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Lisans Son Sinif Hemsirelik Ogrencilerinin Uyku Hijyen

Egitimi

Sleep Hygiene Education of Senior Undergraduate Nursing Students
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Oz

Amag: Bu arastirma ile lisans son sinif hemsirelik 6grencilerinin uyku hijyen
diizeylerinin saptanmasi ve bir girisim programi ile uyku hijyeni bilgi
diizeylerinin artirlmasi amaglanmustir.

Gereg ve Yontem: Yari deneysel tipteki bu arastirma 9 Ocak-13 Subat 2023
tarihleri arasinda hemgirelik dérdiinci sinifta okuyan ve arastirmanin 6n test
ve son test uygulamasina katilan 60 6grenci ile tamamlandi. Arastirmacilarin
olusturduklar bir uyku hijyeni egitimi, geleneksel PowerPoint anlatimi ile
kontrol grubuna, sosyal medya destekli mesaj gdnderimi ile girisim grubuna
uygulandi. Veriler, arastirmacilar tarafindan olusturulan “6grenci bilgi formu”
ve “Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI)”, “uyku hijyeni indeksi (UHI)" ile
topland. Verilerin degerlendirilmesinde yilizde, ortalama, standart sapma, ki-
kare testi ve bagimli degiskenlerin dederlendirilmesinde ise bagimli gruplarda
t testi kullanild.

Bulgular: Calismanin 6n test ve son testi sonunda ogrencilerin uyku
hijyenleri arasinda gruplar arasi bir farklik saptandi (p<0,05). Grup ici
degerlendirmelerde; girisim grubundakilerin UHI son test puanlarinda on test
puanlarina gore, anlamli bir azalma oldugu belirlendi (t=3,35, p=0,002). Grup
ici degerlendirmelerde; girisim grubundakilerin PUKi puanlarinda anlamli bir
azalma oldugu gorilmektedir (z=-3,152, p=0,002).

Sonug: Calismada ogrencilerin hem uyku hijyenlerinin hem de uyku
kalitelerinin kotii oldugu saptandi. Uygulanan girisimlerin uyku hijyen ve uyku
kaliteleri tizerine etkili oldugu belirlendi. Yapilan bu arastirma ¢ogunlukla g6z
ardi edilen uyku hijyeninin, dogru uygulanan girisimlerle iyilestirilebilecegini
gostermistir.

Anahtar Kelimeler: Hemsirelik 6grencisi, hatirlatma mesajlari, uyku hijyeni,
uyku kalitesi

Abstract

Objective: This study determined the sleep hygiene level of senior
undergraduate nursing students and to improve their sleep hygiene
knowledge with an intervention program.

Materials and Methods: This quasi-experimental study was conducted with
60 fourth-year nursing students who participated in the pre-test and post-
test application of the research between January 9 and February 13 2023.
Sleep hygiene education created by the researchers was applied to the
control group with a traditional PowerPoint lecture and to the intervention
group with a social media-supported message. Data were collected using the
“student information form” developed by the researchers, the “Pittsburgh
sleep quality index (PSQI)”, and the “sleep hygiene index (SHI)". Percentage,
mean, standard deviation, chi-square test were used in the evaluation of
the data, and t-test in dependent groups was used in the evaluation of the
dependent variables.

Results: At the end of the pre-test and post-test of the study, an intergroup
difference was found between the sleep hygiene of the students (p<0.05).
In the in-group evaluations, it was determined that there was a significant
decrease in the SHI post-test scores of the experimental group compared with
the pre-test scores (t=3.35, p=0.002). In intragroup evaluations; there was a
significant decrease in the PSQI scores of the experimental group (z=-3.152,
p=0.002).

Conclusion: The study found that both the sleep hygiene and sleep quality
of the students were poor. The interventions used were found to be effective
in improving sleep hygiene and quality. This research has shown that
sleep hygiene, which is often overlooked, can be improved with the right
interventions.
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Giris
Uyku problemleri Universite 6grencileri icin sik karsilagilan
problemler arasindadir.’? Universitenin ilk yillarinda evden

ayrilma, yurtta ya da evde tek basina kalma, yeme problemleri,
sehir degisikligi, ailesel uyku ahskanliklari vb. durumlarda uyku

problemleri yasanirken Universitenin son yillarina dogru bu
problemlere ek olarak mezun olabilme, sinav kaygisi ve is
bulabilme, psikososyal ve toplumsal vb. nedenler eklenmektedir.
Genclerin yasamis olduklari uyku problemlerinin giderilmesi ve
uyku hijyeninin 6gretilmesi blyik onem tasimaktadir.?
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Genclik donemindeki ideal uyku siiresi 8-10 saat arasinda kabul
edilmekle birlikte Universite okuyan bircok genc¢ bu siirenin
altinda uyku siiresine sahip olmaktadir. Cesitli nedenlerle uyku
stresi azalan gencler giin icinde uykulu hissetmekte, uyku
saatleri degismekte uyku hijyenleri bozularak uyku kaliteleri de
kotulesmektedir.* Kiiresel olarak Universite 0grencileri arasinda
uyku hijyeni ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi arastiran cok
sayida calisma olmasina ragmen, Tirk hemsire 6grenciler gibi
belirli poptlasyonlara odaklanan ¢ok az arastirma vardir. Bu
durum, uyku hijyeni uygulamalarinin oranlarini anlamanin
yani sira Tirk ogrenciler arasinda uyku Kkalitesini etkileyen
benzersiz faktorleri belirleme konusunda ortaya cikan bir ihtiyaci
vurgulamaktadir. Kagan ve ark.® tarafindan yayimlanan bir
calismada, Turkiye'deki tiniversite 6grencilerinin uyku dizenleri,
hem uyku sonuclarina iliskin 6znel algilarini hem de uykuya
basladiktan sonraki ortalama uyku suresi (uyku baslangici
gecikmesi) gibi nesnel olciimleri degerlendiren dogrulanmig
anketler kullanilarak incelenmistir. Bu calismanin sonuglari,
katihmcilar arasinda algilanan yuksek kaliteli dinlenme
diizeylerinin carpici bicimde dusiik oldugunu gostermistir. Molu
ve ark.? calismasinda ogrencilerin uyku hijyeni indeksi (UHI)
ortalamasi 16,73+6,68 olarak bulunmustur.

Uyku, gencglerin okul ve sosyal yasamini etkileyebilen bir
davranistir. Kaliteli bir uyku genclerin sagliklari ve akademik
basarilari icin gereklidir. Kot uyku Kkalitesi, kisilerde dikkat
azalmasina, basari oraninin dismesine, saglk sorunlari
yasanmasina ve kaza gecirmelere neden olabilir. Gengler icin
sagligin korunmasi ve gelistiriimesi amaciyla saghkli yasam
davranislarinin  kazandirilmasi  gerekmektedir.¢ Kotd uyku
kalitesinin 6nlenmesinde yapilacak uygulamalardan birisi de
uyku hijyeni hakkinda egitim vermektir. Bu egitim sayesinde
genclerin uyku hakkindaki bilgileri arttirilabilir ve davranis
degisiklikleri saglanarak uyku kaliteleri gelistirilebilir. Yapilan
calismalarda okul tabanli uyku egitimlerinin etkisini artirabilmek
adina dijital cihazlardan ve internetten yararlaniimistir.”®
Bu yontem ile yapilan saghk egitimlerinin dijital teknoloji
ve interneti seven genclerin uyku egitimlerine katilimlarini
artiracagl dusunulmektedir. Hemsirelik 6grencilerinin iyi
bir uyku hijyeni bilgisine sahip olmasi hem kendi yasamlari
icin hem de hizmet verecekleri hastalar acisindan 6nem
tagimaktadir. Hemsirelik 6grencilerinin  klinik uygulamalar
klinikte hasta bakimi verirken dikkatli olmalari ve dikkatlerinin
yiiksek olmasi gerekmektedir. Okulu bitirdiklerinde ¢ogunlukla
vardiyall bolimlerde calisacaklarindan yeterli ve kaliteli uyku
saglayabilmek icin uyku hijyenini 6grenerek davranisa gecirmis
olmalari gerekmektedir. Ekonomik, sosyal ve teknolojik sartlar ne
kadar gelisse de yalnizca glindiiz calismanin yetersiz olabilecegi
ve vardiyali sistemde calismak zorunda kalinabilecegi g6z
onitnde tutulmalidir. Bundan dolayr hem vardiyali sistemde
calismak hem de saglikh kalmak 6nemli olabilir. Bu durumun
saglanabilmesi icin de uyku hijyeni egitimlerinin hayata
gecirilmesi gerekmektedir. Bu sorundan yola cikarak 6grencilerin
hem oOgrenebilecegi hem de zevkle takip edebilecegi bir
egitim programi uygulanmasi planlanmaktadir. Uyku hijyeni
uygulamalarinda uyku davraniglarini iyilestirmenin gencler
arasindaki potansiyel bir yolu da kisa mesaj gondermektir.

Saglik bilgilerini yaymak icin akilli telefonlar aracihgiyla kisa
mesaj kullanimi etkili bir ara¢ oldugu bilinmektedir. Metin
mesajlari, saglikl davranislar icin sozli ikna saglar ve davranig
degisikligini desteklemek icin ustahgi ve duygusal ifadeleri
tesvik etmek icin geri bildirim saglar.®"" Bu calisma, hemsirelik
lisans son sinif 6grencileri arasinda uyku hijyeni uygulamalar
hakkinda bilgi edinmeyi tesvik etmek ve uyku kalitesini artirmak
icin geleneksel PowerPoint sunum teknikleri ile sosyal medya
hatirlatict yaklagimlarini karsilastirmayr amaclamustir.

Arastirmanin Hipotezleri

H.1.1. Geleneksel PowerPoint sunumu ile verilen uyku hijyeni
egitimi hemgirelik 6grencilerinin uyku hijyeni ve uyku kalitesini
etkiler.

H.1.2. Sosyal medya hatirlatmalari teknigi ile verilen uyku
hijyeni egitimi hemsirelik 6grencilerinin uyku hijyeni ve uyku
kalitesini etkiler.

Gerec¢ ve Yontemler

Arastirmanin Tipi

Bu arastirma, On test-son test modelinde tasarlanan yar
girisimsel bir arastirmadir.

Aragtirmanin Yeri ve Zamani

Bu arastirma 2022-2023 egitim 6gretim yili giiz déneminde ¢
Anadolu’nun bir ilcesinde bulunan hemsirelik yiksekokulu 4.
sinif 6grencileri ile yapilmstir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini 2022-2023 egitim o6gretim yili guz
doneminde kayith 9 Ocak-13 Subat 2023 tarihleri arasinda,
hemsirelik 4. sinifta okuyan tim hemsirelik 6grencileri (n=72)
olusturmustur. Arastirma yapilan sinifta toplam 72 6grenci
bulunmaktadir. Son doénem lisans 0Ogrencisi secilmesinin
nedeni 6grencilerin mezun olmalari ve kamu personeli sinavina
hazirlanmalari nedeniyle akademik stres altinda olmalari
nedeniyle uyku kalitelerinin etkilenebilecegidir. Calismaya dahil
edilme kriterleri arasinda internet ve akilli telefon kullanimi
olmasi, son sinif hemsirelik 6grencisi olma ve uyku sorununa
neden olabilecek bir ila¢ kullanmamasi yer almaktaydi.
Calismadan dislanma ve sonlandirma kriterleri arasinda;
ogrencinin kendi rizasi ile calismadan ayrilmayi istemesi, calisma
stresinde 6grencinin internet ve telefon kullanimini birakmasi
ve gonderilecek mesajlar takip etmemesi yer almaktadir.
Arastirmada Orneklem secimine gidilmemistir ve arastirmaya
katilmay! kabul eden tim odgrenciler calismaya dahil edildi
ancak arastirmaya katilmay kabul etmeyen her iki gruptan da
4 ogrenci toplam 8 6grenci calisma disi birakildi. Calismaya
baslandiginda girisim grubundan 2 6grenci calismanin sonlarina
dogru mesajlar takip etmeyi biraktigi icin, kontrol grubundan
da 2 6grenci on test-son test formlarini eksik doldurdugu icin
calismaya dahil edilmedi. Calisma 30 kontrol, 30 girisim grubu
ile toplam 60 6grenci ile tamamlandi (Sekil 1). Arastirmanin
temel unsurlarindan biri, akademide cok sayida tartismaya
konu olan uygun 6rneklem buydkliginiin belirlenmesidir. Bazi
arastirmacilar 30 katihmcinin veri analizi icin yeterli oldugunu
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one surerken, digerleri 15ten az katiimciya sahip olmanin
nedensel karsilastirma ve girisimsel modeldeki calismalarinin
gecerliligini tehlikeye atabilecegini savunmaktadir.'> En uygun
orneklem buyukligu, calismanin tasarimi, arastirma tarli ve
girisim gereklilikleri gibi cesitli faktorlere baghdir. Yari deneysel
olarak tasarlanan bu calismada girisimde gerektiginden dolay!
60 kisiden olusan calisma grubu sayisinin, arastirma tirline ve
desenine goére uygun oldugu ifade edilebilir.

Veri Toplama Araclar

Veriler, arastirmacilar tarafindan hazirlanan’'® “6grenci bilgi
toplama formu” ve “Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI)”,
“uyku hijyeni indeksi (UHI)” ile toplandi.

Ogrenci Bilgi Toplama Formu: Arastirmacilar tarafindan
hazirlanan 6grencilerin sosyoekonomik duizeyleri ve akilli telefon
kullanimlarina iliskin sorulardan olusmaktadir.”'3

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi: PUKI, 1989 yilinda Buysse ve
ark.™ tarafindan gelistirilmistir. Calismada kullanilacak &l¢egin
Tirkce glvenilirligi ve gecerliligi Agargiin ve ark.' tarafindan
1996 yilinda yapilmistir. PUKI, bireyin son bir aylik uyku kalitesini
degerlendirmektedir. Olcek 7 bileseni olusturan toplam 18
maddeden olusur. Toplam PUKI skoru 0-21 arasinda bir deger
almaktadir. Toplam skoru 5 ve altinda olanlarin uyku kalitesi
“iyi”; 5'in Uzerinde olanlarin ise uyku kalitesi “kotu” olarak
degerlendirilmektedir.”® PUKI skorunun 5’in tzerinde olmasi o
kisinin uykusu ile ilgili en az iki alanda ciddi sikinti cektigini ya
da U¢ alandan daha fazla alanda hafif ya da orta siddette sikinti
cektigini gostermektedir. Olcegin Cronbach alfa ic tutarliik
katsayisi 0,80"dir. Calismamizin Cronbach alfa 0,82’ dir.

Uyku Hijyeni indeksi: UHI, 2006 yilinda Mastin ve ark.'®
tarafindan gelistirilmis olup, indeksin Turkce gecerlilik ve
glvenilirligi Ozdemir ve ark.'” tarafindan 2015 yilinda yapilmistir.

Kayit Uygunlugu degerlendirilmis

(n=72)

Katilimalar Dahil edilme kriterleri Dislanma kriterleri

» internet ve akilli telefon » Ogrencinin  kendi  nzasi  ile
kullanimi olmasi, calismadan aynimayi istemesi,

»  Sonsimif hemsirelik 8rencisi » Calsma siresinde Bgrencinin
olma internet  ve telefon  kullanimini

»  Uyku sorununa neden birakmasi
olabilecek bir ilag » Gonderilecek  mesajlan  takip
kullanmamasi etmemesi

Paylastirma Randomizasyon

/\

(n=60)

Girigim grubu Kontrol grubu

(n=32) (n=32)

' I
Girigim grubu Kontrol
(n=30) (n=30)

(girigim grubundan 2 &grenci caligmanin (kontrol grubundan da 2 grenci n test-son
sonlanna dogru mesajlan takip etmeyi biraktigi test formlanmi eksik doldurdugu igin)
igin)

Sekil 1. Katilimcilarin akis semasi diyagrami
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On (g sorudan olusan anket 5'li likert tiptedir. indekste
uyku hijyenini olusturan uyku davranislarinin degerlendirilmesi
incelenir. Alinan skorlar 13 ile 65 arasinda degisir ve yiiksek
skorlar katiimcilarin daha koti uyku hijyeni oldugunu gosterir.
Olcegin Cronbach alfa giivenirlik katsayisi saglikli bireyler icin
0,70’tir. Calismamizin Cronbach alfa 0,90'dir.

Verilerin Toplanmasi

Bu calisma, hem geleneksel PowerPoint sunumlarinin hem
de sosyal medya hatirlatma tekniklerinin son sinif hemsirelik
ogrencilerinin  uyku hijyeni uygulamalarini gelistirmeleri
Uzerindeki etkisini 6n test/son test puanlarini karsilastirarak
incelemektedir. Veriler, arastirmacilar tarafindan hazirlanan
anketler aracihgiyla, arastirmaya katiimayr kabul eden ve
hemsirelik 4. sinifta okuyan ogrencilerden toplandi. Sosyal
medya hatirlatmalari ve geleneksel PowerPoint egitimi ayni
bilgileri iceren bir icerik seklinde hazirlandi. Literatlr taranarak
ogrencilerin ilgilerini ¢ekebilecek veriler toplanarak bir sunum
ve sosyal medya hatirlatmalari hazirlandi.’®'® Sosyal medya
hatirlatmalari  (girisim) ve geleneksel PowerPoint egitimi
(kontrol) grubunun secilmesinde 6grenciler gruplara 6grenci
numaralarinin son numaralarinin tek ve cift olmasina gore
rastgele girisim ve kontrol grubuna ayrildi. Girisim ve kontrol
gruplarina girisim uygulanmadan oOnce on test uygulandi.
On test uygulamasindan sonra kontrol grubuna online olarak
PowerPoint sunumu ile 30 dk’lik bir uyku hijyeni egitimi
verildi. Girisim grubuna ise uyku hijyenine yonelik PowerPoint
sunumundaki “WhatsApp uygulamasi” ile 4 hafta boyunca
uygulama siiresince her giin 08:30 ve 22:00 saatlerinde mesaj
gonderimi ve haftada bir sosyal medya paylasimi yapild.
Gonderilen kisa mesaj ornekleri sunlar icerir; “Yatak odasinin
fiziksel oOzellikleri kaliteli bir uyku icin 6nemlidir”, “Melatonin
karanlik hormonudur, aksam 22:00'dan sonra parlak 1siklari
azaltiniz”, vb. Gonderilen sosyal medya paylasimi ornekleri,
calismacilar tarafindan hazirlanan uyku hakkinda eglenceli
videolari icermektedir. Bu siire zarfinda kontrol grubuna herhangi
bir islem uygulanmadi. Dort haftalik uygulama sonrasi besinci
haftada tim ogrencilere son test uygulamasi yapildi.

istatistiksel Analiz

Veri toplama formundan elde edilen veriler SPSS 22.0 (IBM
SPSS Corp; Armonk, NY, USA) programinda dedgerlendirildi.
Veri toplama formunda oOgrencilerin sosyo-demografik
ozellikleri, sosyal medya kullanimi ve uyku hijyenine ydnelik
bilgilerini iceren sorudan elde edilen istatistiksel veriler birim
sayisi (n), ylzde (%) olarak verildi ve ki-kare testi uygulandi.
Sayisal degiskenlerin dagilimi Shapiro-Wilk normallik testi ile
degerlendirildi. Ogrencilerin egitim 6ncesi ve sonrasi uyku
hijyenine yonelik dlcek puanlarinin karsilastirilarak aradaki farkin
hesaplanmasinda bagimh gruplarda t-testi kullanildi. Ardisik iki
Olclim degerlendirmelerinde eslestirilmis 6rneklemler icin t-testi
kullanildi. P<0,05 istatistiksel olarak anlaml kabul edildi.

Aragtirmanin Etik Yoni

Arastirmanin uygulanabilmesi ve verilerin toplanabilmesi
amaci ile Selcuk Universitesi Aksehir Kadir Yallagoz Saglk
Yiksekokulu’'ndan (karar no: E-86792508-900-408722,
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tarih: 21.11.2022), Selcuk Universitesi Tip Fakiiltesi Yerel Etik
Kurulu’ndan izin (karar no: E-70632468-050.01.04-422377,
tarih: 05.01.2023), arastirmaya katilacak 6grencilerden ve ilgili
kisilerden sozel ve yazili onam alinmistir. Olgek kullanim izinleri
alinmustir.

Bulgular

Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi (21,70+0,69)'d1.
Ogrencilerin %381,7’'sinin kadin, %93,3’'Unin cekirdek aile,
%66,7'sinin beden kitle indeksinin 19-24,9 kg/m?nin arasinda
oldugu bulundu (Tablo 1). Calsmaya katilan 6grencilerin
glinlik icecek tuketimi ve telefon kullanim ozellikleri Tablo
2'de yer almaktadir. Tablo 2’ye gore o6grencilerin gunluk
kafeinli icecek tiketimi %61,7 ile glinde 1-2 bardak, ginlik
cay tuketimi %63,3 ile 1-2 bardak, %75’inin sigara icmedigi,
%95'inin alkol tiiketmedigi bulunmustur. Ogrencilerin telefon
kullanim o6zellikleri incelendiginde %48,3’Uniin giinde ortalama
5-6 saat telefon kullanimi oldugu, %46,7'sinin 5 dakikada bir
telefonunu kontrol ettigi, %96,7’sinin sosyal medya kullanimi
oldugu, %46,7’sinin telefonuna ekli en az 3 uygulama oldugu
ve %90'inin uyurken akilli telefonunu yaninda bulundurdugu
saptanmistir. Tablo 3’te ogrencilerin uyku hijyenine iliskin
puanlarinin dagiimi yer almaktadir. Ogrencilerin uyku hijyenleri
UHI formu ile degerlendirildi. Calismanin 6n test ve son test
sonunda 6grencilerin uyku hijyenleri arasinda gruplar arasi bir
farkliik tespit edildi (p<0,05). Grup ici degerlendirmelerde;
girisim grubundakilerin UHI son test puanlarinda ©n test

puanlarina gore, anlamh bir azalma oldugu belirlendi, (t=3,35,
p=0,002). Ogrencilerin uygulama 6ncesi UHI ortalama
puani girisim grubunda X=24,10+9,45 iken, egitim sonrasi X
=15,36+11,55’e diismistiir. Ogrencilerin uygulama éncesi UHI
ortalama puani kontrol grubunda x=19,3948,78 iken, egitim
sonrasi x=17,50+8,70’e dugsmustir. Ancak geleneksel PowerPoint
sunumu ile anlatilan uyku egitimindeki 6grencilerin UHI ortalama
puanlari arasinda on test ve son test arasinda anlamli bir farklhk
gorilmemistir (p>0,05) (Tablo 3). Tablo 4’de 6grencilerin PUKI
puanlarinin dagilimi yer almaktadir. Ogrencilerin 6znel uyku
kaliteleri PUKI ile degerlendirildi. Calismanin 6n test ve son test
sonunda 6grencilerin PUKI puanlari arasinda gruplar arasi bir
farkhhk saptandi (p<0,05). Grup ici degerlendirmelerde; girisim
grubundakilerin PUKI 6lcek puanlarinda anlamli bir azalma
oldugu gériilmektedir; (z=-3,152, p=0,002). Ogrencilerin
uygulama oncesi PUKI ortalama puani girisim grubunda X
=16,9613,73 iken, egitim sonrasi X=13,70+3,63'e dismustur.
Ogrencilerin uygulama &ncesi PUKI ortalama puani kontrol
grubunda x=15,93+5,27 iken, egitim sonrasi X=14,06+4,34’e
diusmistar. Kontrol grubundaki 6grencilerin PUKI ortalama
puanlari arasinda ise 6n test ve son teste gore istatistiksel acidan
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4). Bu bulgular
ogrencilerin PUKI genel ortalama puaninin yiiksek oldugunu
ve bu calismaya baslamadan once katilimcilar arasinda zayif
O0znel uykunun yaygin oldugunu gostermektedir. Ayrica,
gruplararasi karsilastirma, egitim programindan sonra girisim
grubundakilerin PUKI puanlari arasinda kontrol grubundakilere

Tablo 1. Ogrencilerin tanitici 6zellikleri

Degisken (n=60) Girisim Kontrol Toplam istatistik
n (%) n (%) n (%) x?

Yas (21,70+0,69)

20 yas 0 2(6,7) 2(3,3)

21 yas 11 (36,7) 9(30,0) 20 (33,3) p=0,53

22 yas 16 (53,3) 16 (53,3) 32 (53,4)

23 yas ve uzeri 3(10,0) 3(10,0) 6 (10,0)

Cinsiyet

Kadin 25(20,0) 24 (80,0) 49 (81,7) 0=0,73

Erkek 5(16,7) 6(83,3) 11 (18,3)

Aile tipi

Cekirdek aile 29 (96,7) 27 (90,0) 56 (93,3)

Genis aile 13,3) 3(10,0) 4(6,7) p=0,31

Akademik basari durumu

iyi 20 (66,7) 12 (40) 32(53,3)

Orta 10 (33,3) 16 (53,3) 26 (43,3) p=0,06

Dtk 0 2(6,7) 2(3,4)

BKIi

18,9 kg/m? ve alti 506,7) 7 (23,3) 12 (20,0)

19-24,9 kg/m? 21 (70,0) 19 (63,3) 40 (66,7) p=0,66

25-29,9 kg/m? 4(13,3) 3(10,0) 7(1,7)

30-34,9 kg/m? 0 1(3,3) 1(1,6)

BKI: Beden kiitle indeksi, n: Sayi, %: Yiizde, x%: Ki-kare analizi, p=0,05 giiven araligi

55



Molu ve ark.

Uyku Hijyeni Egitimi ve Lisans Son Sinif Hemsirelik Ogrencileri

Tablo 2. Ogrencilerin giinliik icecek tiiketimi ve telefon kullanim 6zellikleri

Girisim Kontrol Toplam istatistik
Degisken (n=60) n (%) n (%) n (%) x2?
Giinluk kafeinli icecek tiiketimi
Yok 7 (23,3) 5(16,7) 12 (20,0)
1-2 bardak 19 (63,4) 18 (60,0) 37 (61,7) p=0,71
3 bardak 3(10,0) 6 (20,0) 9 (15,0)
4 bardak ve lzeri 1@3,3) 1@3,3) 2(3,3)
Gunliik cay tuketimi
Yok 4(13,3) 0 4(6,7)
1-2 bardak 25(83,4) 13 (43,4) 38 (63,3) p<0,001
3 bardak 1(3,3) 7 (23,3) 8(13,3)
4 bardak ve lzeri 0 10 (33,3) 10 (16,7)
Gunliik sigara tuketimi
Yok 22 (73,3) 23 (76,7) 45 (75,0)
1 paket 8 (26,7) 1(3,3) 9 (15,0) p=0,003
2 paket ve lzeri 0 6 (20,0) 6 (10,0)
Giinliik alkol tiiketimi
Yok 29 (96,7) 28 (93,4) 57 (95,0)
Bir kiiclik metal sise 1@3,3) 13,3) 2(3,3) p=0,60
iki bardak ve tizeri 0 1@3,3) 1(1,7)
Uyunan odada elektrikli cihaz bulunmasi
Evet 30 (100,0) 28 (93,3) 58 (96,7) p=0,15
Hayir 0 2(6,7) 2(3,3)
Giinde ortalama saatlik telefon kullanimi
0-2 saat 1(3,3) 3(10,0) 4(6,7)
3-4 saat 9 (30,0) 10(33,3) 19 (31,7) p=0,19
5-6 saat 18 (60,0) 11 (36,7) 29 (48,3)
7 saat ve Uzeri 2(6,7) 6 (20,0) 8(13,3)
Telefonu kontrol etme sikhgi
Kontrol etmem 1(3,3) 1(3,3) 2(3,3)
5 dakikada bir 20 (66,8) 8 (26,7) 28 (46,7)
10 dakikada bir 4(13,3) 9 (30,0) 13(21,7) p=0,016
20 dakikada bir 1(3,3) 4(13,3) 5(8,3)
Saatte bir 4(13,3) 8(26,7) 12 (20,0)
Sosyal medya kullanimi
Evet 29 (96,7) 29 (96,7) 58 (96,7) p=1,00
Hayir 1(3,3) 1(3,3) 233)
Telefonuna ekli aktif kullanilan uygulama sayisi
0-3 uygulama 15 (50,0) 13 (43,3) 28 (46,7)
4-6 uygulama 11 (36,7) 12 (40,0) 23 (38,3) p=0,50
7-9 uygulama 0 2(6,7) 2(3,3)
10 ve uizeri uygulama 4(13,3) 3(10,0) 7(11,7)
Uyurken akilli telefonu yaninda bulundurma
Evet 29 (96,7) 25 (83,3) 54 (90,0) p=0,08
Hayir 1(3,3) 5(16,7) 6 (10,0)

n: Sayl, %: Yiizde, x: Ki-kare analizi, p=0,05 giiven araligi

56




Molu ve ark. )
Uyku Hijyeni Egitimi ve Lisans Son Sinif Hemsirelik Ogrencileri

kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugunu ortaya
koymustur (p<0,05). Buna ek olarak, grup ici analiz, PUKI
Olcek puanlarindaki 6nemli distsiin de gosterdigi gibi, girisim
programindan gecen katilimcilar arasinda énemli bir iyilesme
oldugunu gostermistir (z=-3,152, p=0,002). Bu bulgular, belirli
girisimlerin uygulanmasinin Gniversite o6grencilerinin uyku
kalitesini etkili bir sekilde iyilestirebilecegini gostermektedir.
Girisim uygulama grubunda PUKI alt boyutlarindan alisilmis
uyku etkinligi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmistir (p>0,001). PUKI skoru =0-21 arasinda degisir,
toplam skor 0-4 arasinda ise iyi, 5-21 arasinda ise koti uyku
kalitesi yorumu yapilir.

Tartisma

Bu cahsmanin temel bulgusu, hemsirelik dordinci sinif
ogrencilerinin uyku hijyeni ve kalitesinin kotu oldugu, ancak
iyi tasarlanmig bir girisim programinin uyku hijyeni dizeylerini
onemli Olclide iyilestirebilecedi ve daha iyi uyku kalitesine
yol acabilecegidir. Bu calismanin bilime katkisi, geleneksel
PowerPoint derslerinin yani sira uyku hijyeni egitimi vermek
icin alternatif bir yontem olarak sosyal medya destekli
mesaj gondermenin etkinliine dair kanit sunmasidir. Ayrica
bu arastirma, Universite ogrencilerinin iyi uyku aliskanliklari
hakkindaki  bilgilerini  artirmaya  yonelik  girisimlerin
uygulanmasinin  6nemini vurgulamaktadir. Sosyal medya
mesajlari ve geleneksel PowerPoint dersi araciligiyla verilen
uyku hijyeni egitimini iceren girisim programinin uyku hijyeni
ve kalitesini iyilestirmede etkili oldugu bulunmustur. Bu calisma,
uyku hijyenini gelistirmeye yonelik midahalelerin Universite
ogrencileri arasinda basarili olabilecegini gostererek mevcut
literattire katkida bulunmaktadir. Sonug¢ olarak, bu calisma
hemsirelik 6grencilerinin uyku hijyeni diizeyini belirleyerek ve
genel saghk ve refahlarini iyilestirmek icin kanita dayal oneriler
sunarak amacina ulagsmistir.

Calismada o6grencilerin  UHI Olceginden uygulama oncesi
ortalama puani girisim grubunda X=24,1049,45 iken, egitim
sonrasi X=15,36+11,55’e diismdstiir. Ogrencilerin girisim éncesi
UHI ortalama puani kontrol grubunda X=19,39+8,78 iken, egitim

sonrasi x=17,50+8,70’e dugsmustir. Ancak geleneksel PowerPoint
sunumu ile anlatilan uyku egitimindeki 6grencilerin UHI ortalama
puanlari arasinda on test ve son test arasinda anlamli bir farkhhk
bulunmamistir (p>0,05). Universite 6grencilerinde yapilan
uyku hijyeni metin mesaji girisiminin uyku tzerindeki etkilerini
inceleyen calismada girisime katilanlarin uyku kalitesi, uyku
hijyeni ve uyku bilgisinin gelistigi gézlemlenmistir.?° Girisimsel
uyku calismalari, uyku siiresini artirmanin ve uyku aliskanliklarini
iyilestirmenin mimkin oldugunu gostermektedir.?'?? Brown ve
ark.?® yapmis oldugu yari girisimsel bir calismada uyku hijyenini
iceren 30 dakikalik s6zIG sunum ve alti haftalik egitim girisiminin
kontrol grubuna gére uyku hijyeni puanlarinda anlamli
dustse sahip oldugu gozlemlenmistir. Literatlrdeki calismalar
ve calismadaki bulgular, girisimlerle koti uyku hijyenine
sahip o©grencilerin uyku hijyeninin puanlarinin distuguni
gostermektedir. Bu bulgular 6nemlidir, ¢clinkii maliyeti etkin ve
gencler arasinda tercih edilen sosyal medya yolu ile uygulanan
hatirlatma mesajlar koti uyku hijyeni degisikliklerini etkileyebilir
ve 6grencilerin olumlu uyku hijyeni davranislari izerine etkileri
olabilecegini duslndirmektedir. Bu nedenle, uyku hijyenini
iyilestirmek, 6grencilerin uyku hijyeni ve uyku kalitesini arttirarak
akademik potansiyellerini gerceklestirme becerilerini en Ust
diizeye cikarmakta etkili bir yol olabilir.

Calismaya katilan ogrencilerin kotu uyku Kkalitesine sahip
olduklari gérulmustur (Tablo 4). Calismanin 6n test ve son testi
sonunda 6grencilerin PUKI puanlar arasinda gruplar arasi bir
farkhhk saptandi (p<0,05). Grup ici degerlendirmelerde; girisim
grubundakilerin PUKi &l¢ek puanlarinda anlamli bir azalma
oldugu gérilmektedir; (z=-3,152, p=0,002). Ogrencilerin
uygulama oncesi PUKi ortalama puani girisim grubunda X
=16,9613,73 iken, egitim sonrasi X=13,70+3,63'e dismustur.
Ancak yine de alinan ortalama puanlar calismaya katilan
ogrencilerin kotl uyku kalitesi sinirlari icinde oldugunu
goOstermektedir. Literatlirde hemsirelik son sinif 6grencilerinin
uyku kalitelerini etkileyen girisim konulu bir calismayarastlanmadi.
Ancak hemsirelik 6grencilerinde uyku mudahalesinin uyku
kalitesi Uzerindeki etkisinin belirlenmesi amaciyla randomize
kontrollii bir c¢alisma protokolli yayinlanmistir.?* Bununla

Tablo 3. Ogrencilerin UHI'ya iliskin puanlarinin karsilastirilmasi (n=30)

On test Son test istatistik grup igi
Gruplar = —

X1SS X+SS t P
Girisim 24,1049,45 15,36+11,55 3,35 0,002*
Kontrol 19,36+8,78 17,50+8,70 0,760 0,454
X: Ortalama, SS: Standart sapma, t: Eslestirilmis t-testi, p=0,05, UHI: Uyku hijyeni indeksi
*p<0,05
Tablo 4 . Ogrencilerin PUKI puanlarinin karsilastirimasi

On test Son test istatistik grup ici

cruplar X £5$ mﬂ'_?:ax) X S m‘rj"_?:ax) z P
Girisim 16,96+3,73 16 (8-21) 13,7043,63 13 (5-21) -3,152 0.002*
Kontrol 15,9345,27 17 (0-21) 14,06+4,34 13 (6-21) -1,573 0.116

X: Ortalama, SS: Standart sapma, p=0,05, z: Wilcoxon testi, min: Minimum, max: Maksimum, *p<0,05, PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
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birlikte Universite 6grencilerinde uyku egitimi Uzerine yapilan
girisimsel bir calismada kisa ve Kkisisellestirilmis bir cevrimici
uyku egitimi girisiminin, uyku davranislarini, uyku kalitesini
ve depresyon puanlarini iyilestirdigi saptanmistir.” Bununla
birlikte hemsirelik 6grencileri ile yapilan benzer tanimlayici
calismalar incelendiginde hemsirelik 6grencilerinin kotl uyku
kalitesine sahip oldugu gorulmdastir.?>-?° Calisma grubunu
olusturan son sinif hemsirelik 6grencilerinin ders mufredati ve
son sinif olmasi nedeniyle memuriyet sinavina hazirlandiklari
disunildiginde, yogun teorik, klinik uygulamalar ve sinava
hazirlanma isteginin 6grencilerin uyku kalitelerini olumsuz
etkiledigi duslinilmektedir. Bu tur yogunluklarin Ustesinden
gelinebilmesi icin uyku hijyeni kurallarinin binmesi ve bu
kurallara riayet edilmesi gerekmektedir. Uyku hijyeni kurallarina
dikkat edilmezse uyku icin ayrilan sure yetersiz olmakta ve uyku
kalitesi de bozulabilmektedir.

Calismanin Kisithliklari

Calismanin kisithiidi, tek bir okuldaki son sinif ogrencileri
secilmesi ile orneklem buyikligl gruplar arasindaki farkliliklari
yakalamada yetersiz kalmasi sayilabilir. Glcli yonlere
baktigimizda, calismada kullanilan sosyal medya hatirlatma
girisimi, 6grenciler tarafindan yaygin olarak kullanilmaktadir ve
uygulanmasi nispeten ucuzdur.

Sonuc¢

Calismadan elde edilen bulgular, uyku hijyen ve kalitesinin her
iki grupta da arttigi ancak girisim grubu igin istatistiksel olarak
anlaml oldugunu ortaya koydu. Girisim grubu olan sosyal medya
hatirlatmalar hemsirelik son sinif 6grencileri arasinda uyku hijyeni
davranislarini tesvik etmek icin uygun bir yaklagimdir. Bu tur
girisimler 6grencilerin uyku hijyeni davranislarini kazanmasina
ve akademik basarilarina fayda saglayabilir. Gelecekteki
cahsmalarda farkli girisimlerin kullanilmasi 6grenciler acisindan
onemlidir. Egitimcilerin ve kurumlarin yeterli destegi ve tesviki
ile bu tur girisimler daha yaygin bir sekilde benimsenme ve daha
genis kapsamli saghgr gelistirme stratejilerine entegre edilme
potansiyeline sahiptir. Bu, 6grencilerin akademik performanslarinin
yani sira egitimlerinin kritik bir asamasinda genel refahlarinin
iyilestiriimesine 6nemli olciide katkida bulunabili. Daha fazla
arastirma, daha kaliteli dinlenme sirelerinden yararlanan tim
popllasyonlar icin uyku hijyeni davranislarini etkili bir sekilde
tesvik etmenin ek yollarini kesfedebilir.
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