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Pamukkale | niversitesi °Jrencilerinde uy
ile il1ikkisi
Dr. Betul OZCAN

Uykui | e i | i siknilv e rssoirtuen | telyraeyngai inl eorlia raarka sgionr di
Bu calismada Pamukkal e Ukulitegigirircélenneesive 6 §r e
aki 1 tel efon bagtr ml 11 g1 i IBar iclail 9 ksimsi
kesitseltipteb i r ar astArramadirmani n bagi1 ml i degi sl
Arastirmanin bagsem&1 k|l idefggRée&aherbiadnml
bagt ml 111 g1 i | o siylodsekmolgir ad 2 &l |6 zkellelri,k | er
0z el diri Arl eeg tla 30 wauluk bir v e r i for mu, Akt 1 Tel

Ol ¢cKkgsa For mkF) veRTB®sburgh Uyku( PUKIIi)t es |
kul I adndgtitr rmanin minimum OrFrae&kemeddapla
ArastirmaniNsawe20OlL&rtaMahVYealerBPhSAS ptroopgl raannd

ile analiz edildi ve statistiksel analizlerdep 0, 05 a nuledildilAr alsab r may a

cok asamal. kime Or nelcssePraemuygbkat e miUynlies e s
6gr sirkait 1IQgdrienci l erin %56, 8 i0grkenzgi |%43 ,n2"
or t al2alma3d@li i . PUKI Gtoepnl aymi kpsueakn 1ol an o6 §r e

kal itesik Kdatni And sagtrd&d.tmda day bu kaki t 1 %5 2,
bulundu ATB-KF o6l cedinin kesraeantokkmdda 1 nal e
bagunmhilst kl 1 g1 %3Ak,6 ol dredle foaptbagd ml 1 | 1
kot uyku Kkalbi oegsriensiiKleirgeg gor e lojstkl aml |
regresyonanalizisonucl amkma |l got el kfoanmi g &iugmiknall 1i g1
bagi msiz risk faktorUervedseint ®i 6dr eh air ladé

ve aki Iblagitrmellielfiognn konul ari1 nda biling¢glend

Anahtar lelimeleruy ku, cep telefonu, 6grenciler
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SUMMARY
Sleep quality in Pamukkale Universiy students and its relationshipwith
smartphone adliction
Bet il OWMCAN

Sleeprelated problems are common among college students. The aim of this study is
to examine sleep quality in Pamukkale University students and investigate its
relationship with smartphone addiction. This is a cesdional study. The
dependent variablef the study is poor sleep quality. The independent variables of
the study are smartphone addiction, features related to smartphone addiction,
sociodemographic characteristics and other features that are questioned. In this study,
a 30item data form, Smgphone Addiction Scal€hort Version (SASV) and
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) were used. The minimum sample size of the
study was calculated as 1088 participants. The data of the study were collected in
March-April 2018. Data were analyzed witSPSS program and p <0.05 was
considered significant in statistical analysis. 1545 Pamukkale University students
who were selected by multtage cluster sampling method participated in the study.
56.8% of the students were female and 43.2% were male. Eae @ge of the
students was 21.39 = 2. 21.|¢g8Haleseo higheral i t vy
than 5 vas defined as poor. The prevalence of poor sleep quality was 52.4%.
According to SASSV cutoff points, the prevalence of smartphone addiction was
found to be 34.6% in the research. The prevalence of poor sleep quality in students
with smartphone addiction was significantly higher than in other students. According
to the results of binary logistic regression analysis, smartphone addiction was found
to be one of the independent risk factors for poor sleep quality. College students

should be informed about sleep quality and smartphone addiction.

Keywords: sleep, cell phone, students
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GKRKKk
i nsanlarin temel i htiyaci ol an uyku sa
gunl Gk hayatta veri mli ol mak ic¢cin gerekl

gelen fizyolojik bir durum olan uykunun

esiecedee O6nemlidir. Uyku duizeninin uyanm
et ki si ol up, gunduz aktiviteler:i de uyku
ve cevresel faktorler giderek wuyku kalit

ol maktadKdt f 19yku kalitesi depresyon, kor

memnuni yet.i ile i liskilimbuwml smgupgtgar y@2)
ve toplumlara gref ar kgloisltiekr mekt e ve %50ismektedir @7 1 ar a
Uyku i lsoridnlsakri lgi derek artmakta ol up, ar
sorunl arirndan etkilenen bir toplum kesim
d6grencilerinin uy ku il e Plhgi | sorunl ar
ol mayan akfrarnklair 1 mldami | i r (5) . Gencgl erin
st klt kla degistirdikI eri yasam tar zi al i
Universite 6grencilerinin cogunl ugu S0s
diuzensi z uyumakezddrran{ 2ersillekemgrencil e
konusunda yapit Il m s olan arastirmalarda Kk
Universite o6grencil eri arasinda yaygin b
i gili sorunl ar GOniverrsi teylbglrelnedgu eve nd
performans ile iliskilidir (6).

Uy ku kalitesi bugine kadar pek ¢ ok
gunuiumiuzde yaptitlan calismalarda uyku kal.@
de aki | |1 tel @gf.onAkbddimltielliegfioduliGarr € mlnis a n |
kol ayli kl amncalg! akakt a tel efon bagi ml 1|
yayglinlasmakta ve ci ddi bir sorun hal i
bagir ml 111 g1 ve aki1 |l Irmantieslseaflo nb abgagmimlliilk g
ana kategori icerir (9). Bireyler al kol
gi bi oyun ve internet bagir ml 111 g1 gi bi
ol madi g1 davrani ssal blarje kmtleditrk | @t O hda Ak
bagir ml 111 g1 internet bagdgirmlirakighlina telke fc¢
asiri kull ani mi zi hinsel ve )dBreyleraani ss al



tekrarl ayan davrani sl ar. gidlnelrdikn dy a siasni| eav

etkilediginde dur umun bagi ml 111k acl s
duyul maktadir (11).

Akt 1 telefonl ari1n bu bekl enmedi k p C
Il nsanlaritn yasamlari1ni dahaakohayohahemg
yazil 1 m g¢arpict bir sekilde gelismekte
gelistirilip kull ani ma sunul makt a ol up,
Otesindedir (12). Akt 1 telefonl ar uy c
sl amakla birlikte asir. kul I ani mi veya
gi bi ol umsuz sagl 1 k sonucl ari na neden |
cihazlaritnin kullanimna bagl. uyku soru
kadar ceesri tdne tewmiallmiast ar (14). Adol es e
zerinde uyku konusunda yapi I mrs olan ar
aki 1 telefon asir.i kul I ani mi ol anl ar d:

yoninde birifltiagkim eanlwmluwunmustur (7, 15).
Bu cal 1 smada Pamukkal e Universitesi

v

incelenmesi ve akill 1 telefon bagi mlil 1 g



GENEL BKLGKLER

UYKUNUN TANI MI VE TARKH¢ESK

Uy k u, ki sinin duyusal veya diger uyar
hali ol arak tani mlanmaktadir (16) . Uy ku
dogal bir vicut dinlenme halidir ve haya
far kl 1 orogaanriazkma n 1 n uyaranlara tepki ver |
gerekir, ancak bu durum ki1 s uykusuna vy
dondasuml oaddar (217) .

Uy ku es ki uygarl 1 kl ardan gunumuze k a
kesfedil meye obdmustluan bDedeslugkuya i hti
stUrecinin nasi | ol dugu merak edilerek b
arastirma yapt I mirstirr (18).

UYKU FKZYOLOJKSK

Uyku c¢cok iyl anlasi I mamis ol makla bir]l
depohadiizien]l enmesi I le 11 gili cesitli IS
Uy ku kisinin uyandiri |l amadi g1 bir bil i
edi Il melidir. Uykunun ¢ok hafif wuykudan b
dizeyl eri vkaur da g anfalléar.1 Uyeynin el ektri ks
el ektroensefal ografi ( EEG) il e saptanmak
cesi tli fizyol oji k parametreler g6z o6niin
hareketleri, nomapid eye movement) VREM ( h1 z | | goz hareket
movement) uykusu ol mak UGzere i ki farkIl 1

NREM Uykusu

NREM uykusu dort evreye ayril makta ve
sirasiyla evre 1, evre 2, evre 3, evre 4
boyunca bir doéongiu halinde tekrarl ar. Evr

evresindeykhed! §igda baslayan ve basl angi
uyku evresidir ve -Id'nmsigreic eo luwsktuussrumru.n BEawdr

ol arak adlandiril an EEG'de yiuksek frekan



uykusunun %45 5° i ni noveskasatonusu kaybi gor ol
gece uykusunun sadece %4 s 1 n | ol usturmaktadir ve b
dal gal ar (yavas dal ga) goral ar . Evre 4
uykunun en derin ve pariasovwmenitiiemi gegeér )
%1215 1 ni ol usturur. NREM evre 3 ve 4 uylk
y a vdalga veya delta uykusu olarak bilinmektedir (17).

REM Uykusu
REM uykusu eriskinlerin uyku siuresini
uykusait nsda auyani k duruma c¢ok benzer EEG

her 90 daki kada bir yineleyen doénemler ¢

canl i ragyalar ile iliskilidir (16-30L7). U
daki ka kadMamykiisen dRBEeml er i Ki gi asiri u
veya hig¢ go6rdl meyebilir (16). REM uykusu
ve vicut st cakl 1 gi diozensi zdir. Yakl as1 Kk

kadar REM uykusu takip etmekte yee ce boyunca evre 3 ve -
kademel i ol arak azalarak REM uykusu don.
uyku sidresi bireylere gore9 dseagatsi RFrak1 g
degi smektedir (17).

Sirkadiyen Uyku-Uy ané k|l ék Ri t mi

Uyku-uyan 1 kI 1+ k déngidsidanin hentz tam bir a
konuda c¢esitli mekani zmal ar o6ne sur ol mek
yakl asi k 24 saat boyunca sinutzoidal pat

suprakiazmati k yrmajpklleus tAanta&friirodarhi pot al a
Nkl eusayarnyiklul 1 Kk doéngiusuyl e baglant i | ol
hor monunu diuozenl eruyahiirkdalk bledzngiiseé ndgk u .
karanl 1 k dongusuyl e b arfplnaumtul | k araalnd n k ma |
Mel atonin hormonu supr aki azbaantbarikerindeimnk | e us
gecerekkaydnhl-kkaaelr uykk dongul erini birbi

Uy ku mer kezl er i aktive ol madi k1l ar z

reti kol er c¢cekirdekl eri baskidan kurtul ar



korteks ve periferik sinir sisteminin u

korteks ve periferik sinir Ssi st emi reti
sagl aoaygdn ig geribildirim sinyaller: gonde
devam et mesi saglanir. Saatl er boyunca
I ¢ci ndeki néronlaritn etkisinin azal mas:| %
korteks poastindalgieri bildirim déngiusdnidn
mer kezlerinin baskilayl ci et kil eri artar
geci s ol ur. Uyku sitiresince dinlenmeye be

noronl ari1 nin ukeni lugylkiul imdrilge z laerrtiani n b a
asiri etkinlikleri nedeniyle wuyaritlabili
basl ar (16) .

YAk GRUPLARI NA G¥RE G! NL!K UYKU S! RELE
1860y as arali1 grndaki bireyler ic¢cin Oner

(19). Uy k u6 4s lUyraesl eari al6+2j 1s aiacti,n 6gol nydaes 7v e

gund8 sfraat ol ar ak-1@8n graisl mirsatlitrg1 (nad®@) .gelk e k|
surell2riyassearal 1 g1 i ¢cin sekerl emelduykul &
saat, 35 yas arali1 g1 icin sekerl emd3saa,bul ar

12 yas ar al 11fsaatvedkda 8 géagdar 8l 11@saatdlagak n g U n
bi |l diirri I(nR1s)t. Bebekl er ic¢cin geraggkliic il agni
1417 saat (20),4 2 ay i ¢i nl 6 sseaatin(d2el)l 20l arak bel.

UYKU HKJYENK

Uyku hijyeni, uyumadan oO6nce mudahal e
fakt oreerat mekaedir. Uygun uy ku al 1 skan
bozukl ukl aritnda o6nemlidir. Yatak odasi ni
ol masini saglamak, yatmadan en az bir sa
uzak durmak, kafeinlive dier uyar 1 ci i cecekl eri saat 1
yat madan bir saat Oncesinden itibaren s
egzersiz yapmak, diozenl vV e uygun bir
atirstirrmal i1 kl ar y ap ma k1 nvnea k g tugnidbti z duayvkrual nai
hijyeni aclisindan Oonemlidir (17).



UYKU EPKDEMKYOLOJKSK

Ul usl ararasi ol arak yaprirlan bir arast.|
Al manya, Italya, Ispanya, Birlesik Kral/l
10.132k i si kati Il ms ve katitl i mci | ar arasin
Birlesik Devlietleri‘“nde %56, Bat i Avrup
bul unmustur (22) . Turkiye*de 5521 eri ski
i nsomni st kl 1 g1l i%k5,03, swykimuiml é@dozukl ugu
asiri uykul ugu st kl 1 g %5, 4 ve huzur su:
bul unmustur (23). Kuveyt ‘“te Universite 0
uyku hijyeni ile uykuuskhl ptasbkaanabsamta
bul unmus, ancak wuyku kalitesi il e uyku

saptanmamistir (24).

UYKU EKSKKLKJKNKN SONU¢LARI

Uzun sdarel. uyku yoksunlugu genel | ikl
nedeniyle k¢1 n1 | maz ol arak o661 ime yol acmakt a
kal mak i¢in gerekl:i ol dugunun kanitidir
donemde zi hinsel,|, duygusal ve fiziksel

konsantrasyonl avnea dbiokzkuaktl,u gyuar gart mi s r eaks

esneme, agri1 |l ar, titreme, heyecan, hal (
persekisyon diusuncel eri il e sonuc¢l anmakt
azal mas , hafiza kaybsiyaza,l abiy immaémi rsils
artmrs tip 2 diyabet, kalp hastali g1 ve

UYKU VE KRONKK HASTALI KLAR

Kroni k hastali klarin erken o6l dmler ve
bir r ol Ustl enmediasdanh 1 ldolgay i sikmionivle y
saglirgrnin rolidne olan il gi artmaktadi r.
hastali1i kl ar, obezite ve tip 2 diyabet d
gel i si mi ile iliskilendirilmistir (25).



Kardiyovas k ¢ | er Hastal ékl ar
Uyku siresi ile kardiyovaskuler hastal
bul unmust 8r .sa@itndueyudyanl ara goére hem daha

uyuyanlari n kardiyovaskul er hastalsithk rri s

(26, 27) . Uyku ve hipertansiyon arasindak
st 10, 308 Kisinin bul gul ar | degerl en
bozukl uguna sahip ol ma st kl 1 grnin di ger

saptanfmB89ti rUykuda solunum bozuklugunun Kk

kal p hastali i klar:i l¢in risk artist ile il
Obezite
Uyku yetersizligi yaygln bir hal e gel
artan sayirdaki yetiskin uyku sorunl ar |
epidemiyolojik c¢alismalardan el de edil en

faktorl eriykdasake Kkilmmea we diuslOk wuyku ka
Artmakta olan kronik wuyku yoksunlugu ©pr
obezite arasindaki nedensel il i skinin he
muht emel dir (30)da Ygriphrdsaandtb iury ugyaalnilsama n F
hem de daha wuzun sl0re wuyuyanlara go6re ¢
bul unmustur (27) . Uyku eksi kliginin obe:z
cali smada ise gunde 7 bBahetéemdakslugmuiymint
di gerl erine g6ére anlamli yuksek bul unmus

iliskili oldugu hipotezini destekl emisgsti |

Diyabet

Ginl Uk wuyku sidaresi hem ki sa hem de uz
diyabet gé i s i mi riskinin daha yiuksek ol dugu b
bul unmustur (27,32, 33). Uy kuda sol unum
gel i simindeki nedensel |l i gi acl k ol mamak/|
solunum bozuk!l ugdi yalban !l asridkal 1tgiimi1 2@ di ger
bagi msi z ol arak anlamli1 yiuksek ol dudgu bul



UYKU BOZUKLUKLARI

Yakl asi k doksan civar. uyku bozukl ugu
ol ar ak anl asi | amamakt a ve dar aditziernhal ao |
degi si kl ikl er yaplt |l maktadir. Sonucg ol ar
cal 1 smak zor vV e kaf a karitstirircirdir. U
(i nsomni ), asiri uykululuk (hipersomni),
rahat s1 zI|l 1 kIl ar (parasomni ) ve uwywamisklzi ku
dongusiunin toplumun geri kal aniyla senkr
bozukl ukl ari1) ol arak doért temel kategori:

Knsomni

Il nsomni genel | i lelbie serhptosidum Vel ugktiya malmaki, y a d
uykuyu sidrdirmek veya kaliteldi bir uykuy
i fade eder. i nsomni son derece yaygiln o
yasamaktadi r. Uyku bozuklugu @ancamkr cobgu
baska bir sagli k sorununa sekonderdir. i
boyunca tekrarl anan uyanmal ar , sabah e
dinlendirmeyen uyku al gl s, yetersiiz top
ol abilir. Yetiskinlerin U¢te birini et ki
etkil emektedir. | nsomni kadi nl arda, var d

bozukl ugu ol an kisilerde daha vyaygindir
faktb r tdoar . Yaslilarin %25°*inden fazl as| uy
ne kadarinin yas disindaki diger faktorl

Hipersomniler

Hi per somni , asiri uykululuk anl amina ¢
grubu i ¢cin kullani | an Blibr stiekrliingdiinrd.a Hgi6prelrl
trafi k kazalaritnin 6nde gelen nedenl erin
sekill erde kendini gosterir ve hastal ar
konulamayanvel i n¢l est i rmeyen uyku epizodl ari,
uykusu sureleri, siklikla oryantasyon bo:

ve birkac¢ ayda bir meydana gelip gunl er



periyodl ar i gi kaeyducumbheabdahir. Diger il
enerji azal masi , huzursuzluk, vyavas konu
hafiza sorunlari1 ol abilir. Genellikle hat:

ail e yasantgilnarer hetkk imeedbasvur maktadi rl a

heki me basvuranlarin yari si uyukl amal ar
tam zamanl I sl erde c¢alisamamaktadir. C
basari1 si1ni et kil eyleebriilniir bvaessk dbgghbiyletrel
uykululuk durumlaritnin tam ol arak farkir
Il sveren tarafindan hekime getirilirler \
heki me basvururl ar. G U nlluigku, n au tnaenddelnr am!| avn
uykul ul uk genel popul asyonda %5515 ort a
st kl 1t grndadi1r. Hi per somni genell i kle dog
1030 yasl ar arasinda go6rul mekt eldkvir . Oze

sendr omu hari ¢ erkekl er v e kadi nl ar hi
Eriskinlikle yeni basl ayan bir uykul ul ul
psi kiyatrik ya da ti1 bbi durum veya- madde

Levinsendo mu, i di opati k hipersomni ve uyku aprg
Nar kol epsi : Gundiuz asir.i uykul ul uk, y
epi zodl ar il e karakterizedir. Nar kopl ek

esli k ettigi k a t atapldkssk snarkopleksinve rodyio prhueilik s i,

st visindaki diosidk hi pokretin dizeyl eri

nar kol epsi ol mak UGzere GU¢ alt tipi var di
vakalarin c¢ogdgunl ugundav ek aktaadpil nelkasri nvaarrkdol I r
derecede etkilenir. Nar kol epsi d o5sPu md an
yasl ar i arasinda gorul ebilir vV e yasam |
uykul ul uk, katapl eksi, uy ku ariolepsinin v e h
sempt oml ar | ol up, dordiuniidn beraberl i gi
hal tdsinasyonl ar , uykuda konusma, si1 k si1Kk
somnambul i zm nar kol epsinin di ger sempt
depresyon, kuwelndda seewae ioste basari1si zl i1 k ¢
alaninit olumsuz etkileyebilir.



Klein-L e vi n Sendr omu: Ozellikle ergen e

hi per somni ve asir.i yeme epizodl ar kar a
Busendromgeel | i kIl e ergenli k yi1rllaritnda go6r 0l
yavas yavas siddet. azalan klinik bir t:
alitminin oldugu zamanlarda haftalarca s
davrani skati kvesepnspit oml ar esl ik edebil ir
tamamen iyilesir.

l di yopati k Hipersomni : Etiyol ojisi bi

derin ve 10 saatten fazla olan uzun gece
saat veya daha fazl sidr en wuyanmada guc¢l 0Kk, konf Uz
uyku sarhoslugu ve dinlendirmeyen ve si1Kk

uykululugu ol mak UGzere U¢ karakteristik

Uyku Apnesi: Uyku si1rasi mdaugef eauralmda
Solunum durakl amasi, k an oksijen seviye
ol dugu tani sal kriterl er.i karsi |l amak i ¢i

stk si1 k uyanmal ar dinglestirmeyen uykuy

Kl'ini k olarak anl aml bir uyku apnesinir
ol dugu diusudndl mektedir. Santr al uyku ap
obstruktif uyku apnesi ¢cok si1 k goé6ral mek

—+

onusu vneusaskl rdokwu kombi nasyonu varsa u)\

yoll arirnin tikanmas.| sonucu obstruktif u
apnesinde en Onemli ri sk faktoriu obezit
varyasyonlarindardar dakhlaerydaey gvendyas!| Obat
eri skin erkeklerde %4 ve kadinb@ar ddamas %2
aralirgrnda goéral or . Hor | ama, garal tal o
noktudri, uyandi ktan sonraagrgildadat, | igdydrigu
hal i, dius ik konsantrasyon, sinirlilik v
semptomlaritdir (17).

Parasomniler
Par asomni i stenmeyen anor mal i skel et

uyku si1rasi nda meayldgainsaalg edleany | dwy g ubsealli r t

10



basl angicinda, uyku sirasinda, uyku evr el

uyani kl 1 ga gecerken ortaya c¢i1 kabilir. T
uzmanl ar ve birinicn parsasnarknihyekiimyier an
ol masi nin bircok nedeni vardir. Parason
dur umu, amel i yat Ve bir yaki nin kayb
siddetl endirmektedir. Par as omndald pgimer f ar k|
uyku bozukluguna bagl semptomlar ve al-/
sekonder uyku sitrasindaki semptomlar ol n
daha kolaydrir. Parasomnil er somnambul i zn
bozuk,, uREM uykusu davrani s bozukl ugu ve
i cermektedir.

Somnambulizm (Uyurgezerl i k): Uyku si1r
karmasi k davranislarla karakterize edil m
20 daki kasi mndmekmeyddmugp,gdirka¢ daki ka il
her hangi bir yerde ol abilir. Uyurgezer Kk
sabah yapti kl ari1 ni hatirl amaz. Somnambu
yetiskinl-#2rimdeda sgdi%2. meSkotomnambul i zm s1 k1 1
kadi nlarda esitti . yScmmamnduldilznmae g 610K m
nadiren erken ergenlikten daha ge¢ basl .
genell i kle aile 6ykisid mevcuttur.

Uy ku Tertdéani:n Hdisk oturdugu, yluksek S €

midriyazis, tasikardi ve tasipne gibi bel
uyanma il e karakterizedir. Uyku terdrund
ol an siddetl ir mdtadri | akt i Wiytkeul et er 6 r tnde

saatl erinde basl amakta ol up, kicuk cocuk
1015 daki ka kadar surer. Hasta kisa sure
sabah ol ayl ar hatirdgamaaculldy&udd e%dr adhiu
yakl asi k %1°dir. Uyku terodério erkekl erde
st kl it kla aile O6ykiusi mevcuttur.

Uyku Sarhosl ugu: Uykudan wuyanirken uz.
bozukl ugu veygavagl gmamaeV s &l e derin bir

kot ol an hastal ar i fade eder. Periyod

11



davrani sl arda bulunabilir ancak bunl ar ¢
fenomen kiciuk c¢lorcuBaheakdagyganghbhl nkl e nark
i diyopati k hipersomni gi bi baska bir wuyk

nadirdir.

Kabus Bozuklugu: Kabuslar kisinin wuyan
kafasi1 ni karitstiuvpan kaoabkstoedemilylaé aha ot
uykuya doénmesi zaman alabilir. Kabusl ar

EEG Uzerindeki aktivitede bel sBrgi stbesl a
ol ay, yuUksek atelsi vyeiyyecakd esir ygethiekti en
Kabusl ar her i ki yetiskinden birinde gbor
gorme st kl 1 g1 yaklasit k %1'dir.

REM Uykusu Davrani s Bozukl ugu: 1980 I
edil ememias 1 ki ol bpsB@eynas!| akbhbklr Ondaki er
Hasta siddetl. mot or aktivitesi il e birl
Hem hastada hem de yatak partnerinde uy
yat ak odasiykarlkadasetnkiinl eni r ve 11 iski S
uy kusu davrani s bozoakbutur paeevak arhsuu Vv9C
néroloji k hastalit klarla iliskilidir. Bu
narkolepsi, parkinsonizm, inme v&i g er nérodejeneratif has
uykusu davrani s bozuklugu birkac¢ yi1l S 0|
belirtisi ol abilir. REM uykusu davrani
tarafi ndan veya al kol Unl lyaani1da ne glleangcleara m
ile tetiklenebilir.

Huzur suz Bacak Sendr omu: Bu -Wendr om
etkil eyen, ciddi uy ku rahatsit zIl i1kl ar %
durumdur . Al t bacakl arda otrel loirklaggzauya ki
bacakl arin hareketi veya uyaril masityla r
karakterizedir. Hastalarin ¢ogunda ail ed
ancak belirtiler genell i kl e arkeaiKleaiiveya al ko
daha da kotdal esir. Huzursuz bacak sendr
psi kotrop ilac¢clar ve periferik noropatil

12



Sirkadiyen Ritim Uyku Bozukl ukl ar e
Sirkadiyen ritim buyzaunkd Kurkg Kasr i n inno r boaz u lu

neden olur ve hasta toplumun uykiuly ani1 k|l 1 k déngidsidne uymaz
bozukl ugu ol an hastalar kendi dongul erir
nor mal kalitede uy ku sagl amakl ai i eVvikt
gobrmeye c¢alisti klarinda genelli kle sosya
uykusuzluk veya hipersomni sorunl ar i yas
j et |l ag sendr omu, vardiyal cal 1 sma wuyku

erken uyku fazi sendr cunyua n 12k4l 1 ka artiltinki oblor
dizenswuyaanykti k paternini I cermektedir.
Jet Lag Sendromu: Bu sendrom farkl: z

seyahat eden kisilerdeugozliuky. gBediztiyb

apati, depresyon, ishal ve bas agri1si1 gil
Vardiyal Cal i1 sma Uyku Bozukl ugu: Bu
veya sI k si1 k degisen noébet c¢i zel gykul er i o]
ile 11 gildi sorunl ardan daha c¢ok gastroin
gibi fiziksel semptomlardan sikayet eder|
Geci kmis Uyku Fazi Sendr omu: Hastanin
hi sset mé& siarads ige3atriark wee ctei piakatol2* ye kad:
sUresi ve davrani si nor mal di r . Kisinin
uyani k kal mas.| asir. sabah uykul ul uguna
ergenl erde gorul dp, ment aedirbozuk!|l ukl arl a
Erken Uyku Fazi Sendromu: Bu sendr omda
cok er ken uyanma ol up, sabahin er ken S
depresyon olarak yanlis teshis edilir.
24 Saatlik Olmayan UykWWy ani1 kI 1 k Ri t mi Bozukl ug:
uyanmani n -2hesraagtitnarlal 1 kl arl a meydana gel d
devam eden nadir bir durum ol up, kor bi

ol anlarda daha yaygindir.

Dizensi-bdy alhyrkkul 1 k Paterni: Uy k u t ama me
genel |l ikl e 24 saatte birden fazla ve d
Al zhei mer hastali1 g, hi potal ami k timorl el

13



UYKU KALKTESK KLE KLKKkKKLK FAKT¥RLER
Uyku kalitesi birc¢cok p,aykdkalites$i konusundas ki | i

yapt Il mrs olan arastirmalarda wuyku kalit
belirtil mektir. Il eri yast aki bireylerde
bildiril mektedir (35) . Y erip wuyka kalitelermnia st 1 r m
erkekl ere go6re anl aml. daha kotd bulund
ki silerde wuykuya dal manin daha zor ol du
probl emlerin I ¢cmeyenl erden a nl a mlkal daha
kull anan o6grencilerin uyku kalitelerinir
daha kot a bul undugu belirtil mektedir (3
sUresindeki azalma ile iliskild@ bul undug
uyku i e ol uml u yonde il i ski gbsterdi gi b
televizyon ve bilgisayar varlirgrnin ve u
kalitesi il e ol umsuz yonde il ski i ol
kull anit m yskiuk s @rnuwninaru ndaki artirs ile il
(43). Son yillarda yapi |l mirs olan arastir|
kalitesi e 11 skildi bul unan faktorl erd

AKI LLI TELEFON BAJIMLI LI JI

Cep telledfoOnllair try1r Il ardan bu yana piya
yirlirnda cep telefonu kullani |l maya basl a
teknolojinin gelismesi Il e birlikte pek
dondsmuiust ar (45) enAlkciolkl 1Y tveel eZ okhbgag! nda
yaygln ol ar ak kull ani I maktadir (46) . A k
par c¢cas.| haline gel mesi bir takim sorunl
kullanim sit kli1 g1 ibBbweginde skkadar odatr alkki rg etl ¢
ol an aki 1 tel efon bagir ml i1 1 g arastiuir
gel mi stir. Akt 1 tel efon bagt ml 11 g1 Kk
telefon bagirmlili1 grninmulgeal¢!l or wWrelear aaderee
ve O0zellikle de ruhsal etkilerine odakl al

14



i nsanda heyecan olusturan durumlarin |
telefonl ar da kiside heyecan ol ustur mas

Davranilagn mgalgdére KkKisinin bir davrani s

ol umsuz bir durumdan kurtul mas:| nedeni vyl
etmektedir ve akil 1l telefon bagrirmlil 1 g
(48). Gunumuzidel laknildinsit edledronki sil erin
ve gece yatmadan 6énce son yapti klar S
(49). Son yi1llarda yapitlImis olan c¢al 1 sma
kal itesi i lidlngektadit(v,15p1 dugu bi |l d

15



GERE¢ VE Y¥NTEM

ARAKTI RMANI N TKPK
Bu ¢ al sitsehtipte bitkkreast 1 r madi1 r .

ARAKTI RMANI N BAJI MLI DEJKkKENK
Bua asti rmanegi Plagniml koé6tdid uyku kalitesi
Kal i tesi | ndeksi t opl anuykpkualnitt e5s'it e_nk oyt Gk’

tani ml anmaktadir.

ARAKTI RMANI N BAJI MSI Z DEJKKkKENLERK

Akéel |l & ajed mif@kne e Telefon Bagmml il 1 g1
(ATEKF) ile sorgulanmistir.
Akeéell é& telefon bajeéemleleéejeée ile ilikkidl
T ternet :Kwllllamamé ( Evet) ve Kkull anr
Gzere 1iKki kategoriye ayri Il mrs ol up,
kullandi g1 sorgulanmi stir.

71 Dijital oyun oynama durumu: Oy nayan (Evet) ve oyna
ol mak Udzere iKki kategoriye ayri |l mi
haftada kag¢ gun ve oynanan gunde Kk
Dijital oyun oynadi g1 ni1 diiakedyunr t e n k
oynama saatl er.i hesaplanmi stir.

f Yat madan °nse&&t soinnde ekran bakeéend
durumu: Yat madan Onmnscaeakti iscaomd® ekran b

geciren (Evempyea t¢tdmgnrygeol mak dze

ayr i1 | miast noalduapn; o6ync e k i son 1 saat i¢
gecirenlerin televizyon, bil gi sayar
Uzere hangi tur ekran(lar)in basind

16



Uyunan odada televizyon ve/veya bilgisayar olma durumut ki des

yok, televizyon var, bilgisayar var e i ki s i de var ol m
kategoriye ayrilmistir.

Ak él 1 & tel ef on KuldndngEvetave kullanmayano :
(Haytrr) ol mak uUzere iki kategoriye
G¢enl ¢k akéell é& tel ef oam ksulrleané ména a
Genl ¢k internet kullanéeménéen akeéell é
Akeéell é tel efonu e NKo 3 @ & makku,| ameé sna jal nz
sosyal medyayl takip et mek, fotogr e
seyret mek, oyun oynamak kategorigki ger

aymng$tor .
Yat ak iakiénde t el edrumnma Kllanbnl (Evet)éven
kullanmayan (Ha y 1 r ) ol mak tkzagdreeggor i ye ayr

kull ananl ar i1 n bir giunl Okagamaki kda
kullandi g1 betrtguiliahimkseéehdanyatak i
telefonunu kull anmayan, bir gunl 0Kk
altinda kullanan ve bir gunl 0k zame
kull anan ol mak Uzere U¢ kategoride
yodemografi k ©°zelliklIler:

Yak

Cinsiyet

ki mdiye kadar en uzdln, siilreee,y alkelndced
ol mak Uzere ddmtstkategoriye ayril

Anne °jJreniVmerd¢iZeoyimunda okuryazar

i Il kokul mezunu, ortaokul mezunu, [ ]
ol make Gakt kategoriye laytratias aikk s
analizl erde ortaokul mezunu ve alti
i ki kategoride gruplandiri |l mistir.

Baba °©°Jr eniVen fodnpzde wiur yazar degi |, C
ilkokul mezunu, ortaokul neu n u , |l i se mezunu ve Ul
ol mak Uzlkateegalrt ye ayr i.liasrtaskt i soi g8
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analizl erde ortaokul mezunu ve alti
I ki kategoride gruplandiri |l mistir.

T Maddi d ur uGelir gideglénsag, dei r gidere &esit
gi derden fazlkatelgmak ylezaryeg 1dgni st r.
1T Kal & n anAilegiyer birlikte ev de, t ek basi na e
ar k ad a sMrlikte evde/apdrtta 06 z e | yurtta, dev!
d gelrmak Uzere al ti kategoriye ayri |l
1 Kalé n geaerde kendine ait bir odan €aima durumu: Olan (Evet)ve

Ol mayan o(lHeyk rjjzere i ki katnégdgogiye
yerde kendine abiro d a s | ol mayanl arin odasi1 ni

sor gusltanrmi

Dijer °zellikler:

1 Boyvekilo:Ver.i formunda kébbiyl vmciki d ®r € ra
degerl eri OgrencileriBK) Bedenl eKii nli
hesapl amak i cinKasprgmétaharshi rboy
degerl erinden BKik desgteartliesrtii khseed a pal ne
degeri 18.5 kg/ m2*' ni-84.9klgt/1m2d aa roal sai nnl
olanlar normal kilolu, 229.9k g/ m2 ar asi nda ol anl ar
30 k g/ my2i‘kdseerk ol anl ag1 no b & a n doil rairlaakr

kategoride gruplandr 1+ | mi1 st 1 r .
T Sigara i -meHitczekelyieh| esimgar birakan,
i cea diuzenli i ¢cici ol maks Uxleup, ddbiz

sigara 1ic¢cicisi gollnddueg uknauc beedsigtrat veen | lea
ictigi sorgulanmi stir.

T Sonbirlayi -i ndeki al kol Vek tofmuradm B gn s é k |
kullanmayanh af t ada 1 g U phdfadal-2a zgkilamdn! a n a n

haftada 36 gkullananve haf t akal hamamiml mak G:

kategoriye ayril arak s oirzgluel radnemi i 1
kull anmayan, haftada 1 gunden az Kk
kull anan ol mak Uzere U¢ kategoride
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1 D ¢ mleolarak egzersiz yapma durumu: Yapan (Evet) ve yapmayan
(Hayt1 r) ol mak lzere i ki kategoriy:¢
egzersizz apanl ar 1 ng Uma fvtea deag zkeargsi z yapi1 | a
egzersi soygplt a@imerthir. egzer si z yap:
katit l 1 mci |l aenhi haggrtatskzdsaatl er h

1T Sonlhafta i-inde toplamdhvekadddaki k
fiziksel aktDiwnyad | lywayuas @664 vy as
aral 1 g1 ndakihaftada en ag kbflakikaer t a ¢g inddet | i
75 daikd keat |si fiziksel aktivite veya

kadar fiziksel aktivite yapit |l masini
son bir hafta icinde en az bu diuze
durumlarini degerl endirmek amaci yl a
1 Kaf ei nl i i -ecekl eri (-ay, kahve,

s é k|l éCkalya r ék: gafemlemevsa udlaa, (dazl i I cece

st kil 1 ladrtiardian kaickegiihmeme giinde ne Keé
sorgul &Kmmirgdtiimec.a | ari n haffeianhik mayr L
toketim miktarl ar | hesaplanmi stir.
tuket meyen, haftada 20 bar dak vV e
bardaktan fazla tuketen ol mak Uzer
Kahvet GGk et i mi ilsit alt e sd e ks @k Etandaky e n h
veya fincan ve altinda tuiuketen ve
fazla tuketen ol mak UGzereKaféeigfi kat eg
mesrubhketi mi i statisti kselSbhadalkal i z1 e
veyakutve alti nda t Ubadakveya kutedarfazaf t a d a
tuketen ol mak UGUzere U¢ kategoride g
T Sonlay i -inde enemedurumu: Té&keftient {Eeet )
t ket mey)enol(ndaaky 1irzer e i lolup skreltag gor i y

i cinde enkrjtieni eec@gison 1 ay i c¢cinde

tiketti gi sorgulanmistir. istatist:i
i cecegi t ket meyén,giunorenkeirj i ay ciegien
son bir awyleing¢ifrmadzd a5 eqiem j i i ceceqgi

kategoride gruplandiri !l mistir.
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T Kafeinli i -eceklerin genellikle gg¢n
Sabah saatlerinde, gésdinz shaml e@rei m
saatlerinde ol mak uUszéere. ¢ kategori

T Hekim taraféndan tané konuOlanu K has
(Eve)ve ol mayan (Hayir) ol mak Uzere i

T Devaml é k ul | anduluraun Olanl| (Bvetke ve olinayan
(Haytr) ol mak @axené milgiti kategoriye

1 Uykusorunuolan bi ri nci dereceden Q@dnr abanée
(Eve)ve ol mayan (Hayir) aelymakmiuzere..|

ARAKTI RMANI N HKPOTEZK

HO: Urnivers t e o0 §r earkciidll@f iamdea g1 ml 1 1 1 §i ol m
uyku kaliteleri aokmrsi nda anlamli1 far kIl 11|

H1: Akt | 11 telefon bagirmlil 1 gl ol an Gni
di gerl erinden anlamli1 daha koétuaddr .

ARAKTI RMAMMINK MEMNEKLEM B! Y! KL! J!
Literaa Gr i ncel endi ktpemSowae EpidemiodgieStaisias ( O
for Public Heah) Version 3.0k ul | ani1 | arak %95 dgohverrdize

6grencil eri arasinda akit | I t &K 1edfefonn tb a g1
bagir ml 111 ghni eémayaai ntignrea&il | | tel efon
Universitpe oamr e3nci alerl | i tod Ineafycamn  blang 1vnelr
6grencilerinde uyku K&lOi tvees i ank inl lkid ttie |loelfn
olanini versite o6grencilerinde uyku kalites

mini mum O6r nek]| 8wolardkiey alpll @didi1 10 Ul as1 | mas.
6grenci sayl s 1088 ol up,enbuazs aly3i0 6%250§ r e

arastirmaya al i1 nmas.| hedefl endi

ARAKTI RMANI N EVRENK VE ¥RNEKLEME Y¥NTE
Bu arastirma Pamukkal eyeUnlievsekressiit esli a m
Kampiusid ic¢cindeki yioks€kdBulakademakulyt éll &

gobrmekte olan o6gdgrencilerin UGzerinde yapi
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Kini kIl Kampusid 1 ¢i ndeki -2y00lk8s eakkodkduehrdiakke yf
6grenim gor mekt er ioh ar8d4algamanmuakk ashe Uni ver

Kinit kl 1" Kdempbsllunanv ey 0k & le iR0il%2018dakadeenik
yl1 |l i6gdae@nim gormekte@rol&khem@r seci Il eneism nd
kime oOmeneykdret emiPakukkahekdsitesi Kint kIl

toplamda 3/ Uk seke kud fakidlte bulunmakta ol up Yy
tabakal anar ak 5 fakiulte vV e 1 yiuksekoktl
Pamukkale Univepésiteis¢ci Kkdakiklyi kommk ok ul
I kinci, dcuncdu vV e dordidncd si1nif ol mak
bul unmayanl ar | da wvar ol up, cogu yakin
toplam 6grenci sayl |l gok dsisuldit ger Of akll €

ol an yuksekokul ve fakialtelerin her bir
stniflari ndan arastirmaya 0grenci al 1 nnm
Pamukkale Universitesi Kini Bgr edampisbui
dort yir I 11 k 7 kdkd Kahil editereks a d €c ey drksrema | ogr
6grenci al 1 Pmansi k k g Il seintlUensniod iekri n 1 k| 1 Kampdsi
budoért 7yifldkikl t e ve 2-2018ikkseedkeorkiukd dy1 [210nld7a
0gretimde okuyan toplam 6grenci sayl sl 2

Yoksekokul | ar ve fakiult &lremrekbiemer sl @ mé
pl anlanan 5 fakiPamuklkal i tynkiisveelko khu k| 1 |
i ¢i nldiekiinci , ivked nd ot diingciin c §i1tinm f s 1on infalka r U :
6grenci si o/l fakni Idtder tvey 12 | ykksekokul arasi
seciArdais.t 1t rmaya al 1 nmas:| hed&ul eneir tee g

tabakal anar ak ydirkrselkhokend Idagma y @ nal 1 nmas | f
6gr enci sayl s toplamio g e leswecyll sl taridna,ko banek & e mé
secil en feklbl semhgadean  nmasir emedefdaynesn
faklUltelerdekiytepham oO0garmdioia goére hesap

Fakiultel erden O0rnekt eenk | seengei ms e ¢cyid peinl 1
birinci, I ki nci, dcunci vet droarsdtigneclie shiinrie
seci lfakidVvéenin hangp! Ismbrdsilsfiaon i v edimn fosge ggeinm my
gbmekte ol anar@®rta manalyear ianl 1 nmas | pl anl an
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b6l dml erinde birden fazla sube vardi. Gi
durumunda bdél tdmidn tum subelerinden veri
Yiksekokul daaeciymmigleinemdr nekl eme secil el
da birinci, ikinci, G cincid ve dor diverictoplanmasn | (1l armrrll anrddal
Ornekl emey Ukeseiklddenkl dlai r bol Gdmiun mevcut
O0rnekl eme secilen tim sinifilnarflaynnd&®db
sube ol up, dersler tek bir sube seklindece
ayni sitniflaritrn birden f addsker nsudbheyel dwd

6grenil di. Yiksekokul daki toplam 16gr enc
hedefl enen en az 6grenci saylsinin ¢ok U
st nit fin kat i1 di g1 dersl er yerine st ni fl
dersl erden siniflar ic¢cin subeler basit r;
ad 1 nmasi planlandi .

ARAKTI RMANI N PLEARKA TAARAC¢ L AR

Arastirmada k ul BOasoruldk dinveriaforriug k | F or mre | ef
Bag:i ml 111 g1 OvePittshurgh Kykiskalg BEor mmdeksi ol mak
b6l dmden olusmBktadi r (Bkz. EK

Ar akt é NMeri&ormun

Bu arastirmanin ver.i formu 30ilk8orudan
sorusu sosyodemografikz el | i kI er i , di ger sorul ar IS
faktéoftgulamaktadir.

Akéll é& Telefon Baj éenlAcTIB&H) € ¥I| - e] i Késa

ATB-QF, &1 | |1 telefon bagrmlili1 g riski
tarafgeldiamt i ri | mi stoiyran( ¥2) .ar @ 0clefjd ma IN mad:
Universite 0QgTiemicge egec darifeiiriiinldea lglagma snsg
olup, Cronka c h al f a k aotl saaryaiks | b u(b]).8AGTYB-KFE, U0
maddeden ol u gkendip deeecéveeme6 ‘illie Lde gerllgceergdinr i |
maddel er i 1‘peanl|6d ryrdd kdteaddriern. al 1 na60 t opl a
puan ar déginje kntdea B-RKE t opl am pa&mni taeltefiokn
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bag:i ml il 1agit tnigs ki nighd § te &fr atkedket relalli r ool g ek | e
bul unma nmalkctehgdmerp.ani ; er kekler ic¢cin 31 pua

olamk bel irtil mistir.

Pittsburgh UykuKa | i t e s i Kndeksi ( PUKK)

PUKI, Buysse ve ark. tarafindan uyku
gel i st (BGRi | MiGagkoe gecerliikl ickalve maisyv e niglgi
Agargiun ve ar k. otlaurpagf 1 @rdeamb ayapO dldrdkas k a't
bul unn(®st PrUKIi , son bir ay ic¢cindeki wuyku
Ol cekte puanlamaya 7 bileseddepulat | lsm&kit
Bilesen palaadiarttenk nbir madbaegdenbhdembpl ant
fazla maddeden c¢cesitli hesapl amal arl a el
maddeden el de edilen 7 bilesenin puanlar

0-3 puan Uzerinden degerl end2 ipuaerktadal I ¢

degekmedir . PUKI * den al i1 nan puanl ari n vy
ol dugunu goéstermektedir. PUKI *“den ali1nan
uyku kalitesini go6sterir.

ARAKTI RMANI N VERK TOPLAMA Y¥NTEMK
Arast i r mani risan 018 fardhreir i Md et itptpd amzdman [T

tezini yapmakaalr ot amafarmaatniyriagrk aelkodlume \a
f ak Ul didéetelearreast 1 r mani n i dar.i lzinsghdiusi |
Ornekl emeb 6d eigril leerrd e k ieleriné ghabert veriidiktdny sonra

arastirmaya al 1 nmas.| pl anl anan 6grenci |
arastirmaya ver. t opl anabe rdselrisk leerred eg ed eerns

basl amadan Once arast i1 r maemel gtearedakfliin daacn kd

yapi1 |l di Ve aydi nl atar &gt sr noaryaam!| lmat 1 laraiyn
6grencilerden gdzetim altinda ver.i topl &
60grenciye anket uygul anmi s ol up, A6 O0Qgr
cogundaki vV e kull anit | an ll ge k¢ ®Ir dermna cb 1k

bir rakndgstit.r a grubunu c¢ali1i smaya katilan 1
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ARAKTI RMANI N KZKNLERK

Arastirma icin Pamukkale Universite Gi
Etik Kur ul u* nun 30.01.2018 tarih ve ©3 say
020/828 a y 1 | 1 eti k kur2ul 2hag2. 20MBk& .t &rKi h v
toplanti si nd@a0/i 540 460 1sl&H6y’18171 sorumlu yar
degi si k| iBkgi EK®@Bnavall 1 hd1 vV e Pamukkal e Uni
27/02/2018 tarih ve 2784827184 4 s ayhil 1 elgaikvtemoni KBka. mz al 1|
EK 4) al 1 nd1 . Arastirmada kull ani | an 0l ¢ ek
arachairghaysi |l arak i zinleri alindi

ARAKTI RMANI N DESTEJK
Bu arastir ma Pamukkal e Universitesi
Koordinasyon Birimi*nin 2018TIPFO039 nol u

ARAKTI RNERKL ERMKNAL KZ K
Ar a st | eldaadiennverilen istatistiksel analizindeéStatistical Package
for Social Scienceg SPSS) for Wi ndowskul7l.a@Oni1padkiet WV

degerl endirilir ken ortalaeg, stgnlae nshpena, i ontancy ez d e

ceyr ekl er taonimalka ylizceir e6l cut !l er i hesapl andi
ki-karet e st i kullani | dor ma@l cadmgel 1 mar u-y guinh u
Smirnov telsandiirlid ddededl ¢imsel verilerin
dagil 1 ma uymamas.| nedeniyle parametri k t

bagi msi z 1 bagp! rkmalsari nda Mann Whitney U

verilerin birbiriyle olan iliskilerini

goster memes.i nedeniyle Spearman korel asy
toplam puani 5t amc uyli&rsierk wYy lau kaltihtl es
tanirmlanmi s olup, kotiunuwnwkbekalilteasnesi ¢ia!
d e gi sanaindlarak Binary lojistik regresyoma | i z i (Backward: L|
kil k ar sistdtisiksdla Iramad kar dal d ;mb i s kegrdsiwmra n

model i ne nadel momu Hesmek e mes how test.i il e d
i statistiksel anal igelrer iprc0t, DBlUrod e rarkl &rmalb
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BULGULAR
Arastirma grubunu arastirmaya katil an
Arastirmaya kat i1 | an 6grencil erin y Uksek
i ncel enFdizgikndBedavi vV e Re hanbdialni t 2233 0 § %IY4
Teknol oj i F a k%Bl, t5e)s,i ‘Engdetn mL 3Flak(il t esi ‘“ nden
I dar i Bilimler Fakddl tde sil ‘irkd &era k31853 9(s%2 ©h,d®
Fen Edebiyat Fakiultesi ‘“nden 281 (%18, 2)

Arastirmaya katill'an bdigriennccii Iseirniinf ,%2%28, 2

d¢cuncid si1nif, %20, 2°si doérdincid sini ftani

Tablol.Arastirmaya katil an 6grencilerin yiuks
Deji kKken Sayeée %

Yéeksekokul / fakegl te

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyoi i k s e k 223 14,4

Teknol oj i Fakiultesi 131 8,5

Egitim Fakiultesi 257 16,6

i ktisadi ve idari B 385 24,9

Midhendisli k Fakuidlte 268 17,4

Fen Edebiyat FakudOlt 281 18,2

Séenéf

Birinci st nif 388 25,1

l kinci sinif 436 28,2

Ucunciu sinif 409 26,5

Dérdinci si1nif 312 20,2

Toplam 1545 1000
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Arast 1 r maya katil an o6grencilerin %56, 8°
kati Il anlari n yas o0Fr3t9alyaanrsa)l aaliar2alk, 30Ou I+u2n, d2.
%15, 90 20 yas2lywmdd 1 ar &4109 198 da yO%3 ay al 1 ge
%11, 2° si 23 yasindan buyuokt . Kat i1l 1 mc1 |
Uclncl ceyrek degerl eri i sCea | sl isrmeasnil ynl aa r 2a0s
gr ubunu ol ustur ananknaet 16lgrnecnii nd gdrieznecyilleerri ni
degi |, %3, 30 okuryazar, %46, 3“0 il kokul
%20, 5° i |l i se mezunu ve %10, 2° si Udni ver si
baba O0gdgrenism%@iuzeyilmirn oklLy$9auwdaun deluty
%33, 7" "sinin il kokul mezunu, %17, 7" sinin
ve %20, 2"sinin Universite mezunu ol ar ak
uzun sldre yasadi kl ar yer.i %5 4 ,97 ‘us i k diyl ,
ol arak belirtmistir. Al gir Il anan ggienini r dur
giderinden az ol du@umrdwe,r i %87 ,e’'isti odeluigruin

gelirinin giderinden fazlao|l du g unu bil dirdi. Arast i rr
0gremci%23ai9l'&isi yl e birlii ktteek elvalel, na %lp6a,
%23, 1°1i arkadas(lar)ryla birlikte apartt
yurdunda ve %1, d1 §indifgetdiyedide Kat i1 | 1 mc
kal di g1 yertdeodesdiaoakedugdgunu, %48,5'i 1ise
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Tablo2.Kat 1 Il 1 mciI sogyedeimogr iafiink dagell h imkl er i
Deji kken Saye %
Cinsiyet
Ki z 878 56,8
Erkek 667 43,2
Y a K
<20 245 15,9
20-21 631 40,9
22-23 493 32,0
>23 172 11,2
Anne °Jrenim d¢gzey
Okuryazar degi l 68 4,4
Okuryazar 51 3,3
l l kokul mezunu 713 46,3
Ortaokul mezunu 235 15,3
Lise mezunu 315 20,5
Universite mezu 157 10,2

Baba °jdriereiym

Okuryazar degi l 11 0,7

Okuryazar 29 1,9

il kokul mezunu 519 33,7

Ortaokul mezunu 272 17,7

Lise mezunu 397 25,8

Universite mezu 310 20,2
) Ortanca

Deji kken Sayée
(%25-%75)
21
Y a Kk 1541

(20-22)
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Tablo2(Devam).Kat 1 | I mc1 soc8ygdemagt afi kh o6zellikler

Dej i kken Saye %

Enuzuns ¢ y@ak aneéell ani meyer

| 840 54,7

1 ¢ce 473 30,8

Belde 70 4,6

Koy 152 9,9
Al gél anan gelir dg¢ze

Gelir giderden az 332 21,7

Gelir gidere esit 884 57,7

Gelir giderden fazla 316 20,6
Kal éyeran

Ailesiyle birlikte ev 365 23,9

Tek baagtevhna ap 247 16,1

Ar k a d)ais Y ke apait/ev 353 23,1

Ozel wyurt 96 6,3

Devlet yurdu 449 29,4

Di ger 19 1,2
Kal éeramey kendi ne ait

Kendine ait odas]! 793 51,5

Kendine ait odas]! 746 48,5

Katil i1 mcilar arlBskgmiai BKh|l degdnl-eft anl a

249 kgifar asi nda ol anl a29.9 kRginfama s 1 rkdd oo uan |2a&br
kilolu, 30 kginffve Ustinde od anhéar sisnefbaediri | ar
%10, 1“inin zay1 f, %6 9, 4n Ufndiml an okrimad | Wk iV e
obez kategorisinde oldugu saptandi (Tabl
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Tablo3:Kat 1l 1t mcilarin BKI kategorilerinin de

Deji kken Saye %
BKK kategor i
Zay f 153 10,1
Normal kilolu 1053 69,4
Fazla kilolu 260 17,1
Obez 51 3,4

| t 1 nda -2d®bgmfarrasiarydd ,o0llé8nl5ar nor m
a 180 kay/nf v fe a i Isa | Udand lelo & isepthez kategorisiade
trr.

*BKi deSkgmini n a
29.9kg/nfar asi1 nda ol
sitnitflandiri I mrs

Kati1 |l 1%W62) 4rinhic¢ sigara ic¢cmedigini, %
%11, 9°u ara sira sigara ic¢ctigini, %19, 4°
Katitl i1 mcilaonnbti74a9° ucinde bheilgi ralnk gl oK
katit Il 1 mcidmun nsdal 6hi9r ay i c¢cinde haftada
%8, 2°sinin iIise son bir ay ic¢cinde haftada
(Tablo 4).

Tablo4.Kat 1 | 1 mcililcamel nvesisgoanr abi r ay i c¢cindeki
i 1 i s KMiklen 06ze

Deji kKken Saye %
Sigara i -me dur umu

Hi ¢ i ¢cmeyen 964 62,4

Sigara i ¢cmeyi bir 97 6,3

Ara si1ra ic¢en 183 119

Dizenli sigara i ¢ 300 19,4
Son bir ay i-indeki

Hi ¢ kull anmayan 1154 74,9

Haftada 1 gunden 260 16,9

HaftadalUkXteginkwuél 126 8,2
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Katmtbi1 P80 4' 0 dkzewlzier el ar § apt%h6gd ,nd‘ Ub
i se dua&nleigzelrarin z yapmadi g1 ni bil dirdi
hafta ic¢cinde yapi laiivite for zlar syaddiémék, fdag.

kosul ar , dans et mek, i p atl amak, y 0 zmek
bisiklet) suemeak ddbt | it empoi ks &klosakt ibvaistke
voleybol, hentbol ve tenis oynamak, segrobik derslei ne kat 1 | mak, t el
etmek vb) surelerine go6ére %41, 1" inin son bi

(DSO) t d86a4f 1ynadsanar al | Gichdnak i | yrftadn enbazam!| e r
150 daki ka ontbadagkddat Isi dggedddgenvekamhbhiknas:
kadar fiziksé akti vite yapti g1 saptandir (Tabl o

Tablo 5. Kat it Il 1 mci Il aritn duozenl. ol arak egzer s
fiziksel&k t i vi t e durdand lalriitknlaeriil i ski n
Deji kken Saye %
D¢zenld i ol ar a ldureany z
Yapan 483 31,4
Yapmayan 1056 68,6
Son 1 haftada en az 150 dakika orta
Kiddetli veya 75 d

i ki sinin exkdejkadar k

fiziksel aktivite*

Yapan 601 41,1
Yapmayan 863 58,9
) Ortanca
Deji kken Sayeé

(%25-%75)

D ¢ z eofatak egzersiz yapan
Duzenli wegzersi 449 5
(saat/hafta) (3-8)

*Diinya Sagl i1 k @rdgiytais (aDad) gidhdaki yetiskinler icg
siddetya da 75 deaki&anisnddgtéefadaeihambzinkhsglonakt i v
Oner mektedir.

*Dizenli olarak egzersarzi ryapeanigheni beedadlritz ne &kialt mil
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Katitl i1 mcilarirn verilerinden haftal 1k
hesaplandi . Katinfawcitlikreitme 8obg i, -20062, 0° |
bardak tukettigi, %32, 6°sI1 nin i se hafta
Kat it |l 1 mci‘l mirmnk &HAve 5t Uikirehaftadadit10dpardakvelyes 6 , 8
fincan t 0ket iséhpftada 10cdaRlakda incandanf az 1 a t Ukett
bulundu. Kat 1 I 1 me29,8ianriinn k% f ei nl i mesrubat (
t ket me88 §ginj n %kHKaardakveya kulut U k e 616,40 n [ise
haftada ardakveya kutdanf az 1 a t ket ti gi bulundu (Tab

Tablo6.Kat 1 | 1 mai tcalyl, k k lateinlienev e ub aga z(lkioliag ec e
tuoketim miktarl ar i

Deji kken Saye %

tay te¢keti mi

Tuket meyen 80 54
Haftada12 0 bar dak t 0Kk 928 62,0
Haftada 20 bardak 488 32,6
Kahvet ¢ ket i mi
Tuket meyen 215 14,5
Haftada1l 0 bar dak vey 991 66,8
Haftada D bardak veya fincanddazla 278 18,7
Kafeinli mekrubat ¢
Tuket meyen 438 29,8
Haftada15 bar dak veya 792 53,8
Haftada Sbardak veya kutwah fazla 242 16,4
Kat i1 | 1 mci 6grencilerin %14, 2"si son b
%85, 8“inin ise tuketmedi gini bel icratyt,i . K
kahve, kol a, gazl 1) igercelkl,i kelnee rg i n dilcze csed
genell i kle aksam saatlerinde ve %55, 5"

saatl erinde (staiak etlt8i. ®iOnidemelsiomtrtai) ( Tabl c
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Tablo 7. Kat 1l 1 mci |l arin son bir a e kafeinlin d e k i
I cecekleri tuketim saatlerine iliskin 0z
Deji kKken Saye %

Sonlay ie-iemder j i i -ecej i
Tiketen 219 14,2
Tuket meyen 1320 85,8
Kaf einl i (i--aeyc,e kkl aehrvi en, K
enerji igerceljlii Wibe )t ¢ k
Gunduz saatl erinde 296 19,4
Aksam saatlerinde (s 383 25,1
Hem gindiz hem de ak 848 55,5
Kat i1 1 1 mci 6grencil erin %52, 4" 10 dijit
oynamadil gKat i1 bemcrtarin guanl dk internet
saat/ gun, di jital oyun oynadi g1 ni bel rt
sturel eri ortancasi| 7 saat/ hafta ol up;
degerl eri tuafablo8)la mevcutt
Tablo8.Kat 1l 1t mcil arin internet Kkullanim ve
Dej i kken Saye %
Knternet kullaném du
Kullanan 1542 99,8
Kullanmayan 3 0,2
Dijital oyun oynama durumu
Oynayan 808 52,4
Oynamayan 734 47,6
) Ortanca
Dej i kken Sayeé
(%25-%75)
G¢enl ¢k i nt ersaaet kul | 4
1462
(saat/ gun) (3-6)
Haftal ek dijit a* oy u 7
714
(saat/hafta) (3-14)
*Dijital oyun koaytnddimciimmalenlzivretdaei il mir $t i r .
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Katit Il i1 mci |l ari n %9 25,060 shi ryadanatdanc iomde |
zaman gecirdigini, %7,4'0 ise zaman gec¢i
saat i cinde ekran basinda zaman gec¢iren

telefon/tablet ve di gewe yoad neakkr alnzlearrel nh abnags

gecirdigini belirtmis ol up; arastirmanir
secenek i saretlenebil mistir. Kat i1l 1 mci

yat madan o6nceki son bir sa®tl evcezpde kAt
basi nda, %21, 2°sinin bil gi sayar ekrani

ekrani basi nda, %1, 8 i nin ise diger t ar
bul undu. Kat i1 | 1 mci 6grencilerin %47, 7" si
ol madi g1 ni1, %3, 7' si televizyon ol dugunu,
televizyon ve bilgisayar ol dugunu bil dir
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Tablo 9. Kat 1 Il 1 mci1 | ari1 o0y abb ima d a a a t.sn cnedian dzea meaknt

gecirme ve uyudukl|l ari1 odadal itseklienv idzzyeolnl ivk
Deji kken Saye %

Yat madan °nceki son 1

bakénda zaman ge-ir me
Evet 1429 92,6
Hay! r 115 7,4

Yat madan °nceki nden ki
ekran te¢egrl eri

Televizyone k r an é

Evet 286 18,8

Hayir 1236 81,2
Bilgisayar ekraneé

Evet 322 21,2

Hayir 1200 78,8
Akeéell é& telefon velvey

Evet 1208 79,4

Hayir 314 20,6
Dijer ekran

Evet 27 1,8

Hayir 1495 98,2

Uy u d wdada televizyon ve/veya bilgisayar

olma durumu

Il kisi de ol m 735 47,7

Televizyon olan 57 3,7

Bilgisayar olan 585 38,0

l kisi de ol a 163 10,6
Kat i1 |l 1 mci1 | araikkn | e49®nt & ‘ksutl | amk iclilsii ti edli e f
kull anitcirlaritnin gunloak akil 11 telefon k-
ve Uclincid ceyrek degerl eri i se si1rasiyl e
Kati Il 1 mci1 %8r, 8ndci la&knilhi¢itrederfwKkIlaarn inni yla

(Tablo 10).
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Tablo 10.Kat 1 Il 1 mcl |l artmel akon kul |l amiimeberel hie

Il iskin 6zellikleri
Deji kKken Saye %
Akeéll é& tel eddrumm kul | anmg
Kullanan 1539 99,6
Kullanmayan 6 0,4
. Ortanca
Dej i kken Saye
(%25-%75)
Gnl ¢k akell é talyefedrnk 4
ale y 1467
(saat/ gin) (3-6)
Dej i kken Saye %
Akeéll é& telefonunu yat*ak
Kullanan 1376 89,8
Kullanmayan 157 10,2
*Anket formundaa k 1 | | 1 t el erhagamk &tuil Il tama icliyesain 1l @dnoarpuy | saarkin 111
telefon kullanicisianallanr latillmimecilrarti n veriler:i
Akt I I telefon kullanici si ol an kati1 1

telefondan yapma yuzleunmu® oftanclhisni 86O
ceyrek degerl eri tabl oda amaevMdut ttuel. e fKoantu
kull anirm amac¢l ar %11, 6 si1 klikla konus m:
st kl it kla sosyal medyay!l t aki po6e 2mesk k| %k ||
muazi k dinl emek, %7, 7 si1 klikla video seyl
%2, 8 siI kdm&kd¢laadi glear ak). bul undu (Tablo 11
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Tablo 1L Kat 1 |

Imct Il aritn akil I tel efonl ar. ar
en akiklellief on kull anim amac¢clarinin dagit | 11
) Ortanca
Deji kKken Sayeée
(%25-%75)
Géenl ¢k i nternet kul | ¢ 90
_ 1459
yapma yY¢izdesi (70-100)
Deji kKken Sayeée %
Akéell & telefonu *n s
Konus mak 163 11,6
Mesaj |l asmak 305 21,7
Sosyamedyay!1 takip ¢ 668 47,6
Fotograf c¢cekmek 8 0,6
Mizi k dinl emek 87 6,2
Video seyretmek 102 7,3
Oyun oynamak 31 2,2
Di ger 39 2,8

*Anket formundaa k 1 | | 1

t el erhayamk &tuil Il 1ama iclhidgsail dowlr atepoan kugl lalr 11

telefon kullanieesileranakatltibkzi eadil aisbir.
Katitl i1 mci Il arirn %13, 8" hekim tarafind
%86, 2° si i se ol madi g1 ni bel irtti Kat i |1
ilaci ol duduhese &B@a@i grnit bildirdi Ka't
olan birinci dereceden akrabasi ol dugunu,
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Tablol2.Kat 1 | 1 mekil mrt @arafi ndan tanit konul mus

i | veqykusorunuol an birinci dereceden akrabaya
Deji kken Saye %
Hekim taraféendaasta
Var 212 13,8
Yok 1321 86,2
Devaml é& kull anél an
Var 155 10,1
Yok 1383 89,9
Uyku sorunu olan birinci dereceden
akraba
275 17,8
Var
1266 82,2
Yok

Arastirmada tPUUKI katliel idecgdralrendiril mis

PUKI topl am pu®&n 1 70&6tlaflBaankal dul undu. Bu
l i teratidardeki uyku kalitesinin akil]l:1 t
dger c¢ali1 smalarda ol dugu gibi akill 1 tele
aki 1 telefon kullanici |l ari Uzerinde ge
ATBRF ile degerl en&Fripuming aol 29 n6dFB&, h ™
olarak bulundu. Arastirmanin evreninde s
olmayand gr enci | er der asutl iurnnmmeankitzaidn ramaAc 1 n1 n s
kull anitci si ol an Pamukkale Universitesi
yerineevr enden o6rnekl eme secil en tum o6Qgrer
nedeniylea k 1 | | 1 tel efon kul | ama gt isn maodlamma y @ ink
(Tablo 13).
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Tablo13.Kat 1 | 1t mci1 | ar 1-KaF PRUKd nlvaer IATB O

Deji kken Sayé Oort. NKNSS

P U Ktplamp u an é
Tim kati |l 1 mci | 1545 6,17+3, 0

ATBXF puaneée

Aki1 111 telefon

Aki 111 telefon 1539 28, 063=10,
olmayan ° .

Bu calismada katil i1 mcilaritn uyku kalit
PUKI 6l ceginden al di gl toplam puan 5°‘te
ol ar ak tanit ml anmakt a ol up, arastir ma gr
%52, 4 iUninamMmPUKdaniop3‘ten yiuksek ve uyku
saptandiAKiSlelkii I't eéll)ef on bagi ml 11 1 dg1r A1 sapt
KF o6l c¢ceginin bu o6lcegi gelistiren yazar|
gornsecal 1t smani n baumuwstolr mat wruam t dm kat 1|1

tel efon bag®w3nll,i 6l oglirarsakk I(1kgitzl arda %35, 9,

(SekiAk12) . tel efon kull anici1 s ollingaly a n
olmayan gruba dabhil edildi (Tablo 14).

Tablo14.Uykuk al i t esi tkeltaf oore &kgilrhlit I 1 g1 ol anl
Deji kken Sayeé %
Uyku kalitesi
Kot a 809 52,4
| yi 736 47,6
Akéll é& telefon b
Olan 535 34,6
Olmayan* 1010 65,4
*Aka I 1 telefon kul la&nilduns it ed lefiayaayna ad akma tnil gi§ nucbiu r
edi |l mi stir.
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Uyku Kalitesi

mUy ku kalitesi

Uyku kalitesi 'iyi' olanlar

kekiAlr adlsmtai grubunda uyku kalitesi kotua ve

Akéll e Tel efon B

mAki 1 I 1 telefo

olanlar

Akt 111 telefo

olmayanlar
kekiAlrad.t it rma grubunda akil 11 telefon bag
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Arastirma gtebehda aRgJglMmhl 111 g1 ol anl al
sahip ol ma si1 kl 1 gi %6 4, 5, aki 1 tel efor
bul undu. Akt 1 tel efon ba&kou nkallittgersiolsan
aki lelfiont éblag:r ml at 1 §1 gn@id énagailkasmelki ol dugdgu s e
(Tablo 15.

Tablo 15 Kat i1l 1 mci1 | ar i1 n aki 1 tel efon bag
kalitelerinin karsilastiri |l mas:|

Uyku Kalitesi

Kot ¢ Ky i P

Deji kken
Saye Saye

Olan | 345 (64,5)| 190 (35,5)
Akelle Tel ef <0,002*
Olmayartf | 464 (45,9) | 546 (54,1)

I tel efon kull anici s ol malymany ath | mat nl igmauk
endiril migstir.

»*Ki-kare testopyg@pObman!l aml i1 dir.

Arastirmal gs uabtuialm nkc 1t apl amPpKa-KA ve A

puanadraaasiogdai p yonl d anlamli1 kor.el asyon i
Tablol6.Kat 1 | 1 mci1 | ar 1-KaF PloKd n lveer IATaBrOas 1 ndak i |
L PUKK toplam p
Deji kken
rho p
ATBR®Fpuani 0,242 <0,00F
*Spearman korelasyomnal i zi ypp0) mmbsaonl aml i dir.
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Kati1 bgmencil erin sosyodemografik o6zell
dizeyi, baba 6grenim diuzeyi, en uzun sdar
kal i nan yerde kendilerine ait oda varl i ¢
istatistiksel olaraka n | a ml 1 farkl 111Kk bul unmad: Ka
maddi duruml ar | Il e uyku kaliteleri ar a
algirl anan gelir dizeyi diosukten yuksege
kalitesi s1 klliakla&r ramzian (oD@ a islkaigptt minidmc 1 | ar
kalitelerine g6ére yas ortancalari1 arasi nt¢
Tablo 17. Kat 1 I 1t mc1 | ar 1 n sosygdemogrefikd e i ekeni er e
karsilastiri |l mas.]

Uyku Kalitesi
Kot ¢ Ky i
Deji kken © tY P
Saye Saye
Cinsiyet*
Ki z 477(54,3) | 401 (45,7)
0,076
Erkek 332 (49,8) | 335 (50,2)
Anne °jJrefim d¢gze)
Ortaokulmezunw e a |l | 561 (52,6) | 506 (47,4) 0.868
Lisemezunw es tiu 246 (52,1) | 226 (47,9) ’
Baba °jdroereiym
Ortaokul mezy 426(51,3)| 405 (48,7) 0.359
Li se mezunu \ 379(53,6)| 328 (46,4) ’
_ Ortanca Ortanca
Deji kken p
(%25-%75) | (%25-%75)
21 21
Y a*k 0,62
(20-22) (20-23)
*Ki-ckare testi yapit I mistir.

*MannWhi t ney U testi
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Tablo 17 (Devam).Kat 1 | 1 mc 1 | ar 1 nsosyogekagrafiidael giitsekl eenrlienri

gokarsilastiri |l mas:
Uyku Kalitesi
Deji kken Tt v P
Sayeé Sayeé
Enuzuns ¢ r e vy ayerlaeneil ran
I 446(53,1) | 394(46,9)
I 1 ¢ce 255(53,9) | 218(46,1)
Belde 33(47,1) | 37(52,9) 028
Koy 70(46,1) 82(53,9)
Al gél anan gelir d,
Gelir giderden az 195 (58,7 | 137(41,3
Gelir gidere esi 452(51,1) | 432(48,9) | 0,016+
Gelir giderden fazla 156 (49,4 | 160(50,6
Kal éyera n
Ailesiyle birlikte ev 167 (45,8) | 198 (54,2)
Tekb as | aittav a p 140 (56,7) | 107 (43,3)
,?\r k a d)ais y flikée afmait/ev 185 (52,4) | 168 (47,6) 0.055
Ozel yurt 48 (50,0) 48 (50,0)
Devlet yurdu 248 (55,2) | 201 (44,8)
Di ger 12 (63,2) 7 (36,8)
Kal énan yerde keh/
Kendine ait odag 401(50,6)| 392 (49,4) 0.130
Kendine ait odag 406(54,4)| 340 (45,6)
Dejikken Ortanca Ortanca )
(%25-%75) | (%25-%75)
Kendine ait *daseé 3 3
Odasi ni payl ast (1-9) (1-9) 0492
*Ki-karetesty ap1 | mi st 1 r .
**Ki -karetrencanal i zi yapit I ms olup, p<0,05
*** Mann Whitney U testi yapi |l mi s ol up,
katil 1t mcilarin verileri analiz edilmisgstir.
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Katitl i1 mcilarin yiuksegokal byRUliktei vel e
istatistiksel olarak anlam1  f ar k|l 11 1 k obul unmad. (Tabl o
Tablo 18 Kat 1t I r mci1 |l ari1 n uyku kalitelerinin vy
karsilastiri |l mas.i

Uyku Kalitesi
Deji kken Rite <y P
Sayeé Sayeé
Yeksekokuwl /[ fakel td

Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon YO. | 121 (54,3) | 102 (45,7)

Teknol oj i Fakuiolt 71 (54,2) 60 (45,8)

Egitim Fakultesi| 143(556)| 114 (44,4)

i ktisadi ve idar| 200(519) | 185(48,1) 0.392

Midhendi sl ik Fakuo| 125(46,6) | 143 (53,4)

Fen Edebiyat Fak]| 149(53,0)| 132 (47,0)

Senef

Birinci sinif 218 (56,2) | 170 (43,8)

l kinci si1nif 219 (50,2) | 217 (49,8)

Uctnci sinif 210 (51,3) | 199 (48,7) 03

Déordiuncid si1nif 162 (51,9) | 150 (48,1)

*Ki-k are testi yapt |l mistir.

Katt |l 1 mcilarin BKI kategorilerine gor
kalitesine sahip olma st kli1 g1 %58, 2, nor
%48, 5, obez ol anl arda i se %56, 9 ol ar ak
kat egoril ekru nlkalgiotreel euy arasinda i statis
bul unmad:1 (Tablo 19).
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Tablo19.Kat 1 Il 1 mci |l ar1 BKiykatlaloirti édleeiinei mpor e
Uyku Kalitesi

Deji kken
Sayeé Sayeé

BKK kattregori si

Zay. f 89 (58,2) 64 (41,8)
Normal kilolu 547 (51,9) | 506 (48,1) 0,250
Fazla kilolu 126 (48,5) | 134 (51,5)
Obez 29 (56,9) 22 (43,1)

*Ki-kare testBKiyapedenBnid. 2l kghma -24D&ginfar asiarydd ,
olanlar normal kilolu,2529.9 kg/mfar asi nda ol anlar *Vazlistkndel v, ¢
katirl 1 mcil ar i se obez kategorisinde siniflandiri|l

Katitl i1 mcilarin sigara ve al kol kKul | ani
sahip lollkmaarsn kar asermilddu Gu | @unll)yTaklo2d)(sk+«0, 05

Tablo 20.Kat 1 | 1 oykukéaligelerinims i gar a sanpimea w ei ¢i ndeki
kKull anim si kli klarina goére karsilastiril
Uyku Kalitesi

Kot ¢ Ky i
Deji kken ¢ rY P
Sayeé Sayeé

Sigara i -me dur umil
Hiicc meyen 469 (48,7) | 495 (51,3)
Sigara i ¢cmeyi | 53 (54,6) 44 (45,4)
Ara si1ra icen 104 (56,8) | 79 (43,2) <0.00%
Diuzenl. i ¢ci ci 183 (61,0) | 117 (39,0)

Son bir ay i-indel

Hi ¢ kull anmaya| 584(50,6)| 570 (49,4)
Haftada 1 gundj{ 137(52,7)| 123(47,3) | 0,00
Haftadaellipgéni 85 (67,5) 41 (32,5)

*Ki-ckare testipyapdbmagl amupdi r .
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Diuzenl . ol gapki @ggrzerbekirten katil 1 mci
sahip olma st klirgdgirnin %47,2 ol dugu, yapm
aradaki farkin istatistiksel ol arak anl e
son bir hafta k@i mdd aesiazdelbd gakida 75
aktivite veya I ki sinin esdeger Kkombi na
durumlarin goére uyku kaliteleri arasinda
i cinde en az bu diuadgydca fbiediikseln &KlattirVintr
kalitesi st kltrgrnin yapmadi g1 ni belirtel
(p<0,05) (Tablo 21).

Tablo21.Kat 1 Il 1t mci1 | aritn uyku kaliteleenbrnin diu
hafta icindekiefiezi kheelgoalt karsi |l astiril
Uyku Kalitesi
Kot Ky i
Dej i kken ¢ *Y P
Saye Saye
D¢zenli egzersiz
Yapan 228 (47,2) | 255 (52,8
p (47,2) (52,8) 0.006
Yapmayan 578 (54,7) | 478 (45,3)
Son 1 haftada en az 150 dakika orta
Kiddetli veya 75 ¢
i ki sinin exdejkadar |
fiziksel aktivite **
Yapan 289 (48,1) | 312 (51,9) | 0,004*
Yapmayan 481 (55,7) | 382 (44,3)
_ Ortanca Ortanca
Deji kken p
(%25-%75) | (%25-%75)
D¢zenli ol arak egj 5 5
0,341

Haftal i k duzé&hl (3-7,5 (3-8)

*Ki-kare analizi yapi I mis olup, p<0,05 anlamlidir.

**Dinya Sagl 1 k-6@r yiatsi armS®)J 1 h&¥aki yetiskinler ig
siddetl|l dakakdasiv@8det | i veya i kisinin esdeger kom
O6ner mektedir.

*** Mann Whitney U test.i yapt I ms ol up, didzenli

verileri analiz edilmisgstir.
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haftal 1k tuket
anl aml farkl i1l 1 kalgpvwet edknetdmgyebukanduit m
k al o | haftada 410 kbardak veya%ithcan 3 ik
t Uk et en lleer lthitada %6 Pardak veyéincandan fazlat t ket enl er de
%63,3 e y Uklsiek dk @ahv ev et (hkad ttiam ktar|l
ar asar nanl aml 1| l i neapt ainldiis K& p &0lndousg)u.me s r L
kat | k 6t 06,8ukerk u k al
haftada 15 bardak veya kutti U k e t e n |10€,laaftada Bda@igk veya kutudan

v et thlad ttiarh 1 k
| i oukiedn (p<dO)B)i s K i 0

Kati |l 1 mci kal i helueyrkiuni n

i tesine sahiop

kadar mi
I mci1 | ar da

t ket meyen

fazlat ket enl 8 ‘kea dias e Yk sel di gi

miktarlar ile uyku kalitesia r adsal nan | a ml |

(Tablo 22).
Tablo 22.Kat 1 Il 1 mci |l arin uyku kalitel éola nin ¢
gazl 1 titkeadekn si1 kl 1 kl arirna goére karsil ast
Uyku Kalitesi
Deji kken RTte v P
Sayeé Sayeé

Haftadtgekk et i m* mi k't

Tuket meyen 36 (45,0) 44 (55,0)

1-20 bardak/hafta 482 (51,9) | 446 (48,1) | 0,130

>20 bardak/hafta 266 (54,5) | 222 (45,5)
Haftal ek kahve t ¢l

Tuket meyen 91 (42,3) | 124 (57,7)

1-10 bardak veya fincan/hafta 516 (52,1) | 475 (47,9) | <0,00F*

>10bardak veya fincan/hafta 176 (63,3) | 102 (36,7)
Haftal ék kafeinli

Tuket meyen 205 (46,8) | 233 (53,2)

1-5 bardakveya kutu/hafta 420 (53,0) | 372 (47,0) | 0,00Z*

>5 bardak veya kutu/hafta 143 (59,1) | 99 (40,9)

*Ki-kare trend anal i zi

**Kj -karet r e n d
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Katirl itrmcil arin enerj.i i cecegi tdketi ml
i cecegi tdket medi gi ni belirten kati 1l 1 mci
son bir -maygigi adiertlik d@tcteiciign i belirtenle
bir ay i ¢cinde 5 giunden fazla enerji i C
yuksel di gi saptanmi s ol up, kati |l 1 mci | ar
tiUketiml erine go6re uykueekraliiltiegdleiri olad @a@!
(p<0,05).Kat 1t Il 1t mci1 I ari1 n kafeinl:i genel l i kle t
arasinda anl aml | far-kdréir kebpbuinddu kéaped]

genellikle touketildigi salait | € aeklgidlrieg 1 iny
i cecekl eri genell i kl e gunduz saatlerinde
st kl 1 grndaki dosidakl gk i1l e kafeinldi i cece
saatl erinde tuokettigini beldakienlydrkisre k Ik
nedeniyle oldugu tespit edil di (Tabl o 23]
Tablo23.Kat 1l 1 mci |l arin uyku kalitelerinin so
ve kafeinli icecek tuketilen saatl ere gol
Uyku Kalitesi
Deji kken RPte <y P
Saye Saye

Son 1 aenadr-jiindie- ec
durumu
Son 1 ay ic¢inde h 684(51,8) | 636 (48,2)
Son 1 ay igdinndaea k¥ 96 (56,8) 73 (43,2) 0,047
Son 1 ay ic¢cinde 5§ 22(66,7) 11 (33,3)
Kaf ei nlti¢ kieteicleekn s
Ginduz saatl erind 128(43,2)| 168 (56,8)
Aksam saatl‘edemdg 210(54,8) | 173 (45,2) | 0,00F*
Hem giundiaz hem deg 467 (551) | 381 (44,9
*Ki-kare trend analizi yapiImis olup, p<0,05 anl aml
*Ki-ckare testi yapit I mrs olup, p<0,05 anlamlidir.
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Kati li1rthcjl aal noyun ogtnmagnau dkaluimi alr e nia
anl aml i ski bul unmad:! . Uyku kalitel el
katit Il 1t mcil arin haftdleirk ndinj iatndlamd yunf agyn
saptandi . Katitl i1t mcilarirn uyku kaliteleri
ise anlamli1 farklil 1k goésterdigi bul undu
internet kull ani m slidrueglue rsianpitna nadnil a(nmflaib | you |
Tablo24.Kat 1 |l r mci Il aritn uyku kalitelerinin di
60zelli klerine g6ére karsilastiri |l mas:i

Uyku Kalitesi
Kot Ky i
Dej i kken ¢ *Y P
Saye Saye
Dijital oyun oynama durumu*
Oynayan 418 (51,7) | 390 (48,3) 0.620
Oynamayan 389 (53,0) | 345 (47,0) ’
. Ortanca Ortanca
Deji kken p
(%25-%75) | (%25-%75)
Haftal ék dif*ital ¢ 7 7
0,607
(saat/hafta (3-14) (3-14)
Ortanca Ortanca
Deji kken (%25-%75) | (%25-%75) p
(Ort.| (Ort.
. 4 4
G¢e¢nl ¢k kit édameétm s
(3-6) (3-6) 0,011***
(saat/ giun)
(4, 974(4, 614
*Ki-kare testi yapit |l mistir.
*Mann Whitney U testi yapi I mis olup, dijital oyur

*** Mann Whitney Ute t i

yap! IOmoO0$s andmmlpdir.

Kat i |

zaman g

I mci1 | ar i1 n

ecirme

yat madan

duruml ar i1 na
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k sapt anm:

bul unmad: Yat madan é&nclelkii tseolne fhboinr
kull anan klkadtird r mgkbarkiadn i t esi ne sahi
istatistiksel olarakk n1 aml 1 yldksek ol dugu bul
o6nce bilgisayar, televizyon ve diger
kaliteler i arasinda anlamli1 farkl:
Tablo25.Kat 1 | 1 wykulkdlitelerininy at madan O0nceki
basi nda zamaml agrelcrikaa myed rdeug tul r 1 | mas |
Uyku Kalitesi
Kot Ky i
Dej i kken © rY P
Saye Saye
Yat madasofAntesaat
herhangibire kr an bakénd
ge-irme*dur umu
Evet 754 (52,8) | 675 (47,2) | 0,308
Hayi1r 55 (47,8) 60 (52,2)
Yat madason®gsaaie i nde
kull anél an ekran 1
Tel evizy*on ekranée
Evet 147 (51,4) | 139 (48,6)
0,662
Hayir 653 (52,8) | 583 (47,2)
Bil gisayar ekrané
Evet 176 (54,7) | 146 (45,3)
0,396
Hayi1r 624 (52,0) | 576 (48,0)
Akeéell é& telefon vej
Evet 651 (53,9) | 557 (46,1)
0,042**
Hayi1r 149 (47,5) | 165 (52,5)
Dijer t*%r ekran
Evet 12 (44,4) 15(55,6)
0,394
Hayir 788 (52,7) | 707 (47,3)
*Ki-kare yapit Il mistir.
*Ki-kare yapit I ms olup, p<0,05 anlamlidrir.
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Katit Il 1t mci |l arin uyudukl ar odada t el e

durumlarina goére uyku kablultuen neardii a(rTaashi |nod

Tablo 26. Kat 1 Il 1 mci1 laai tel|l eykmi ik uyuduklI| ar I od
bil gi sayar ol ma durumlarina goére karsi | a:
Uyku Kalitesi

Deji kken
Sayeé Sayeé

Uyunan odada televizyon ve/veya

bilgisayar olma durumu*

| ki si de ol mayal 381(51,8) | 354 (48,2

Televizyon olan 25 (43,9) 32 (56,1) 0,551

Bilgisayar olan 313 (53,5) | 272 (46,5)

| ki si de ol an 87 (53,4) | 76 (46,6)
*Ki-kare testi yapit |l mistir.

o 9 —+ O X O»u

Kotud wuyku kal iktagsiilmencs dhairp nolgaml tk ak

UGrel eris:ii ndiogdralnerai nd ¢«q0,05 Kad taimll 1 mcyil kasrer knt

al
rt
el
n |
el
Ci
ul

itelerine g6ére gunl ik internet kull an
ancal ari1  ar agikn ca pitsaer mardli a miKiat fi d n knlcn |l
efon kullanim 6zelliklerine gdére uyku
aml i bir i s ki bul unmus ol up, yat ak
irten kati |l 1 mcii |l airkdlar iotwsd 2u,yk ui Kked ;i thei

nde 30 dakika veya altinda kullandi gi
l andi girni belirtenl erde((pi0dn)(Tah#6ar). 0 a Kk
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Tablo 27.Kat 1 Il 1t mci1 | ael eriuryikm &a@amli dk akil
gunl 0Kk i nternet kull anit mi ni aki 1|
telefonlarini yatak i¢cinde kull ani ml
Uyku Kalitesi
Kot ¢ Kyi
Deji kken Ortanca Ortanca P
(%25-%75) | (%25-%75)
G¢enl ¢k akéll ésteled 5 4
«n e ¢ <0,00%
(saat/ gun) (3-6) (3-6)
Genl ¢k 1 nt er mkétl | két 90 90
0,322
telefondan $apma 1y (70-100) (60-100)
Kot Ky i
Deji kken ° tY p
Sayeé Sayeé
Ak éetldléef onu yat ak
Kullanmayan 66 (42,0) 91 (58,0)
<30 daki kal 24 sg 247 (45,5) | 296 (54,5) | <0,00F*
>30 dakika/24 saat 443 (60,0) | 295 (40,0)
*Mann Whitney U testi yapt I ms ol up, p<0, 05
*x K kare trend Em®aloi5zianyapl hdng .ol up,
**Mann Whitney tU rt.est. yapt |l mris
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Katit Il itrmci Il aritrn akil | telefonu en si1k
arasinda anlamli farkli1 I 1k bulunmad: (Tal
Tablo28 Kat 1 | 1 mc1 | taeg i ear iuryikntt edreelfsark kaklilldni m
gore karsilastiri | mas:|

Uyku Kalitesi
Deji kken Rite <y P
Sayeé Sayeé
Akéll é& telefonu %I

Konus mak 78 (47,9) 85 (52,1)

Mesajl asmak 157 (51,5) | 148 (48,5)

Sosyal medyay.l 352 (52,7) | 316 (47,3)

Fotograf c¢ekmek| 5(625) 3 (37,5) 0,876

Mizi k dinl emek 43 (49,4) 44 (50,6)

Video seyretmek 54 (52,9) 48 (47,1)

Oyun oynamak 13 (41,9) 18 (58,1)

Di ger 21 (53,8) 18 (46,2)

*Ki-ckare testi yapit |l mistir.
Katirlitmcil arin heki mastaabhfknddavamhi Kk

ve uyku sorun olan birinci dereceden akrabaya sabip ma

kaliteleri

ol mayanl ara gor e,
sorunu olan birinci
sahip ol ma

karsilastirildigrnda

devaml i

st kl 1dudu nbwaind mand |
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Tablo29.Kat 1 I 1 mc1 | ar 1 rheky knu tlaa laif ti enldhemnsitriaidm Kk , |

devaml i kull anit |l an ainl ab¢gi rvaeciuyker soe dienru
durumahagore karsilastiri |l mas:|
Uyku Kalitesi
Kot Ky i
Dej i kken © rY P
Sayeé Sayeé
Hekim taraféndan {
hastal ék
Var 125 (59,0) | 87(41,0) 0,037
Yok 677 (51,2) | 644 (48,8)
Devaml é kull aneéel ai
Var 93 (60,0) 62 (40,0)
0,042
Yok 711 (51,4) | 672 (48,6)
Uyku sorunu olan birinci dereceden
akraba
Var 181 (65,8) | 94 (34,2) | <0,00F
Yok 625 (49,4) | 641 (50,6)
*Ki-kare testi QapPpdblamnbamlugirpc<
Uy ku kalitesi il e degskkenl ifakhatl e

kar si1 | asgistai rsmha lkassreda ol ar ak giammd eml ar

regresyonmoell i ne al 1 nar Kegdeg§gohenadiafti #dili sonu
uyku kalitesi riskiolanlaknda i olt mdkatdh mina bha
gelir diUozeyinladrgda |y idkisselkk ooll @nilza&emad i g & @ a
i cicilerinde hic¢lblOkahemns bol aalyai gvegdee ha
tzerinde al kol kul l andi g1 ni belirsobnenl er d
bir haftayi sorgul ayarak belirl egatedin

ol anl ar a

oo mayanl!l ar ak agt6 rwee 2bi2r28g dnl UKk

yat ak

kul | anmayanlkaarta agnd raeml| i, 8d0abh a

i ¢inde

aki |1 tel ef on
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Tablo30.Binary | ojistik regresyon anali zi son

Dej i Kréfezans) Exp(B) | %95 G.A. p
A k étéldfoa ba | & ml(@nhagah)e
Olan 1,937 | 1,4862,524| <0,001
Maddi durum a | g(@edirgiderden fazla)
Gelir gidere esit 1,278 | 0,9351,747| 0,124
Gelir giderden az 1,769 | 1,2122,581| 0,003
Sigara i -Mmelidurgmemi s
Birakmis 1,173 | 0,6%-1,981| 0,551
Ara sira ic¢cen 1,489 | 0,9942,231| 0,054
Dizenl i i ¢ci ci 1,510 | 1,0642,142| 0,021

Son 1 aal koli nidialldnmayad)m
Haftada 1 gunden az 1,087 |0,7691,536| 0,638
Haftadalgin ve Uzer. k{ 1,798 | 1,0952,951| 0,020

Son 1 haftada en az 1
veya 75 dakika kiddet

kombinasyonukadar fiziksel aktivite* (Yapan)

Yapmayan 1,696 | 1,319-2,180| <0,001
Uyku sorunu olan birinci dereceden akraba
var [Yek é

Var 2,228 | 1,5763,14 | <0,001
Yatak i1 -inde akeéell é t

(Kullanmayan)
<30 daki ka/ 24 saat 1,062 | 0,68%1,644| 0,786
>30 dakika/24 saat 1,800 |1,1722,764| 0,007

*Dinya Sagl 1 k @®rd4g iytaisi @D @O §11850d ad aekni kaaz orta si dde
daki ka sii&deti Inii nveeypdgdamu kawkair fizi ksel aktivite

Bagi ml 1 deg@i s ke nNagelkebke R kangylR3u kal i t esi ,

Binary lojistik regresyon modelingi r enl er : ma dsdii g ad var uing nmeel gdiusriu mu,

i cindeki al kol ve enerji icecegi tuketimleri, diuo:
kadar fiziksel aktivitey ap ma dur undatag 1vye hrmdgradb &t tuiketim mikta
tioketilen saatler, gunl 0k internet ve aki 11 t el
i¢cinde akil 11 telefon/tablet ekrani Kul |l annt mi, vy
konul mus hastal1 k, devaml kul | aendd mnakrlabza nvien uvy

duruml ar i
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TARTI k MA
Bu cali smada akill i1 telefon bagitmlil 1§
sahip ol ma si1t kli1 gi %604], Mda y aank 1kl atii1 lItienhcelfloanr
e

olarak bulundu v ar akd akn !l anmarik 1 ol dusgGtuats a

degi sakreanlliiz sonuc¢l arina go6re akil 1l tel e
kullani | an -RAB®! ¢edi ni n peankedisktlKeard 1indiger33 3 Ici n
puanv e Uosltair ak belirtilen kesme noktal ar
ol mas , gelir dakmgdiizaehgi sisnigrasondbir gtk ci s i

i cindebhafgadave Uzeonin &Il kadblayfriklsdp@amama ,
fiziksel ak i vi t e dizeyi nuyke sodutiusdlak birmdi mexesaden

akrabaya sahip ol ma ve yhitmakgigl inkle zama h

Kul l aninm nsi3O0esdaki kadan fazla ol mas:i du
puanin 5°‘in UGzerinde ol masi| il e belirlen
faktorleri olarak bulundu.

Cal i smamizda Universite 6grencilerinin
bul unmus ol up; Ul kemi zde Universite o]
a astirmal ar a baki I di grnda Saygi |l Ve a
Uzerinde yapi I ms olan arastirmada kot
ar k. tarafi ndan bir dniversitenin hemsir
gorend g¥khci Uzerinde ylOrdatialen c¢cal i1 smadse
Mayda ve ark. tarafindan ti1p fakiUltesi d
84 O6Qgrenci il e yapirl an arastirmada kot d

tarafrndamviersitenin yurdunda kalan 277

arastirmada koétio wuyku kalitesi st kl 1 g C
hemsireli k b6l 0Umid 6grenci si il e yapi |l mi s
%56, 7 (5a7n) ,veEradrokg. tarafi ndan 318 tip fal
ol an cal 1 smada kot uy ku kalitesi s1 kil

Yurtdisinda yaptit I mrs olan arasti1 rykmal ar da
kalitesi skl egi Kk Ane3iSkial =B8%) C  nBeezi | ya' d
Libnan' da M&bl2e Z7y a ‘6@ T8 8 a8 da %33,8 (63),
%55, 8 (64), Litvanya“'da %59, 4 (65) vV e

bil diril mektedir. Ul kemignei |wewe i diirzyeada c
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konusunda yapi |l mrs arastirmal arda bil dir|

aral i1kt a dag:i | di g gorul mekt e ol up, b u
i cerisindedir. Yapi l an arastnamakat dauvuk
kalitesi st kltrklarirnin bu derece farkl ]l
topl uml ar i kapsamasindan kaynakl anabilir
uy ku kalitesi st kl 1kl ar i i ncellkendegi n ke
0gdrenciden birinin koétiu uyku kalitesine
iliskin sorunlarin Universite o6grenciler

cekmektedir.

Universite 6grencil eri Uzerinda wuyku
cal 1 smal ar da cinsiyetlere gor e kot a uy
bildiril mektedir. Tayvan'da Universite
arastirmada, ki1 zl arda kot d uy ku kalite
belirtimektedir (67). Edogan ve ar k. tarafi ndan ani
yaplt Il mrs olan arastirmada koétio uyku kal.@
farkl i1l 1k goéostermedi gi bi ludii vielr me K tee ddigrr €

Uzerinde ya@miug mal chtwnk nalypk u kal itesi s ki

gore anlamli1 fabkl muskagdste(®m8Jdi gBumi ¢al
gore kotua uy ku kalitesi st kl 1kl ar i ar as
cal 1 smal ari1 nzerulgludraak nhotbenuyku kalites
gore anlamli1 farklil i1k gédstermedi gi sapt
Peru‘da U0niversite oOgrencileri dzerin
kalitesine gore 4grfeamrdki 1y algdirdgrekedingdd.merdli & m
Tayl and*da U0Universite o6grencilerinde Uze
sekilde 6grenci yastinin uyku kalitesi il
trp fakultesi 6grenci | er ada dazugku katitesieile y a p 1 |
6grenci yas. arasinda anl aml s ki bul
Universite o6grencil eri Uzerinde yapi |l mi g
6grenci yasli na gor e anl amli1 rf&)y BU 1 | 1 K
cal i smada da wuyku kalitesi il e O6grenci
bil diren cal i1 smal ar i1 n bul gul ari1 na benze
arasinda anl aml i i s ki bul unmad:!
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Aysan ve ark. (3) ve Karatay ve ark. (57) tarmfd an 0Uni versite
Uzerine yapit I mrs olan arastirmal arda o64gr
dizeyl erine g6ére uyku kalitelerinin anl a

Bu arastirmada da o09gr encgdremd knt eu ydklud ukkal | ai

diuzeyl erine gor e anl aml i farkl 111Kk gost
6grencil eri Uzerinde yapit I mi s olan arast
ve fakiultelere goére o6grencidrelranlliulfkarl & a
bul an cal 68 maldar me¥4&£,ut ol up, bu cal 1 sm
goébrmekte ol dugu yuksekokul ve fakuiultele
farkl i1l 1k gostermedi gi bul undu.

Cin‘de adolesanl ar Uzterimadeae Yabpal s en

artiggrnamcy Kiwerkal iut esi il e olumlu yodénde i
dizeyinin ise uyku kalitesi e 1 1iskild@
tarafindan Universite wmgaeasiilemaddzeai a
6grenim diuzeyl eri il e 6grencilerin wuyku
belirtil mektedir (68). Bu c¢ali smada da

6grencilerin uy ku kalitelerim@ainmi sanlodmlp;g
bununla birlikte 6grencilerin il, ilc¢e,

siure yasadi kl ar yerl esim birimler:i Il e
ol madi g1 bul undu. Ogrencil eri n zeubne vseiyrnd e
yasanilan yerlesim birimlerinin uyku kal

her tdrl G4 yerlesim biriminde yasayan ve
kisilerin 0zelli kle son zamanl|l arda wuyku
chazl ara ulasmasinin kolaylasmis ol masi no

Brezilya‘da adolyapadnliman @fagmimd mani n
sonucl arirna gore gel ir diozeyi disidk ol &
kalitesine a hi p ol dugu b8) di rBiul makagdi r ma(d7a b

regresyon anali zi sonucl aritna goére gelir
alindirgirnda gelir diuzeyi al grsinin diusuk
ol ar ak bul undu. Univel siteé erdigmiencinlcet iem
telefon bagirmlil1 g1 gi bi teknol oj i e i
arastirmak amaciyla yapt I mrs olan bu c¢al
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urumunun koto uyku katldrtiesol arcdkn buwalgu mnm

Unumiazde teknolojik cihazlara erisimin

ma s | nedeniyle olabilir. Gel ir dizeyi
alitesinin daha az bulunmashadi er Idérziely
| mas nedeniyle daha bilingli bir sekil

® O X O «Q o

den bireyler ol malarindan kaynakl aniyor

Ergin ve ark.t ar afiumidiames 6grencil eri Gzerin
arastogmaedaid aladaslearrdi yl a kkadl tmia udyukruu miuanlu
icin bagkmdgiaktorid ol arak bllAysadwe@k. bi | d
tarafi ndan Universite oO6grencileri dzerin
uyku kalitelerinnhakbhl dflrati1 |l yergogbeem
(3). Bu cali smada da Aysan ve ark. taraf
benzer ol arak Universite o6grencilerinin
anl aml farkl 111k oddapt,erbmeru gli a shkipr lainkmti
6grencilerin kendi ne ait oda varl 1 g1 d
kalitelerinin anl aml. farkl 111k goster me
kal di kIl ar yerl erin ve kalugku kdliteleririle yer | e
anl aml Pl ski I bul unmamas:| 6grencil eri
di st ndaki pek c¢ok faktorle il igskild.@ ol ma:

Ergin ve ark. (68) tarafindan Univers
amstirmada o6gdgrencilerin uyku kalitesi i
arasinda i1istatistiksel anl aml i i ski b

BKi deger # nil8t 15n dkag / arl a r2#.99kg/mzaarya sf1,n dla8 . o5l ar
normal kiolu, 2529.9 kg/mPar as1 nda ol anl afv ef aizsltai nkdie od |

kati Il 1 mci1 | aegaorsiesionbdeez skiani1 fl andi ri1 |l ar ak
ayritl ms ol up, Ergin ve ark. tarafindan
olarak BKi kategorilerine go6re o6grencilerin
gostermedi gi bul undu.

Aysan ve ark. (3), Sar | ve ar k. (56)
Universite oO6grencileri tzerinde yapit |l mis
durumbr 1 na go6ére uyku kalitelerinin anl aml.

Al t 1 nt atsa rvaef3i@ifdkatn p Ofnaekni 14t edsjir ech ci s dzeri
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arastisimada icen oOgrencilerin ic¢cmeyenl el
uykuya damna g U delirtildedi bildiriimektedir (74 . Saygi1(b4)ileve arl
Karatay ve ark. (57) tarakigaama yamelkimie

Universite o6greaesi henidigeulkuoui kal gore a

belirtimektedir B u cali smada Oo6grencilerin sigara
kalitelerinin anl aml:. farkl i1l 1k gosterdi
olarak binary |l ojistigohegr aeasyam aamag Imiemi

referans daddiindsiggada i ¢ckot §ii ugkma kkdur t g
faktodradm ak bul undu. Sigaranin ic¢cinde bul
uykuya dal may.! zorlastirmasi, uy ku esna

i cenl erde uykuda 1 90lhundianh abogiuk I wlolrdr Gy

nedenl erdénesdiglaaywl i ¢me durumu kotid uyku
ol arak bulunmus ol abilir.

Sar | v e ar k. tarafindan idniversite
arastirmada i se @&@gmendurluvemlianr 1 anlak ogdrikeulu
anl aml | farkl 111k go056). Arymeadi gve beerlk.rtith
Universite oO0grencil eri Uzerinde yapi |l mis

uyku kalitesinin digerbhleumched g obiel duinrl ialnrh

Bu cali smada al kol kul l ani mi ol anl ari1 n u
kothiul undbgdmrdu r en ababgulraal aal nbenzer
karsi | askat mlail mc dlaar 1 n beliraktkéal erkiul san

s1 k1l 1 k| &roituiyjak ugok el i tel erinin smalparmenidr f ar

yapltlan binary |l ojisthnakgoregriesgonomnhail i z:
bir giun alkolek utt 2 eamid1 grde Bélk Ur tmeyskhieolka |l i t es
riskinin s o n b i nde akpl killapia d 1 g1 n i belirtenler re
anlamli1 yuksek ol dugu bulundu.

Sar | ve ar k. tarafindan bir 0Universite
yaplt Il mis olan cali smadayapmandiulreamilrmardia
kalitelerinin anl aml farkli 111k goéster me
tarafi ndan 604 hemsirelik bol Gdmi 6grenc
diazenl i egzersiz yapmadi g1 nitnibnelamlteml 16 g

kot U ol dugu ¢%.lEdzerszii Inmekylewdi dzeri ndeki 0 |
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destekly en yurtdi sinda yapi! | eals sudadéveuttora z | e

(76,77). Ci n* de Universite O0grencileriadaizerin
disidk fiziksel aktivite didzeyinin kot o
bulundudgu bi |l diurniylameSkatgel diikr @r7gs8ytais (@D KD) §1
haftada en az 150 dakika orta siddet]! y
komhnasyonu kadarfz i ks e | aktiviteyi Oner mekte ol |
genel ol arak ne kadar aktif olduklarini |
siddet |l i ve siddetl i fiziksel aktivite d
e 1 liskili risk faktorlerini saptamak
anal i zi sonucgl arinang@é@rze 1$®n dlaikn klaafotrra ai
daki ka siddetli veya ikistinkselsdlegievi ke
oma durumu kotiu uyku kalitesi icin bagil
cali1 smada fiziksel aktivite diozeyi ve uy
aktivitenin kisiler Uzerinde hem ruhsal

o | maan kaynéklanabilir.

Saygi | ve ar k. (54), Sar | ve ar k. (
yaplt |l mirs olan c¢alismalarda dUniversite 0¢g!
tuketim erine gdre anl aml f amvelark.1(3) k g0 s
ile Erdogan ve ark. (58) tarafindan yap
tuketen 0Universite oO6gdgrencilerinin uyku |
bildiril mektedir. Ergin ve ark. itlaamaf 1 n
arastirmada kafeinli bir ic¢cecek tiuru ol a

icin risk faktoérid ol arak bul unigeuilgiu bel i

kar si1 | asktatrimallnacridlaar 1 n kahve, kaf amnl i m
st kl 1kl ar 1 il e kot o uytkiuf kyad i lingersd in Isia ghkli1lke
saptandi fakaanadadk dee iggleercliil erin kaf ei
uyku kaliteleri arasinda anlamli1 i1l iski |

Cin‘“de adolveesahawvan( 706 7) il e il zmir " d
6grencil eri tzerinde yapi I mrs olan inte:
arastiran c¢ali smalarda internet bagi ml 1|

kotid bulundudgu billsdriardial meskd eidnt er rBaut c¢chad g

ol abil ecegi didsunulen gunl ik internet K L
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di gerl erinden anl aml yuksek bulunmus ol
ol anl ari n ayni zamangiay lak il dtiertneelte f lowll la
yuUksek ol masindan kaynakl aniyor ol abilir
6grencilerin gianl gk akit 1l 1.1 telefon kull a
bul unmus ol up, gunl 0k akiithin takeflbn Kk
bagi mli1l 1 dgrna neden ol abilecegi ve aki ||
ol masinin muht emel ol dugu dusundl drse a
kalitesi icin risk faktorda ol ariakk dadwaqd
ol dugu soylenebilir.

Norveg' te yapt |l an bir cal i1 smada gun
sUresindeki artisin uykusuzl uk sempt oml
bildirilmektedir (81). Japonya‘® daadad gr enc
uyumadan o6énce bilgisayar oyunu oynamani t
(82). Bu c¢cali smada ise dijital oyun oyna
anl aml | i i ski saptanmami s ol up, bu sonu
oyun oynama di sit ndaki farkl i amacl arl a d
da uyku kalitesi i1ile iliskili ol masindan

Senol ve ar k. tarafi ndan uyku kalites]

apt Il ms ol amviaraghkurmadaklaugdu o6ykidsu ol
i gerl erine goére anlamli1 daha koétd ol dug

e ark. tarafindan Universite 6grencil er.|

y
d
v
sekilde ¢cok dedgctmkenhim goaki ai esel uy kt
varl 1 gi durumunun ko6étd uyku kalitesi I ¢
belirtil mektedir (68). Bu cali smada da

yapit |l mi s ol an ¢ al 1 s nodataka uykunsordnw blanublriacr 1 n a

dereceden akrabasi ol dugunu bil diren 0
di gerl erinden anl aml yiksek saptanmi s c
akrabani n vardeggisakmeanriiznus cmkiclh avy ha Ig&lr ie
i¢cin risk faktord olarak bulundu. Uy k u

varl 1 gi durumunun koétio wuyku kalitesi e
l'iteratidrl e uyuml u v eykhe kikllesoranmdr gesiettk s onu

etkenlerev e ai l eden o6grenil mis davrani sl ara b:
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Akt I I telefon bagrmli1l1 g1 konusunda )
kesme noktasi-KPhudlugead@i AKWBIOI ani | arak bulu

bagtr ml 11 1 girnisgkbi kl arahnt ktgedagi | di g1 vV e
ol dugu goral mektedir. Noyan vV e ar k. t a
Universitesi 6grenci si tzerinde yapit |l mis

st kl 1 g1 ki1 zIl arda 202,36, 091 aerrakke ki @lr Wlremu ssteu r

2015 yirlinda 1519 adoélesan Uzerinde yap
bagt ml 111 g1 st kl 1 g %16, 9 olarak belirt.i
6grencisi Uzerinde Yagdilimitse!l celfaom toiarg 1 qrd |1
olarak bildiril mektedir (85) . Hi ndi st an
yapit |l mi s ol an bir arastirmada aki1 1l 1.1 t e

belirtiimektedir (86). Verileri MarANisan 2018 tail er i nde topl anmi g
cali smada i1ise akil 11 telefon bagrirmlil 1 gl
bulunan aki Il 1 telefon bagitmliligr si1 kIl

bu kadar yaygln ol madi g1 el ehoa lé&geml

st kltrklarirnin genel olarak artma egil i mi/
Uy ku kalitesinin yat madan Once veya
kul l anit mi ile i1liskisiniJapagyaraa gadl e

ziedeyapi | mis ol amgelecier 1 gan &g taonra magkdedpfant t 1 kt a
ul |l ankdntiint oyku kalitesi ri s(&7). Mimerikar t t 1 r
i rl esi k Delvil egdxerar aldegi8ndaki | ®madan ar ast

u

k

B

Once heirdhaznigni kbu |l | a n 1 Hirdema fazla, teknplajit farrkunumn
kul | avreit ngtecenin ortaykudakiktlawuhInanivre nkal
aclsindan ilktanliamlikskdl ondu@du ve yat akt e
sabah yor gurklaw g uchautna 2f,abz 1 a ol duAks abmel i r
saatle i nde ve gece elektronik cihazlarin e
melatonin hormonws al 1 n1 mi n azaltmasi na bgaa@l i uy |
elektron Kk ci hazl aritn kullaniminin gereksininm
uykuda b 61 tnmel er yasamasi na neden ol mas:|
arastirmada katitl 1 mci |l ari1n farkl Zaman
uymadan hemehebtbooekakl Bhmakedi si nda gece

bagr ml i1 1k belirtisi ol arak sabah saatl e
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ol abil ecekl eri dosdnual er ek 0zel bir saa

—
@

l efonl ar i1 nit llkaulilna nbainr kgautnillitkmcz aman di |
kil 11 tel efon gkudlalnamism 1 gir eBlue r@amalizlies ma d a
at ak i ¢cinde aki L] telefonlari1 ni kul I
ndr g1 nda bir eglynaltiakk =z agcmmannd ed i310i ndiankd k a d

ullantrm durumu kotu uyku kalitesi I ¢in

O X D < D

alit smal aritn bulgularina benzer ve bekl el
Mobil telefon kullanimnagimlskig) oédal
al i tesi il e Pl ski I Oneml i faktorl erd
zel Il i kIl er i veya akil 1 tel efon bagi ml |

l 1 smal ar da bulunmaktadir. A meyrai pkial ‘ nadi as

an bir calismada probl eml:i cep telefon

zitif yonl a4 ve anl aml korel asyon [

- T O w0 O x
QO

QD [ (7)] (@]

veg‘te adolesanl ar Uzerinde yapudmi s ¢
Il l ananl ar da uy ku probl emlerinin cep t
ksek ol dugu bildiril mektedir (91). Kor
|l 1 smada yuksek duzeyde mobil telefon b
I kinud anl aml yuksek bulundugu belirti
erinde yaptlImrs olan ©bir arastirmada

QO

l i tesinin de anl aml | ol ar ak kot ual esti
grencriedie §¥aei Il mis olan bir c¢ali1 smada
u

' I anmas:| ve cep telefonlaritna harcanan

< X O X ¢ 0 0 < x
N

orgunl ugu ve uyanma gulUc¢cl dgundeki arti1s

(94). SathdmafgigrocheBri k ar ya Uni ver 2022@18i o6 gr
yirllarinda Probl eml:i Cep Telefonu Kull ar
uyku kalitesinin mobil telefon bagi mlil
bildiriimektedir (95). Hhdi st an‘*da 2015 yi1li1 nda 587 ¢
Hi ndi stan®‘ da 2017 yirl 1 nda 240 t1p 6gr
arastirmalarda akil |1 telefon asir.i kul I
kot bulundugu ubedalriksurhana t & r VAT BB UK |

0l ceklimeHi ndistan*da 2017 yirli1nda 212 ti1p

v

baska bir cal i smada aki1 1|11 telefon Dbagi
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di gerl erinden daha kot bwl gadugmadal de
konudaki di ger cal 1 smal ar 1 n bul gul ari1 na
anal i zi sonuclaritna goére akill i1 telefon

olarak bulunduHe r ne kadar cep telefohu kellado

bagi ml 1 | 1kjal iitlees i u yakrua secbmsdoarku ¢ iilliisskkiil leerriin
bel | i ol masa da aki1 1l 11 tel efon bagi ml I
uyari1 cl et ki si il e uyani k kabmgayasezor laanmn
telefon kullanimindan dol ayil uyumaya bas
asir uyar ana mar uz kal 1 nmas.| Il e uy ums;
yasanmasi , aki 1 telefonun ekran 1 s1 31 n
sal tanzzambimasi nin sirkadiyen ritmi geci ktir
sosyal medya Kkullanitmlarinin gereksinim
uyumak durumunda kali nmasina neden ol ma:
medya kulllastumncudpuomeraktan dol ayl uy k uc
duruml ar bu c¢ali smada aki |l | telefon ba
faktorida ol arak bulunmasi iile iliskild:@ ol

Bu calit smanin guc¢cl d yanl ar 1baogiamlakl 1ugy k
saptamak amaciyla Turkcgce gecerli ve glv
kullani Il masit ve akill1 telefon bagi mlil
degi skenin de arastirmada sor g wlilagimnm! s ol
katit l 1t mcilarirn beyanina bagli ol masi i se
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SONU¢ VE ¥NERKLER
Arastirmaya kat i1 | an %b24 vyieklsi klea oyarein:

—h

azl &soitnit nuyku kalitesimebasgahmlp Ivea 1 alksi Ikl

arastir ma grubunda %3 4 ,t6el ef dongubafumuntd
0gr enkioluayrkdue kal i t esi st kldigger heidn ikmden ka
yuksek eofdtdumgduit.sul ku kal it erissaptanialke aimaicg kyil la
yapl!tl an ¢ 0 kanaldde @iKkslkientiel ef on bagr ml 1119
6gdrencil erinde kot uy ku kalitesine sah

i statistiksel ol arak Akillaml 1t glié«bcad lbadu
gel ir dizeyiuik aollgnagsen!| n digasroan ibgiirciasy iod
haftada bir giun veoanzeriir é&lakalaykulsloamma
fiziksel &kt i vi t e d iz eyi nykwn sorghi ®léank birireil daeraceden
akrabaya sapi olma veb i r gunl 0k zwpambak diti miedak: |
kull anim stresinin @80r dakkadktiald auny kfiug 2Knaal iotl
bagi msslk f aktbdlundueri ol ar ak

Universite 6grencilerinde uyku kalites
farki ndal 1 k UOykuukslitesi ilealkmd Il 11 d 1trellge f car alsa @ d =l
iliskinin aydinlati | mawar digri.n yeni arast |
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EK 1

‘Pamukkale Universitesi Ogrencilerinde Uyku Kalitesi ve Akilli Telefon Bagimhilign ile iliskisi’ Arastirmasi

Veri Formu
Degerli 63 bu caligmada sizlerin uyku kalitesinin incek i ve akilli telefon bagimiiligi ile iligkisinin arastinimasi
planlanmaktadir. Anket anonimdir, lUtfen isim y yiniz. Veriler sad | | ¢la kull ktir. LOtfen tOm sorulan
ictenlikle cevaplamaya caliginiz. Katkiniz igin tesekkarl
_ Ary. Gor. Dr. Betol OZCAN
PAU Tip Fakuitesi Halk Saghgi AD.
1. Cinsiyetinizz ( )Kiz ( )Erkek
2. Yasinz: ....eeens
3. $imdiye kadar en uzun sire yasadiginizyer: (I ( )lice  ( )Belde  ( )Koy
4. Annenizin 5grenim dozeyi: ( )Okuryazar degil ( )Okuryazar ( )likokul mezunu
( )YOrtaokul mezunu  ( )Lise ()0 it
5. Babanizin 0grenim dazeyi: ( )Okuryazar degil ( )Okuryazar ()ilkokul mezunu
( )Ortaokul mezunu  ( )Lise ( )Oniversite

6. Size gbére maddi durumunuz nasi?
( )Gelir giderden az  ( )Gelir gidere esit ( )Gelir giderden fazia
7. Kaldigimzyer: ( )Aillemle birlikte evde ( )Tek bagima evde/apartta ( )Arkadas(lar)imia birlikte evde/apartta

( )Ozel yurtta ( )Deviet yurdunda ( )Diger
8. Kaldiginiz yerde kendinize ait bir odaniz var mi?
( )Evet ( )Hayir, odami .......... kigi ile paylagiyorum
9. Boyunuz:..........
10. Kilonuz: ..........

11. Sigara igiyor musunuz?
( )Hayir, hig igmedim ( )Sigara igmeyi biraktim ( )Ara sira igly (gunde bir sigaradan az)

( )Duzenli igiciyim; ginde ......... adet, .......... yildir igiyorum
12. Son 1 ay iginde ne sikiikla alkol kullandiniz?
( Hick dim ( )Haftada 1 ginden az ( )Haftada 1-2gUn ( )Haftada 3-6 gOn ( )Haftada her gin

13. DOzenli olarak egzersiz yapiyor musunuz?
( )Hayr ( )Evet, haftada .......... gln ve ginde .......... saat

14. Son 1 hafta iginde toplamda kag dakika orta gi i fiziksel aktivite (hizh y k, dOsUk tempolu kogular, dans etmek, ip
atlamak, yGzmek, masa tenisi oy k, yavas tempoda bisik k vb.) yaptimiz?
Yanitiniz: .......... dakika
15. Son 1 hafta iginde toplamda kag dakika i i fiziksel aktivite (tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis
oynamak, step-aerobik derslerine katiimak, tempolu dans etmek vb.) yaptiniz? (yGrime harig)
Yanitiniz: .......... dakika
16. Asagidaki kafeinli icecek tOrlerini ne siklikla tOkettiginizi yazimz.
Cay: haftada .......... gln ve ginde .......... bardak
Kahve: haftada .......... gln ve glnde .......... bardak/fincan
Mesgrubat (kola, gazli icecek): haftada .......... gln ve ginde ......... .bardak/kutu
17. Son 1 ay iginde enerji iecegi tukettiniz mi?
( )Haywr ( )Evet, son 1 ay iginde ........... glin enerji igecegi thkettim

18. Kafeinli icecekleri (cay, kahve, kola, gazli icecek, enerji icecegi vb.) genellikle ginin hangi saatlerinde tOketirsiniz?
( )GUnd(z saatlerinde ( )Aksam saatlerinde (saat 18.00'den sonra) ( )Hem glnd0z hem de aksam saatlerinde
19. Internet kullaniyor musunuz?

( )Evet, ginde .......... saat ( )Hayr
20. Bilgisayar, tablet, akilli telefon vb. cihazlan kull k oyun (dijital oyun) oynar misiniz?
( )Evet, haftada .......... glin ve ginde .......... saat ( )Hayrr

LUTFEN ARKA SAYFAYA GEGINIZ. > > >
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21. Yatmadan onceki son 1 saat iginde ekran baginda zaman gegirir misiniz?

( )Evet, [belirtiniz: ( )televizyon

( )bilgisayar ( )akilli telefon/tablet

( )diger (birden fazla segenek isaretienebilir)]

( )Hayir
22. Uyudugunuz odada televizyon ve/veya bilgisayar var mi?
( )ikisi de yok ( )Televizyon var ( )Bilgisayar var ( )lkisi de var
23. Akills telefon kullaniy
( )Evet ( )Hayir (Cevabiniz ‘Hayir' ise 28. soruya geginiz.)
24. Gunlak akilli telefon kullaniminiza ayirdiginiz toplam stre ne kadardir? (saat veya dakika) YanitiniZ: ......ccoeveeeennene
25. GOnlOk internet kullaniminizin yazde kagini akilli telefondan yapiy 27 Yizde
26. Akilli telefonu en sik kull asagidakilerden hangisidir?
( )Konugmak ( )Mesajl ( )Sosyal medyay: takip etmek  ( )Fotograf gekmek

( )MOzik dinlemek  ( )Video seyretmek
27. Akilli telefonunuzu yatak iginde kullanir misimz?
( )Evet, ginde .......... dakika

( Hayir

( )Oyun oynamak

28. Hekim tarafindan tani konulmus hastaliginiz var mi?

( )Evet, belirtiniz:

( )Hayrr

29. Devamli kullandiginiz ilag var mi?

( )Evet, belirtiniz:

( YHayir

30. Uyku sorunu olan birinci dereceden akrabaniz var mi?

( )Evet  ( )Hayr

( )Diger, belirtiniz:

AKILLI TELEFON BAGIMLILIGI OLCEGI KISA FORMU
Y&nerge: Asagida akilli telefon kullanimi ile ilgili cesitli duygu ve dastnceleri iceren anlatimiar verilmistir. Latfen her anlatimin

size ne kadar uydugunu deg en uygun k gu isaretieyiniz.
Not: Akilli telefon kullanmiyorsaniz bir sonraki sayfadaki Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksine geginiz.
Kesinlikle Kismen Kismen Kesinlikle
katilmiyorum ——cr. katilmiyorum | katiliyorum Ko katiiyorum

1. Akilli telefon kullanmaktan
dolay! planladigim igleri aksatinm.

2. Akilli telefonu kullanmaktan

dolay derslerime odaklanmakta,

Sdevierimi yapmakta ve iglerimi
lamakta gOclOk ekeri

3. Akilli telefon kullanmaktan
dolay! el bilegimde veya ensemde
agn hissederi

4. Akilli telefonumun yanimda
l tahammal ed

5. Akilli telefonum yanimda
olmadiginda sabirsiz ve sinirli
olurum.

6. Kullanmasam da, akilli
telefonum aklimdadur.

7. Gunlik yagamimi aksatmasina
ragmen akill telefonumu

kullanmaktan vazge¢

8. Insanlanin twitter veya facebook
Ozerindeki konugmalarinmi
kagirmamak igin sQrekli akilli

9. Akilli telefonumu
hedefledigimden daha uzun sire

10. Cevremdeki insanlar akilli
PR gok fazla kulland:
| stylerler.
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PITTSBURGH UYKU KALITESI INDEKSI

Aqultlamclor

I gecen ayki (son 1 ay igindeki) al iklaninizla iigilidir. Cevaplanniz gegen ay igindeki gin
ve gecelerin coguna uyan en dogru kargiligi belitmelidir. LUTFEN TUM SORULARI CEVAPLANDIRINIZ.

1. Gegen ay, geceleri genellikle ne zaman yattiniz? YATIS SAATE: ...............

2. Gegen ay, geceleri uykuya daimaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi1? .......... DAKIKA

3. Gegen ay, sabahlan genellikie ne zaman kalktiniz? KALKI$ SAATI: ...............

4. Gegen ay, geceleri kag saat gergekten uyudunuz? (Bu slre yatakta gegirdiginiz streden farkli olabilir.)
BIR GECEDEKI UYKU SURESI: .......... SAAT

Asagidaki sorularin her biri igin en uygun cevabi isaretieyiniz. Litfen tim sorulan cevaplandinmz.

5. Gegen ay, asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini :;‘y;:g 'u"m' ece :,,",,.,, o veyn
ne siklikla yasadiniz? hig az iki kez daha fazla

(a)30 dakika iginde uykuya dalamadiniz

(b)Gece yaris: veya sabah erkenden uyandiniz

(c)Banyo yapmak (zere kalkmak da kald

(d)Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

(e)Oksrdin0z veya gUrGItGl0 bir sekilde horladiniz

(NAsin derecede (s0d0n0z

(g)Asin derecede sicaklik hissettiniz

(h)Kta royalar gordanoz

(i)Agn duydunuz

(j)Diger ned ). lotfen belirtiniz...................cocoonnen.

6. Gegen ay, uyku kalitenizi butinyle nasil degerlendirebilirsiniz?

( )Qoklyi ( )Oldukgaiyi ( )Oldukgakotd ( )Gok Kota
7. Gegen ay, uy yard ol igin ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya re¢ i2) aldiniz?

( )Gegen ay boy hi¢ ( )Haftadabirdenaz ( )Haftada bir veya ikikez ( )Haftada O¢ veya daha fazia
8. Gegen ay, araba sOrerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivit da ne kadar siklikla uyanik kalmak igin

2orlandiniz? ( )Gegen ay boyunca hic ( )Haftadabirdenaz ( )Haftada bir veya ikikez ( )Haftada G¢ veya daha fazla
9. Gegen ay, bu durum iglerinizi yeteri kadar istekle yap da ne d de probk lugturdu?
( )Hig problem olusturmadi  ( )Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu
( )Bir dereceye kadar problem olugturdu  ( )Cok bly(k bir problem olugturdu

KATILIMINIZ iCIN TESEKKURLER.
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