temizlik) artirici
seyler yaparim” ifadesi 2,27+1,05 ortalama ile 6grencilerin
en sik yaptigi ve uyku hijyenini en olumsuz etkileyen davranis
bicimi olarak bulunmustur. UHi’de 10. madde ve 4. madde olan
“rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (6rnegin; kot bir carsaf
veya yastik, fazla veya yetersiz yorgan/battaniye)” ve “yataktan
kalktigim ilk 1 saat icinde terleyene kadar egzersiz yaparim”
ifadeleri ise 0,00+0,00 ve 0,11+0,43 ortalamalar ile en az
siklikla yapilan dolayisiyla uyku hijyenini en az olumsuz etkileyen
davranig bicimi olarak bulunmustur (Tablo 3).

Hemsirelik 6grencilerin Tablo 4’te kronotipleri incelendiginde;
ogrencilerin %25,14'lnln sabahcil tipe yakin, %64,32'sinin ara
tip, %10,54'Unlin aksamcll tipe yakin oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin sirkadiyen ritim sabahcil tip puan ortalamasi
61,83+2,43, ara tip puan ortalamasi 51,00+4,71, aksamcil tipe
yakin puan ortalamasinin 29,00+0,00 oldugu saptanmistir.
Calismada ogrenciler alt boyutlardan lc¢ alt boyut puanlarini
karsilarken, kesinlikle sabahcil ve kesinlikle aksamcil tip boyut
puanlarini karsilamamuglardir.
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Tablo 1. Hemsirelik 6grencilerinin bazi degiskenlere gore ortalama sirkadiyen ritm skorlarinin karsilastiriimasi

Ozellikler N/ % Sabahgil tipe yakin Ara tip Aksamail tipe yakin Olgek toplam puami
Yas*

18-21 yas 103/60,2 61,93+2,56 51,53+4,70 38,80+2,04 53,00+8,06
22-25 yas 68/39,8 61,64+2,23 49,89+4,59 37,85+3,84 51,07+7,70
Test istatistigi (t) - 0,359 1,832 0,659 1,564

p - 0,721 0,070 0,520 0,120
Cinsiyet**

Kiz 134/78,4 61,81+2,34 51,15+4,85 38,23+3,08 52,76+8,16
Erkek 37/21,6 62,00+3,39 49,89+4,18 39,00£2,16 50,35+6,93
Test istatistigi (t) - 0,157 1,230 0,460 1,639

p - 0,876 0,221 0,652 0,103
Sinif*

1. sinif 74/43,3 62,04+2,83 51,38+4,42 38,85+2,11 53,0618,21
2. sinif 37/21,6 61,42+2,07 50,29+4,98 39,00+2,64 51,48+7,23
3. sinif 36/21,1 61,50+2,07 51,12+4,66 36,66+4,93 52,22+7,64
4. sinif 24/14,0 62,00+2,09 49,64+5,30 38,50+3,10 50,87+8,82
Test istatistigi (F) - 0,168 0,642 0,424 0,608

p - 0,917 0,590 0,739 0,610
Genel not ortalamasi* %‘E;in;t:: 14') 3,1240,76 - - -

Aile gelir durumu

yi 23/13,5 62,60+2,88 49,56+4,71 39,50+0,70 51,52+7,78
Orta 131/76,6 61,67+2,39 50,85+4,68 38,42+3,05 52,16+8,07
Kot 17/9,9 62,25+2,75 52,41+4,75 36,00+0,00 53,76+7,48
Test istatistigi (F) - 0,364 1,267 0,470 0,408

p - 0,697 0,286 0,634 0,666
Yasanilan yer

Yurt 155/90,6 61,79+2,51 50,71+4,63 38,46+2,94 52,17+7,92
Ev 9/5,3 - 50,75+5,33 40,00+0,00 49,55+6,14
Aile yani 7/4,1 62,25+1,70 57,50+0,70 36,00+0,00 57,14+9,66
Test istatistigi (F) - 0,124 2,078 0,482 1,864

p - 0,727 0,130 0,627 0,158
Kronik hastalik durumu

Var 7/4,1 - 49,4045,72 39,00+0,00 45,00+9,30
Yok 164/95,9 61,83+2,43 50,90+4,67 38,37+2,94 52,54+7,77
Test istatistigi (t) - - 0,122 - 0,161

p - - 0,592 0,839 0,014
Sigara kullanma durumu

Kullaniyor 14/8,2 61,00+0,00 51,005,118 35,33+4,04 48,3518,82
Kullanmiyor 157/91,8 61,85+2,46 50,82+4,68 39,07+2,20 52,58+7,81
Test istatistigi (t) - - 0,358 1,759 0,187

p - - 0,909 0,034 0,057
Alkol kullanma durumu

Kullaniyor 9/5,3 61,00+0,00 52,37+4,92 0,00+0,00 53,33£5,43
Kullanmiyor 162/94,7 61,85+2,46 50,71+4,69 38,41+2,85 52,17+8,08
Test istatistigi (t) - - 0,003 - -

p - - 0,34 - -

Bagimsiz iki grup ortalamalarinin karsilastinimasinda Independent sample t-testi, ikiden fazla grup ortalamalarinin karsilastirilmasinda One-Way ANOVA testi kullanilmistir.

P<0,05 anlamli kabul edilmistir

108




_Molu ve ark.
Hemsirelik Ogrencilerinde Uyku Hijyeni

Tablo 2. Ogrencilerin uykuya iliskin 6zellikleri

Ozellikler IN  [%
Giinliik toplam uyku siiresi

4-5 saat 13 7,6
6-7 saat 86 50,3
8-9 saat 65 38,0
9 saat Uzeri 7 4,1
Uyumadan 6nce yeme-icme durumu

Var 76 44,4
Yok 95 55,6
Sabah dinlenmis uyanma durumu

Bazen 79 46,2
Genellikle 81 47,4
Sik sik 6 3,5
Hig 5 2,9
Sabah derslere gecikme durumu

Bazen 49 28,7
Genellikle 36 21,1
Sik sik 4 2,2
Hig 82 48,0
Uyumadan 6nce odanin sicakligini ayarlama durumu

Evet 108 63,2
Hayir 63 36,8
Uyku bozuklugu durumu

Evet 30 17,5
Hayir 141 82,5
Gunlik cay tiiketimi (ortalama bardak) 2,28+1,18
Gunlik kahve tiiketimi (ortalama fincan) 1,28+1,10
Okula giderken uyunamama sorunu yasama

Bazen 138 80,7
Asla 13 7,6
Nerdeyse her gece 20 1,7

Gece uyku arasinda uyanmaya bagh okula giderken uyanma
problemi yasama

Bazen 112 65,5

Asla 44 25,7

Nerdeyse her gece 15 8,8

Gece yatma saatini aile istegine gore yapma durumu

Evet 123 71,9

Hayir 48 28,1
Tartisma

Hemsirelik 6grencilerinin iyi bir uyku hijyenine sahip olmalari
hem kendi yasamlari acisindan hem de bakim verdikleri bireyler
acisindan 6nemlidir. Calismamizda o6grencilerin %50,3’lGndln
glinde 6-7 saat uyku uyudugu ve %80,7’sinde bazen okula
giderken uyanamama sorunu yasadigi saptanmistir. Orzech ve
ark. (17) tarafindan Universite 6grencileri ile yapilan calismada
ogrencilerin %25 ile %50'sinin glin icinde 6nemli seviyede

Tablo 3. Hemsirelik 6grencilerinin Uyku Hijyen indeksinde yer alan
maddelerin skor ortalamalar

Uyku Hijyeni indeksi sorulari X+SS

1- Gundiz saatlerinde 2 saat veya lizerinde sekerleme 12740,53
yaparim.

2- Yataga gitme saatlerim giinden gtine degisir. 1,94+0,89
3- Yataktan kalkma saatlerim glinden giine degisir. 1,8310,86
4- Yataktan kalktigim ilk 1 saat icinde terleyene kadar 0,11£0,43
egzersiz yaparim.

5- Haftada 2-3 kez normalden uzun siire yatakta kalirm. | 2,22+1,03
6- Yataga girmeden Onceki veya yataktan sonraki 4 saatlik 1064136
stirede alkol, tuttin (sigara) veya kafeinli icecek tlketirim. T

7- Yatma saatinde uyanikhidi (6rnegin; bilgisayar oyunlari,

. P 2,27+1,05
internet veya temizlik) artirici seyler yaparim.

8- Yataga stresli, 6fkeli, sikkin veya sinirli sekilde girerim. 1,13+£0,90
9- Yatagi uyumak disinda etkinlikler (6rnegin: TV

seyretme, okumak, yemek veya ders calismak) icin de 1,80+1,28
kullanirim.

10- Rahat olmayan bir yatakta uyuyorum (6rnegin;

koti bir carsaf veya yastik, fazla veya yetersiz yorgan/ 0,00+,00
battaniye).

11- Rahat olmayan bir odada uyuyorum (6rnegin; ¢ok 03840 63
aydinlik ¢cok daginik, cok sicak, cok soguk, cok gurdltala). | =~
12- Yatmadan 6nce 6nemli isleri yaparim. 0,24+0,60
13- Yatakta iken dusliniirim, plan yaparim veya endiseli 0,22+0,51
olurum.

SS: Standart sapma

uykulu oldugunu bildirmislerdir. Calismada 6grenciler okula
giderken sabah uyanma saati olarak %56,1'i saat 07:30u,
yatma saati olarak %39,2'si saat 24:00'UG belirtmislerdir.
Ogrenciler hafta sonu sabah kalkma saati olarak %33,3'( saat
10:00’u, hafta sonu yatma saati olarak %90,6'sI saat 01:00 ve
Uzerini ifade etmiglerdir. Ergenler arasinda yapilan bir calismada
hafta sonu boyunca yatmadan ©6nce ve uyanma siresindeki
gecikmenin hem sirkadiyen tercihlerini (yani daha fazla aksam
odaklilik) hem de hafta boyunca sabit uyanma siresinin
kaldiriimasini gostermektedir (18).

Ogrencilerin %25,14'(iniin sabahcll tipe yakin, %64,32’sinin ara
tip, %10,54'tiniin aksamcil tipe yakin oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin yas, cinsiyet, sinif, gelir durumu, yasanilan yer,
kronik hastalik durumu, sigara ve alkol kullanma durumlari ile
sirkadiyen ritim Olcek puanlar karsilastinlmistir. Yas, cinsiyet,
sinif, gelir durumu, yasanilan yer ve kronik hastalik ile sirkadiyen
ritim olcek puanlari arasinda istatistiksel olarak 6nemli fark
cikmamistir (p>0,05) ve gruplar bu 6zellikler acisindan benzerdir.
Calismada sigara kullanma durumu ve uyku hijyeni puani
acisindan kronotipler arasinda istatistiksel olarak onemli fark
bulunmustur (p<0,05) ve gruplar karsilastinldiginda aksamcil
tipe yakin olanlarin, sabahcil tipe yakin olan ve ara tipe gore
sigara kullanma durumu istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yuksek bulunmustur. Sigara ve alkol kullanan 6grencilerde
kullanmayanlara gére UHI skor ortalamalarinin daha yutksek
oldugu saptanmistir. Yapilan bir calismada sigara ve alkol
icmenin uyku kalitesini ve uyku hijyenini olumsuz etkiledigini
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Tablo 4. Hemsirelik 6grencilerinin sirkadiyen ritm puan ortalamalarinin dagilimi (n=171)

Sirkadiyen ritm degerlendirmesi alt N % Minimum Maksimum XSS Puan arahgi
boyutlar puan puan

Kesinlikle sabahgil - - - - - 70-86
Sabahcll tipe yakin 43 25,14 59 68 61,83+2,43 59-69

Ara tip 110 64,32 42 58 51,00+4,71 42-58
Aksamcll tipe yakin 18 10,54 31 41 29,00+0,00 31-41
Kesinlikle aksamcil tip - - - - - 16-30
Toplam puan 171 100,0 29 68 52,23+7,95 16-86

SS: Standart sapma

gostermektedir (12). Bu sonuclar bize; sigara ve alkolln
ogrencilerin uyku hijyenini olumsuz etkileyebilecegini ve bu
nedenle 6grencilere uyku hijyeni egitimi verilmesi ve davranisa
dokmeleri icin desteklenmeleri gerektigini dustindirmektedir.
Calismada o6grencilerin UHI ortalamasi 16,73+6,68, kizlarda
16,55+6,48, erkeklerde 17,35+7,43 olarak bulunmustur. Uyku
hijyeninin kizlarda daha dusiik olmasi onlarin daha iyi uyku
hijyenine sahip oldugunu gostermektedir. Ayrica kronotip ve
cinsiyet iligkisi incelendiginde 6grenciler arasinda istatistiksel
olarak fark bulunamamistir. Ancak kiz 6grencilerin en cok
sabahcil ve ara tipte oldugu gorilmektedir. Yapilan ¢alismalarda
da sabahcll tipin kadinlarda daha sik goruldigi bulunmustur
ve bu sonuclarin calisma sonuclarimizla benzerlik gosterdigi
saptanmistir (2,12).

Uyku hijyenini kalinan yer ve cevre etkileyebilir, arastirmada
ogrencilerin %90,6’s1 yurtta kalmaktadir. UHi‘de 10. madde
ile 6grencilerin uyku hijyenini en az olumsuz etkileyen davranis
bicimi olarak saptanmustir. Bununla birlikte 6grencilerin kaldiklari
yerin UHI puan ortalamasini etkilemedigi bulunmustur. Ancak
cevre degiskeni icinde ortam sicakhigi, ses, aydinlatma gibi
etkenler de yer aldigindan diger kosullarin da etkisi onemlidir.
Calismada UHi’de 7. madde &grencilerin uyku hijyenini en
olumsuz etkileyen davranis bicimi olarak bulunmustur. UHi’de
10. madde ve 4. madde, 6grencilerin uyku hijyenini en az
olumsuz etkileyen davranis bicimi olarak bulunmustur. Giizel
Ozdemir ve ark.’min (11) calismasinda uyku hijyeninin en
olumsuz etkileyen davranisi 13. madde, en az olumsuz etkileyen
davranisin ise 4. madde oldugu, uyku hijyeni indeksi kullanilan
diger bir calismada ise en olumsuz davranisin 2. madde, en az
olumsuz etkileyenin ise 4. madde oldugunu (19) bildirmislerdir.
Odabagioglu ve ark.’min (12) yaptiklari calismada UHi’de 13.
madde 6grencilerin en sik yaptigi ve uyku hijyenini en olumsuz
etkileyen davranis bicimi, 4. madde ise en az siklikla yapilan ve
uyku hijyenini en az olumsuz etkileyen davranig bicimi olarak
bulunmustur.

Sonug

Hemsirelik ogrencileri genel olarak uyku hijyeni bilgisine
sahiplerdir. Ancak kronotipe gore 6grencilerin uyku uyaniklik
durumlarinda sorunlar bulunmaktadir. Ogrencilerin daha
iyi uyku hijyeni ve uyku kalitesine sahip olabilmeleri icin
ogrencilere yasam tarzi, zaman yonetimi ve sosyal destek
verilmesi, kotu hijyen davranislarina sebep olan faktorlerin

110

belirlenerek azaltimasi ve uyku hijyeni konularinda egitim
destegi saglanabilir.

Etik

Etik Kurul Onayr: Arastirmanin uygulanabilmesi ve verilerin
toplanabilmesi amaci ile bir Gniversitenin Saglik Yiksekokulu
Midiirliigi'nden (2020-E.16034) ve Selcuk Universitesi Tip
Fakdiltesi Yerel Etik Kurulu’ndan (2020/132) calisma izinleri
alinmistir.  Calismada kullanilan  0Olceklerin izinleri dlcek
sahiplerinden alinmistir.

Hasta Onayi: Ogrencilerin calismaya katiip katilmamak
istemeleri konusunda; calismanin online ortamda toplaniimasi
nedeniyle verilerin hazirlandigi web tabanli sisteme ankete
baslamadan 6nce ogrencilerin katilip katiimayacagina yonelik
bir aciklama metni yerlestirildi. Calismaya katilmayr kabul
eden ogrenciler evet onam cevabini isaretledikleri zaman
diger sorulan gorebildiler. Calismaya katilmayi kabul etmeyen
ogrenciler ise diger sorulari goremediler. Bu calisma, Diinya Tip
Birligi Helsinki Bildirgesi ve iyi klinik uygulamalari gozetilerek
yapilmistir.
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