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ILKOGRETIM 5.,6.,7. ve 8. SINIF OGRENCILERININ UYKU
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Bu aragtirmanin amact; ilkogretim Ogrencilerinin uyku diizenlerini ve uyku diizenini
etkileyen faktorler acisindan Ogrencilerin uyku aligkanliklarimi incelemektir. Arastirmada
aragtirmact tarafindan gelistirilen ve giivenirlik katsayist 0,88 bulunan 50 maddelik Uyku
Diizeni Anketi ile 30 soruluk Uyku Diizeni Bilgi Formu kullanilmigtir. Arastirmanin
orneklemini Bursa ilindeki ilk6gretim okullarinin 5., 6., 7., ve 8. siniflarinda 6grenim géren
413 6grenci olusturmustur.

Uyku Diizeni Anketi’nden alinan puanlarin ortalamalar1 sinif diizeyi ve uykuyu
etkileyen faktorler acisindan Varyans Analizi ile; uyku diizeni puan ortalamalari, evet-hayir
cevapli sorular ve cinsiyet degiskenleri acisindan t-Testi ile; uyku saatleri, simif diizeyi ve
cinsiyet degiskenleri acisindan Kay-kare analizi ile degerlendirilmistir. Uyku Diizeni Bilgi
formuna verilen cevaplar yiizde ve frekans dagilimlar ile belirtilmistir.

Arastirma sonucunda, 6grencilerin uyku diizeni puan ortalamalarinin simf diizeyleri
arttikca azaldigi, kizlarin erkeklerden daha fazla oldugu goriilmiistir. Uyku diizeni puan
ortalamalar1 ile sabahlar1 uyanma durumu, gece boyunca uyanma sayisi, uyuduklarn yatak tipi,
yatmadan Once siit igme, uyku ile ilgili probleme sahip olma, giin ici uyku, odalarinin
cevresinin giiriiltiilii olmasi, giindiiz uykululuk puan ortalamalari, uyku siireleri, yatis saatleri
arasinda anlamli bir farklilik vardir. Simif diizeyi arttikca hafta igi-sonu yatis ve hafta sonu
kalkis saatlerinin geciktigi, sinif diizeyine gore hafta ici kalkis saatlerinde anlamli bir farklilik
yokken, hafta i¢i-sonu uyku siireleri arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Hafta sonlar
erkekler daha ge¢ yatmakta; okul giinlerinde kizlar daha erken kalkmaktadir. Hafta sonlart
erkekler daha az uyumaktadir.. Hafta i¢i yatis ve hafta sonu kalkis saatleri ile hafta ici uyku
stirelerinin cinsiyete gore anlamli bir faklilik yaratmadigi goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: Uyku, uyku kalitesi, giindiiz uykululugu, uyku diizeni, uyku
bozuklugu.
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THE INVESTIGATION OF SLEEP PATTERNS OF 5th.,, 6th., 7th. AND 8th. GRADE
PRIMARY SCHOOL STUDENTS

The purpose of this study was to examine the sleep patterns of elementary school
students and to examine the sleep habits of children in terms of the factors affecting students'
sleep patterns. The instrument of the study was developed by researcher for measuring the
sleep patterns of children. The reliability coefficient was found to be 0.88 of this 50-item
inventory. Also an Sleep Order Information Form was used with 30 questions. The sample of
the study was consisted of 413 students chosen from 5th, 6th, 7th, and 8th grade students in
Bursa province.

Sleep Pattern Inventory mean scores was analyzed by variance. Analysis in terms of
some sleep affecting factors; sleep pattern mean scores, yes-no questions and gender variables
were analyzed by t-Test; the same scores were analyzed to test the differences with sleep
time, class level. The responses given to sleep pattern knowledge form evaluated by means of
percentage and frequency distribution.

Research results indicated that, the mean scores of students related to sleeping patterns
were reduced as the levels of class was mounted. It was seen that scores of girls were higher
than boys. It was found that there are significant differences between sleep patterns scores of
the children and morning waking up, sleeping during the night, type of the bed number of
bodies they sleep with, drinking milk before sleep, sleep problems and having daytime
sleeping, the noisy sleeping environment. Results showed that as the class level raises,
weekday and weekend waking up and sleeping times decreases. the weekend sleep duration
differences were found between the classes. Higher classes sleep lesser than the other classes.
Also it was found that boys sleep late on weekends. At the other side girls are waking up
earlier than boys on school days, but the sleep period according to sex does not create any
significant difference.

Key Words: Sleep, sleep quality, daytime sleepiness, sleep order, sleep disorder.
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ONSOZ

Uyku insan yasaminin her doneminde yeme, icme gibi olmazsa olmaz ihtiyaclardan
biridir. Ozellikle yasamn ilk yillarinda ve erken cocuklukta gelisimde en 6nemli yere sahiptir.
Zihinsel ve psikolojik gelisimde de yararli etkisi olan uykunun, daha erken yaslarda belli bir
diizen icerisinde olmasina dikkat edilmelidir. Bu konuda 6zellikle de ailelere biiyiik gorevler
diismektedir.

Bu arastirmada, ilkdgretim 6grencilerinin uyku diizenleri incelenerek, uyku ile ilgili
faktorler acisindan degerlendirmeler yapilmistir.

Arastirma siiresince bana biiyilk emegi gecen degerli danismanim Sayimn Prof. Dr.
Asude BILGIN’e ve gerektiginde bana fikirleriyle yardimci olan Sayin Dog. Dr. Aynur
OKSAL’a tesekkiirlerimi bir borg bilirim.

Beni bu giinlere getiren, her zaman arkamda olduklarin1 hissettiren ve higbir zaman
desteklerini esirgemeyen sevgili babam Seyfettin SEN, annem Hacer SEN ve agabeyim Seval
SEN’e; bana sonsuz giivenen ve her zaman giic veren biricik esim Nurhan OZGUR’e;
benimle biitlin heyecanlarima simdiden ortak olan dogacak minik kizima; arastirmaya
katilarak verdikleri degerli bilgiler icin 6grencilerime sonsuz tesekkiir ederim.

Bursa 2009 Kerime (SEN) OZGUR
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BOLUM I
1.GIRiS

1.1 UYKU

Uyku, insan yagaminda yeme, icme gibi olmazsa olmaz ihtiyaglardan biridir. Uykunun
yasam siiremizin ortalama olarak tigte birini kapsadig1 dikkate alinirsa ne kadar 6nemli oldugu
ortaya ¢ikacaktir. Uyku siiresi yasa baglh olarak degistigi gibi bireysel farkliliklardan dolay1
da kisiden kisiye degisir. Her insan ihtiyaci olan uykuyu almalidir. Uyku siiremizin bir saat
bile kisalmasi bizi olumsuz bir sekilde etkiler. Beslenmede “saglikli ve dengeli beslenme”

nasil 6onemliyse; uykuda da “diizenli uyku, uyku diizeni” kavramlar 6nemlidir.

1.1.1. Uykunun Tanim

Hayatimizin 6nemli bir boliimiinii harcadigimiz uykunun gizemini ¢6zmek icin
insanoglu asirlar boyunca ¢aba harcamistir. Pozitif bilimlerin heniiz gelismedigi donemlerde
mitolojik olaylarla uyku anlagilmaya ve anlatilmaya c¢alisilmistir. Bilim diinyasindaki
kayitlarda Aristo, Hipokrat, Freud ve Pavlov gibi bir¢ok biiyiik diisiiniir, uyku ve riiyanin
psikolojik ve fizyolojik temellerini aciklamaya calismistir. Ancak gercek anlamda uykunun
sirlari, uyku sirasinda viicut fonksiyonlarinin kaydedilmesi ve incelenmesiyle coziilmeye
baglanmistir (Dement 1990: Akt. Karadag ve Ursavas 2007).

Hobson 1989'da yayinladig1 Sleep adli kitabin girisinde uyku konusunda son 60 yilda
ogrendiklerimiz, 6000 yildir 6grendiklerimizden fazladir demistir (Hobson 1989: Akt.
Karadag ve Ursavas 2007). Bunun nedeni 1930’lardan sonra yapilmis olan bilimsel
calismalardan elde edilen sonuclardir. Ancak bu caligmalarin temeli de 100 yil 6ncesinden
atilmistir. Uyku konusunda ilk bilimsel yayin “The Philosophy of Sleep” iskoc bilim adami
Robert MacNish tarafindan 1834'de yaymlanmistir (Dement 2005: Akt. Karadag ve Ursavas
2007). Uykunun bazi uyaranlarla geri dondiiriilebilen bir bilingsizlik hali oldugu anlasildiktan
sonra bilin¢g durumu ve beyin elektrofizyolojisi ile ilgili calismalar hiz kazanmistir (Karadag
ve Ursavag 2007). Buna gore uyku biling, uyaniklik ve istemli hareketlerin kayboldugu,
normal dongiisel fizyolojik bir durumdur. Uykuda kaybolan gorsel, isitsel ve dokunma
duyulan kisa siirede geriye donmektedir (Yilmaz ve Giirakan 2002). Uyku kisinin uygun
duyusal ya da baska uyaranlarla geri dondiiriilebilen bir bilingsizlik hali olmasinin yaninda,
sadece organizmanin dinlenmesini saglayan bir hareketsizlik hali degil, tiim viicudu yasama
yeniden hazirlayan aktif bir yenilenme donemidir. Sirkadiyen bir ritme (Sirkadiyen Ritm;

viicudumuzun muhtelif fizyolojik fonksiyonlar1 giiniin 24 saatlik siiresi i¢cinde farkliliklar



gosterirler. Bu giinliik ritim degisikliklerine sirkadiyen ritim denir. Ornegin; uyku, uyaniklik
hali, periyodik sosyal iligkiler vb.) uygun olarak diizenli bir sekilde giiniin belirli saatlerinde
yasanilan, ses, 1s1, 151k, koku, aclik, agri, temas gibi degisik uyaranlarla geri dondiiriilebilen bu
bilingsizlik hali, dogumdan itibaren insanlarin biiyiime, gelisme, 6grenme ve dinlenmesini
saglamakta, bir sonraki giine saglikli hazirlanmasi icin viicudu yenilemektedir ve uyku

saglikli yasamin en 6nemli ihtiya¢larindandir (Karadag 2007).

Asagida cesitli kaynaklardan alinan uyku tanimlamalarina yer verilmistir:

e Uyku, genlerden ve hiicre i¢ci mekanizmalardan, hareketi, uyarilmighgi, otonomik
islevleri, davranisi ve bilissel islevleri kontrol eden sinir aglarina kadar biyolojik
yapmin her diizeyinde kontrol edilen ve biyolojik yapiy1 her diizeyde etkileyen bir
durumdur (Rechtschaffen ve Bergmann 2002: Akt. Ertugrul ve Rezaki 2004).

e Dis uyaranlara karsi bilincin bir boliimiiniin ya da tiimiiniin yitimiyle, tepki giiciiniin,
istemli kas hareketlerinin ve bircok etkinligin azalmasiyla beliren genellikle devirli

dinlenme durumudur (Gelisim Hachette 1993).

e Temel Britannica Ansiklopedisi’nde (1993: 232), viicudun “giiciinii tazelemek” i¢in
uykuya gereksinim duydugu; bunun tipki bosalan bir pile yeniden elektrik yiliklemek
gibi bir sey oldugu dile getirilmekte ve genel olarak viicutta giindiiz tiiketilen bazi
maddelerin uyku sirasinda yeniden yapildigi ve zihnin giin boyunca topladigi bir y1in

bilgiyi ancak uykudayken se¢ip eledigi one siiriilmektedir.

e Ana Britannica Ansiklopedisi’nde (1994: 49) uyku, insanda ve bazi hayvanlarda,
distan gelen uyaranlara karst duyarlili@in azaldigi, kendiliginden ortaya c¢ikan ve
uygun uyaranlarla icinden ¢ikilabilen bilingsizlik durumu olarak tanimlanmakta ve
diizenli araliklarla uyumanin, viicudun, sagliginin korunmasina ve uyum islevlerine

yardimci oldugu dile getirilmektedir.

e Temel hedefin dinlenmek oldugu bir durumun &tesinde uyku bir onarim zamani olarak

da tanimlanmaktadir (Farney, Walker, Jensen ve Walker 1986: Akt. Sahin 2006).



e Canlilarin vazgecilmez ihtiyact olan uyku, Wikipedia Ansiklopedisi’nde (2008) beyin
hiicrelerinin viicut sisteminin diizenli ¢alismasim saglayabilmesi icin gerekli olan

yasamsal bir faz olarak tanimlanmistir.

1.1.2. Uykunun Evreleri

Eskiden, uyku sirasinda beynin calismasinin yavasladigt ya da durdugu, boylece
beynin dinlendigi sanilmaktaydi. Ancak, 1950’lerden sonra durumun bdyle olmadigi
anlasilmistir. REM uykusunun kesfedilmesinden sonra, uykuda beynin durmadigi, tam aksine
belki de giin igerisinde oldugundan bile daha fazla calistigi gozlemlenmistir. Uyku, beynin
yavasladigi ve hizlandig1 gesitli evrelerden olusmaktadir (Ulus ve Senel 2005). Uykuda
birbirini periyodik olarak izleyen iki degisim evresi vardir. Bunlar REM ve Non-REM
evreleridir (Koktiirk 1998: Akt. Karadag 2007).

1.1.2.1. Non-REM Evresi

Uyku sirasinda beyin faaliyetleri durmaz, tam aksine sinir hiicrelerinin iirettigi
sinyaller yeniden organize olur. Uykunun ilk saatlerinde, yani uykunun ilk evresinde beyin
dalgalan1 yavaslar. Yavas dalga evresinde, kaslar gevser ve gz hareketleri durur. Bu siire
icerisinde kalp hiz1 yavaslar, kan basinci ve viicut 1s1s1 diiser. “Non-Rem (NREM)” denen ve
bilincin tamamen kayboldugu derin uykuda dahi beyin hiicreleri ¢alismaya devam eder. Bu
sirada uyandirilan kisiler riiya tamimlamamakta; ancak bazi1 imajlar gordiigiinii ifade
etmektedir (Ulus ve Senel 2005). Non-REM evresi kendi i¢inde 4 evreye ayrilir. Evre 1 ve 2
yiizeysel uyku donemini, evre 3 ve 4 ise derin uyku donemini olusturur. (Karadag 2007).
Non-REM evresinin désnemlerini Ozgen (2001: 41) soyle aciklamistir:

a) Yiizeysel uyku donemi (1. ve 2. evreler): Yiizeysel uyku, uyku uyaniklik gecisi
arasindaki donemi olusturmakta ve bu donemde insanlar kolaylikla uyandirilabilmektedir.

b) Derin uyku donemi (yavas dalga uykusu - 3. ve 4. evreler): Derin uyku sirasinda
insanin uyandirilabilmesi icin daha siddetli uyarana ihtiya¢ vardir. Bu donemin bir temel
ozelligi de biiyiime hormonu (GH) salgilanmasindaki artistir. GH salgisindaki artigla birlikte
protein sentezi artmakta, metabolizma yavaslamakta, solunum sistemindeki fizyolojik
aktivitelerde genel olarak azalma dikkati ¢ekmektedir. Bu nedenle, bu doneme anabolik
(Yapici metabolizmaya ait) dénem adi verilmektedir. Tiim bu degismelerin, bedensel
dinlenmeye, yenilenmeye hizmet ettigi kabul edilmektedir.

Non-REM uykusunun ilk iki evresinde ani kas ve viicut hareketleri goriilebilmektedir.

Aniden si¢rayarak uykudan uyanmak, genellikle bu evrede olmaktadir (Ulus ve Senel 2005).



Non-REM uykusunda birinci evreden dordiinciiye dogru gidildik¢e uyku derinlesir. Uciincii
ve dordiincii evrede kisinin uyandirilmasi oldukga giictiir ve tam uyaniklik haline gelmesi beg
dakika alabilir. Kisi uykuya ilk daldiginda Non-REM uykusunun ilk dort fazi gecilerek REM
uykusuna baslanir. Ik Non-REM uykusu 70-100 dakika siirer ve bunun biiyiik boliimii evre 3-
4’te gecer. Gece boyunca REM uykusunun siiresi giderek azalir ve evre 3-4 kisalir. Yas
ilerledik¢e de 3. ve 4. evre kisalmaktadir (Farney ve ark. 1986, Koktiirk 1998: Akt. Sahin
2006).

1.1.2.2. REM Evresi

REM, Rapid Eye Moment kelimelerinin bas harfleri alinarak ortaya cikarilmig bir
kelimedir. Hizli goz hareketlerinin oldugu uyku donemini ifade etmektedir. Uyumak iizere
gozleri kapamak ile tam uykuya gecmek arasindaki doneme uykuya dalmanin latent donemi
adi1 verilmektedir. Bu latent donemden sonra degisim donemleri baslamaktadir (Karadag
2007).

Ik olarak 1953 yilinda tamimlanan, ortalama her 90 dakikada bir tekrarlanan ve 5-30
dakika kadar siiren REM uykusu sirasinda beyinde yiiksek bir hareketlenme olmakta ve bu
hareketlilik tiim uykunun neredeyse %20’sini olusturmaktadir. Bu evre ilk olarak 15 dakika
devam eder. Bunu tekrar yavas dalga evresi izler. Gece boyunca bu evreler birbiri ardina gelir.
Giderek yavas dalga evresinin derinligi azalir ve REM’in siiresi birey uyanana kadar uzar
(Ulus ve Senel 2005). Uykunun baglamasindan yaklagik 90 dakika sonra da ilk REM donemi
ortaya ¢ikmaktadir. Bir gecede 3-5 REM doneminden gecilmektedir. Genel olarak uykunun
ilk 1/3'liikk boliimiinde derin uyku, son 1/3'iinde de REM uykusu daha fazla yer almaktadir.
(Ozgen 2001). REM uykusu olarak adlandirilan aktif uyku doneminde viicut gevsemekte,
hizli goz hareketleri ve hizli beyin dalgalar1 gozlenmektedir. REM uykusu sirasinda kan
basinci, viicut 1si1s1 ve kalp atislarinda oynamalar olur. Kisinin REM uykusu sirasinda

uyandirilmasi kolaydir (Ulus ve Senel 2005).

1.1.2.3. Non-REM Evresinin Amaci

Uyku, metabolizma hizim1 yavaglatarak serbest oksijen radikallerinin birikmesini
onlemektedir. Uyku sirasinda, hiicrelerde biriken serbest oksijen radikalleri azalarak hiicre
hasar1 azaltilmaktadir. Uykuda, baz1 hiicrelerde protein sentezi artarak giin igerisinde
meydana gelen hasarlar tamir edilmektedir. Boylece, uyku sirasinda viicut bakima alinarak bir
sonraki giiniin yogun metabolik faaliyetine hazirlik yapilmaktadir. Ozelikle yavas dalgalarin

goriildiigi Non-REM uykusu sirasinda protein sentezi artarak, sinir sisteminin bazi



bolgelerinde yeni sinir hiicreleri olugmaktadir. Uyku yoksunlugunda da yeni sinir hiicresi
olusumu azalmaktadir. Uyku, beyin hiicrelerinin yenilenmesine olumlu katkida bulunmaktadir

(Ulus ve Senel 2005).

1.1.2.4. REM Evresinin Amaci

REM uykusunda, sinirler arasindaki baglanti olan sinapslar giiclenmekte, yenileri
olugmakta ya da gerekli olmayan sinaps baglantilar1 kopmaktadir. Kisacasi, REM uykusunun
beyindeki baglantilarin yeniden sekillenmesinde ¢ok biiyiik 6nemi vardir. REM uykusu, viicut
ve ruh saghig icin olduk¢a 6nemlidir. Yeterli siire REM evresine gecemeyen kisilerde ruhsal
bozukluklar, yogunlasma zorlugu, 6grenme sorunlar1 goriilmektedir (Ulus ve Senel 2005).
Riiyalar bu evrede goriiliir ve bu evrede goriilen riiyalar uyaninca hatirlanir. (Karadag 2007).
Bu evrede uyandirilan kisilerin yaklasik %901 ritya gordiiklerini ifade ederken, Non-REM
uykusunda uyandirilanlarin sadece %7-8’i rilya gordiigiinii soylemektedir (Ulus ve Senel
2005).

REM uykusu, Non-REM uykusuna gore daha az enerji tasarrufu saglamaktadir. REM
uykusunun beyin gelisiminde onemli rolii oldugunu gostermektedir. REM uykusu sirasinda,
beyinde olusan hatali sinir baglantilar1 yok edilmektedir. Sinir hiicreleri arasinda yeni
baglantilar kurularak sinir sisteminin programh bir sekilde gelismesinde REM uykusu
oldukca o6nemlidir. Ozellikle, bebeklik ve g¢ocukluk doneminde REM uykusu beynin
gelisiminde Onemli rol oynamaktadir. REM uykusunun amaglarindan bir digerinin, beyin
sapini aktif halde tutmak oldugu diisiiniilmektedir. Baz1 hayati i¢ organlarin islevlerini kontrol
eden beyin sapi, REM uykusunda siirekli uyarilar almaktadir. REM uykusunun baska bir
Onemi de, giin icerisinde miktar1 azalan mesajc1 molekiilerin yeniden sentezlenmesine firsat
yaratmaktir. Bdylece beyne, biyokimyasal ac¢idan bir mola verilmektedir. REM uykusu
sirasinda “biilytime hormonu”nun salgilaniminda artma olmaktadir. Bebeklerin giiniin ¢ogunu
uyuyarak gecirmelerinin sebebi bu olabilecegi diisiiniilmektedir (Ulus ve Senel 2005). Yeni
doganlar eriskinlerden daha fazla uyumakta ve uykuyu daha fazla REM doéneminde
gecirmektedir. REM uykusunun orami yagsamin ilk yilinda hizla azalir ve 10 yasinda eriskin
seviyesine ulasgir. Ana rahminde ve prematiir bebeklerdeki beyin aktivitesi tamamen REM
benzeri durumdadir. Bu bulgular bebek uykusunun memelilerde gelisimsel rolii oldugu

diisiincesini akla getirmistir (Marks ve ark. 1995: Akt. Ertugrul ve Rezaki 2004).



1.1.3. Uykunun Onemi

Uyku sadece giinlik yasamin disinda kalmig bir zaman pargasi degil, bedenin
kendisini yeniledigi, saglikli ve uzun yasamin temeli olan yagsamsal bir gerekliliktir (Gorgiili
2003: Akt. Karagozoglu ve ark. 2007). Insan yasaminda uyku nefes alma, yemek yeme ve
bosaltim kadar onemli ve vazgecilemez bir gereksinimdir ve gerek fiziksel, gerekse ruhsal
yonden saglikli olmanin temel kosuludur (Caglayan 1995, Kara 1997, Kawada ve Suzuki
2002, Mentes, Sezerli, Dinger ve ark. 1998: Akt. Karagdzoglu ve ark. 2007).

Uykuda beyin neredeyse uyanikken oldugu kadar faaliyet icerisindedir. Uyku sirasinda
meydana gelen karmagsik sinyaller sayesinde beyin, bir¢ok problemini ¢oziip, kendisini
yeniden sekillendirip kisiyi giinliik hayata hazirlar. Giin igerisinde azalan ya da tiikkenen cesitli
molekiiller, uykuda tekrar sentezlenmektedir. Uykunun 6grenme ve bellegi gelistirmede de
onemli rolii vardir. Uyurken beyinde gerekli baglantilar saglamlasip, gereksiz olanlar kopup
giinliik hayata daha kolay uyum saglayacak hale gelir. Beynin bu yogun calismasi, hig
farkinda olmadigimiz ruhsal ve duygusal sorunlarimizin ¢oziimiine de katkida bulunur.
Boylece iyi bir uyku sayesinde beynimiz, ertesi giine ¢cok daha iyi ve zinde baslama olanagi
tanimaktadir (Ulus ve Senel 2005). Uykunun en iyi dinlenme sekli oldugu bilinen bir
gercektir. Diizenli bir uyku uyunmadiginda viicut kendini bir sonraki giine hazirlayamaz. Bu
dogrultuda yapilan bir calismada gece uykusunda 1.3 ile 1.5 saatlik kisalmanin ertesi giinkii
uyanikligi %32.0 oraninda azalttigi sonucuna varilmistir (Bonnet ve Arand 1995: Akt.

Karagozoglu ve ark. 2007).

1.1.3.1. Uykunun Gelisim {le liskisi

Insanoglunun temel gereksinimlerinden biri olan uyku, tiim yaslarda saglik ve yasam
kalitesi i¢in onemlidir (Asplund 1999; Walsh 2004: Akt. Fadiloglu ve ark. 2006). Fiziksel
biiyimenin ve akademik performansin giiclendirilmesinde uyku temel unsurdur. Cocuklarin
gelisimsel fonksiyonlarini basarabilmeleri i¢in yeterli diizeyde uyumalar1 ve dinlenmeleri
gerekmektedir (Oztiirk ve ark. 2004). Uykuda viicudun temel yapi taslari olan proteinler
yeniden olusturulur ve birey fiziksel olarak dinlenir. Ayrica uykuda biiyiime hormonu
salgilanim1 gergeklestigi igin, bebek ve cocuklar i¢in kesintisiz ve derin uykunun Onemi
biiyiiktiir (Ozbey 2006). Okul ¢ocuklarinda irkilme, dikkat eksikligi gibi sonuclar doguracak
olan yetersiz uyku konusunda ¢ocuk ve ailenin bilgilendirilmesi ¢ok nemlidir (Ozbigakci ve
ark. 1998; Ekici 2000; Akt. Oztiirk ve ark. 2004).

Uyku cocugun fiziksel gelisimi ve gorevlerini en iyi sekilde gerceklestirmesinde

onemlidir (National Institutes of Health National Heart, Lung, and Blood Institute 2003: Akt.



Koulouglioti, Cole ve Kitzman 2008). Uyku miktari, ergenlerin giin i¢i etkinliklerinde 6nemli
bir tercih olarak kabul edilmektedir (Acebo ve Carskadon 2002: Akt. Koulouglioti, Cole ve
Kitzman 2008). Uyku yoksunlugu, cocuk ve ergenlerin giindiiz uykululugunun ve dikkatsiz
davranislarini arttirdigi goriilmiistiir (Fallone, Acebo, Arnedt, Seifer ve Carskadon 2001: Akt.
Koulouglioti, Cole ve Kitzman 2008). Buna ilaveten, yeteri kadar uyumayan ¢ocuklarin fazla
kilolu olma riskini neredeyse 3,5 kat artirmaktadir (Agras, Hammer, McNicholas ve Kraemer
2004; Chaput, Brunet ve Tremblay 2006: Akt. Koulouglioti, Cole ve Kitzman 2008). Uyku
yetersizliginin ¢cocugun davranigsal problemlerini etkiledigi belirtilmektedir (Gregory, Eley,
O’Connor ve Plomin 2004; Lavigne ve ark. 1999: Akt. Koulouglioti, Cole ve Kitzman 2008).
Ergenlik, hem biyolojik hem de sosyal agidan ¢ocukluk ve yetiskinlik arasindaki gecis
donemini olusturmaktadir. Bu donem, kisiler arasinda bazi farkliliklar icermekle birlikte,
genel olarak erken (11-14 yas aras1), orta (14-17 yas aras1) ve gec (17-20 yas arasi) ergenlik
donemi olarak ti¢ alt sinifa ayrilmaktadir (Sadock and Sadock 2003: Akt. Vardar ve ark.
2005). Ergenlik onemli fiziksel, duygusal, bilissel degisiklikler donemidir. Bu evre 6nceki
yasam evresiyle celisen yeni beceriler, i¢gorii ve beklentilerin ortaya ¢ikti§i bir zamandir.
Uyku ergen gelisiminin temel noktalarindan birisidir. Ergenlerin uykusu onlarin diisiinme,
davranis ve duygu yeteneklerini 6nemli ol¢iide etkiler. Benzer bigimde giinliik etkinlikler,
bireysel faktorler ve cevredeki degisiklikler de ergenlerin uyku Oriintiileri {izerinde etkindir.
Son 20 yildir aragtirmalara gore 6gretmenler, anne-babalar ve ergenlerin kendisi uykularimi
yeterince alamadiklarim tutarli bigimde rapor etmektedirler (Carskadon 1990a; Carscadon,
Harvey, Duke, Anders ve Dement 1980; Price, Coates, Thoresen ve Grinstead 1978; Strauch
ve Meier 1988: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998: 875). Biiyiik olasilikla ergenlikteki biiyiik
gelisimsel degisikliklerle basa ¢ikma cabasi toplam uyku siireleri ayn1 kalsa da kisilerin
kendisini uykusuz hissetmesine neden olmaktadir (Carskadon 1990: Akt. Bootzin ve Stevens
2005). Diger yandan ergenlik heyecanlh oldugu kadar cok stresli bir yasam dénemidir. Okul
programi, sosyal etkinlikler ve okul dis1 faaliyetler diizensiz uykuya yol acar ve okul
nedeniyle erken kalkmaya devam eden cocuklar diger etkinlikler nedeniyle giderek daha geg

yatmaya baslarlar (Bootzin ve Stevens 2005).

1.1.3.2. Uykunun Saghk fle Iliskisi

Uyku organizmanin dinlenmesine olanak veren bir durum olmasinin yaninda onun
yenilenmesine de olanak veren bir zaman dilimidir. Bu sayede merkezi sinir sistemi (MSS)
basta olmak lizere cesitli sistemlerin giinliik etkinlik sirasinda meydana gelen yipranmasi

giderilir. Yavas dalgali uyku sirasinda viicutta protein sentezinin, hiicre mitozunun ve biiyiime



hormonu salgilamasinin arttigi gosterilmistir. Bazal metabolizma ve katabolik hormonlarin
(kortizol, katekolaminler ve glukagon) salgi hizi azalir (Kayaalp 1995: Akt. Eksi 1999).
Uykudayken viicut sicakligi ve nabiz sayisi diiser, kaslar gevser, solunum daha yavas ve
diizenli hale gelir. Baz1 hormonlarin kandaki miktar1 azalirken bazilarininki yiikselir. Ama
viicut islevleri tiimiiyle durmaz; kalp her zamanki gibi viicuda kan pompalar, bagirsaklarda
sindirim siirer ve uyuyan kisi ara sira yatakta donerek konumunu degistirir (Temel Britannica
1993: 232).

Uyku sanildig1 gibi organizmanin islevlerinde pasif bir yavaslama ve sessizlige gecis
durumu degildir. Uykuya ge¢cme ve uykunun siirmesi etkin (aktif) bir siiregtir ve karmagik
norofizyolojik, biyokimyasal diizenekleri icerir. Uykuda beynin etkin olarak calistigi,
norofizyolojik bir toparlanma ve onarim yapildigi, uyanikken Ogrenilenleri ayiklama ve
depolama, beyin korteksinde uyaniklik icin etkin hazirlanma siireclerinin oldugu da ileri
siiriilmektedir (Oztiirk ve Orhan 2002: Akt. Altintas ve ark. 2006).

Okul donemi, ¢cocukluk gelisim donemleri igerisinde yer alan en énemli donemlerden
biridir. Cocugun okul Oncesi donemde gelisen olumlu saglik davranislari okul doneminde
pekistirilmektedir. Okul doneminde cocuklarin saglik risklerinin belirlenmesi ve uygun
girisimlerin planlanmas1 ¢ocuklarin olumlu saglik davramiglarini gelistirmeleri agisindan
onemlidir. Bu donemdeki belirgin saglik riskleri ise géorme kusurlari, hipertansiyon, kazalar,
beslenme, hijyen, uyku ile ilgili sorunlardir (Whaley ve ark. 1995; Potts ve ark. 2002: Akt.
Oztiirk ve ark. 2004). Bu nedenlerden dolay1 okul cagindaki ¢ocuklarm saghgim gelistirme
girisimleri arasinda uyku 6nemli bir yer tutmaktadir (Oztiirk ve ark. 2004).

Yetersiz uyku, ¢ocugun biopsikososyal sagligini; 6zellikle akran-6gretmen iliskisini;
giin i¢i aktivitesini ve aile etkilesimini her yonden olumsuz etkilemektedir (Lee ve ark. 2004:
Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Erken ¢ocuklukta, uyku beynin en énemli etkinligidir (Dahl
1996: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Uyku cocuk gelisiminin ana &gelerinden biridir.
Uyku, cocuklar ve ergenlerin fiziksel, duygusal ve sosyal sagliginin en uygun sekilde
gelismesinde en onemli 6gedir. Uyku, kiiciik ¢ocuklarda duygusal, davranigsal ve psikolojik
tepkileri etkileyen hem gec¢ici hem de devaml strese karsi duyarhidir (Ward, Rankin ve Lee

2007).

1.1.3.3. Uykunun Basar {le iliskisi
Son yillarda yapilan arastirmalar, uykunun 6grenme siirecine de olumlu etkisi
oldugunu gostermektedir (Ulus ve Senel 2005). Uykunun &grenme, hafiza ve zihinsel

davranisla ilgili fonksiyonlar1 genisce calisilmis ve uykunun bu alanlar tizerinde olumlu etkisi



oldugu belirlenmistir (Maquet 2001; Pilcher ve Huffcut 1996: Akt. Sadeh, Gruber ve Raviv
2003: 444).

Uykunun, beynin iletisim halinde olan sinir hiicreleri arasindaki baglantilan
giiclendirdigi ve bu siirecin 6grenme ve hafizanin temelini olusturdugu diisiiniilmektedir.
Aragtirmay1 yoneten Cenevre Universitesi’nden Dr. Sophie Schwartz “Elde ettigimiz sonuglar
yeni bir deneyimden sonra gelen uykunun, deneyimden elde edilen 6grenmenin ardil etkilerini
pekistirdigini ve gelistirdigini gdstermistir. Bu gelisim, 6grenilen malzemenin ilgili 6zellikleri
icin kodlama yapan 0zel bolgelerde, beyin etkinliginde meydana gelen degisikliklerden
kaynaklanmistir" demektedir. Uyku beynin 6grenilen deneyimleri pekistirmesine ve zaman
icinde soniip gidebilecek olan zayif anilar1 daha kalici hale getirmesine yardimci olur
(Yikilgan 2008).

Yetersiz uyku, okul ¢ocuklarinda tedirginlige, dikkat eksikligine neden olmakta ve
okul basarisini olumsuz etkilemektedir (Oztiirk ve ark. 2004). Chervin ve arkadaslart (2000),
uyku sirasinda solunum bozuklugunun okul performansini olumsuz olarak etkiledigini
bildirmistir (Akt. Sahin 2006). Ayrica, uykulu olan ilkokul ¢agi cocuklarda davraniglarla basa
cikmak zayiflamakta; evde ve okulda daha fazla davramigsal problemler gostermektedir
(Fisher ve Rinehart 1990; Wolfson ve ark. 1995: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998). Bircok
calisma, uyku problemleri ve uyku boliinmesinin Ogrenme giicliikleri ya da sinirsel—
davranigsal islevler (neurobehavioral functions-NBF) ile baglantili oldugunu gostermektedir
(Blunden, Lushington, ve Kennedy 2001; Gozal 1998; Sadeh, Gruber ve Raviv 2002: Akt.
Sadeh, Gruber ve Raviv 2003: 444). Sadeh, Gruber ve Raviv (2002) okul cag1 ¢ocuklariyla
yaptiklar calismada; gece uyanmalarinin sayisinin artmasi ve uyku verimliliginin diismesi ile
sinirsel-davranigsal islevler (NBF) arasinda baglanti bulmuslardir (Akt. Sadeh, Gruber ve
Raviv 2003: 444).

Verimli ders calismanin giin boyunca saglikli dagiliminin yapilmasi ve verimli bir
sonug¢ alinmasi i¢in giine uykunun alinmig olarak baslanmasinda ciddi yarar vardir. Viicudun
dinamik bir siirecle giine baglamasinda, uykunun yeterli miktarda alinmasi 6nemli rol oynar
(Ar 2006). Bilimsel aragtirmalar, uyku siireleri 1 hafta siireyle bir saat bile azalan ¢ocuklarda
dikkat, konsantrasyon, Ogrenme ve hafiza becerilerinde Olciilebilir belirgin azalmalar
oldugunu saptamislardir (Dr.Brian Mills, Louisville Universitesi 2007: Akt. Derman 2008).
Uykular1 yetersiz olan ¢ocuklarin okuma, yazma ve matematik problemleri ¢dzme
becerilerinin bozuldugunu ve saglikli uyuyanlara gore bu Ogrencilerin daha diisiik notlar
aldigin acikga gosteren arastirmalar bulunmaktadir (Alyssa Bachman 2007: Akt. Derman

2008). Michigan Universitesi arastirmacilarindan Dr. Ronald Chervin ve meslektaslar1 da,



uykulart horlama nedeniyle bozuk olan 866 ¢ocukta yaptiklar arastirmada 6zellikle kiigiik
cocuklarda, normal uyuyanlara oranla 3 kez daha sik davramis bozukluklar1 ve dikkat
dagimikligi, hiperaktivite gibi sorunlara rastlandigini saptamislardir. 2,5 ile 6 yas arast 1500
cocukta yapilan bir bagka genis arastirma da, 10 saatten az uyuyan cocuklarin kelime
haznelerinde ve biligsel becerilerinde, 10 saatten ¢ok uyuyanlara oranla ¢ok belirgin azalma
oldugu saptanmistir (Akt. Derman 2008). Benzer arastirmalar, ergenlik yasindaki genclerde
de uyku problemlerinin ve yetersiz uykunun sanildigindan cok daha yaygin olduguna ve ¢ok
belirgin davranis sorunlarina, 6grenme problemlerine ve akademik performans diismesine yol
actigina isaret etmektedir. Bu yas grubundaki gencler siklikla gece uykuya dalmakta zorluk,
stk uyanma, sabah dinlenmeden uyanma, giin icinde yorgunluk ve fiziksel olarak aktif
olmadiklarinda kolayca uykularinin gelmesinden sikayetci olmaktadirlar. Bu sikayetlerle
davranis bozukluklari, devamsizlik, 6grenme giicliigii ve akademik basarisizlik arasinda bir
iligski bulunmaktadir (Akt. Derman 2008).

Birka¢ calismada ergenlerin uyku aligkanliklart ile okuldaki islevlerinin zayifligi
arasinda iliski oldugu belirtilmektedir (Carskadon ve ark. 1998; Dahl ve Lewin 2002: Akt.
Ward, Rankin ve Lee 2007). Kisisel bildirim arastirmalari, ergenlerde okul geceleri geg
yatmalar, diizensiz uyku programlari, uyku siiresinin az; giindiiz uykululugunun daha fazla,
keyifsiz ruh halleri ve davranigsal problemlerin daha fazla uyku, erken yatma ve diizenli uyku
programlarindan daha fazla oldugunu gostermektedir (Carskadon ve ark. 1998a, 1998b; Lee
ve ark. 1999; Wolfson ve Carskadon 1998: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007).

Epstein, Chillag ve Lavie (1995) Israil’deki ilkokul, ortaokul ve lise 6grencileriyle
yaptiklar arastirmada, toplam uyku siiresinin azligi ile giin i¢i yorgunluk, okulda konsantre
yetersizligi ve sinifta uykuya egilim arasinda iliski oldugu bildirmektedirler (Akt. Wolfson ve
Carskadon 1998). Ayrica siirekli uyku problemleri okul yillar1 boyunca 6grenme giicliiklerine
neden olmaktadir (Quine 1992: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998). Yapilan ¢aligmalarda
ergenlerdeki asir1 uykusuzluga neden olan narkolepsi ve uyku apnesinin Ogrenme, okul
performansi ve davranislarda olumsuz etkilere yol actigi bildirilmektedir (Dahl, Holttum ve

Trubnick 1994; Guilleminault, Winkle ve Korobkin 1982: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998).

1.1.4. Uyku Siiresi

Uyku kalib1 yasa gore degiskenlik gosterir. Cocuklarda uyku diizeni tipik bir gelisim
dizisi izler. Derin uyku basamakli bir sekilde artarken, diizenli uyku dongiileri gelisir
(Douglas ve Richman 1984: Akt. Eksi 1999). Kisiler aras1 bireysel farkliliklardan dolay1 her

bireyin uyku siiresi farkli olmaktadir. Bazilar1 bes saat uyku ile yetinebildigi halde bazilari
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icin bu siire 10 saati bulmakta hatta gecmektedir. Uykunun basladig: saatler de ayn1 sekilde,
kisiler arasinda farklilik gostermektedir. Hangi saatte uykunun geldigi daha once yasanilan
deneyimlerden bilinmektedir. Bu saat, baz1 kisilerde aksamin erken saatleri olabildigi gibi
bazilarinda aksamin ge¢ saatleridir. Genetik olarak belirlenmis bu 6zellik kisileri "tavuklar
veya baykuslar" gruplarindan birine sokabilmektedir (Kaynak 2005). Uyku uyaniklik
dongiisiiniin yas ile degisim gosterdigi, yenidogan bir bebegin giinde 16-20 saat uyumasina
karsilik, eriskinde bu siirenin ortalama 6.5 saate diistiigli bilinmektedir (Farney ve ark. 1986:
Akt. Sahin 2006). Her ne kadar zamani, siiresi ve icerigi saglikli kisilerde degisse ve yasa
bagl degisiklikler olsa da ¢ogu yetiskin gecede yedi-sekiz saat uyur. Yasamin uclari olan
bebeklik ve yaglilikta uyku sik sik boliiniir (Braunwald, Fauer ve Kasper 2001: Akt. Altintag
ve ark. 2006).

Potts ve arkadaglart (2002), okul cagindaki ¢ocuklarin ortalama 10 saat siireyle
uyumalarinin gerekli oldugunu belirtmektedir (Akt. Oztiirk ve ark. 2004). Heussler’a gore
(2005), 5-13 yas cocuklarimin yaklasik 10 saat kadar uykuya ihtiyaglar1 vardir. Yapilan
calismalar ¢cocuklarin %60 oraninda 9-10 saat gibi yeterli diizeyde uyuduklarini, geriye kalan
%40’1n1n ise yetersiz uyudugunu belirtmektedir (Ozbicakcr ve ark. 1998; Ekici 2000: Akt.
Oztiirk ve ark. 2004).

Uyku problemlerinin insanlari her yasta etkilemesine ragmen, cocuklarda ve
ergenlerde uyku ile ilgili sorunlar hakkinda ¢ok az sey bilinmektedir (National Center on
Sleep Disorders Research 2003: Akt. Teufel, Brown ve Birch 2007). Onceki ¢aligmalar, ergen
ergenlikteki kisilerin yeteri kadar uyumadiklarim gostermektedir (National Sleep Foundation
2004; 2006a: Akt. Teufel, Brown ve Birch 2007). Uyku gereksinimi yasa gore degismektedir.
Ornegin, yetiskinler giinde 7-9 saat; ergenler 13 yasindan yetiskinlige kadar 8,5-9,5 saat; 5-12
yas arasindaki ¢ocuklar giinde 9-11 saat uyumalidir (National Sleep Foundation 2006b: Akt.
Teufel, Brown ve Birch 2007). The Sleep Medicine and Research Center ayrica erken yas
gruplarimin  uyku gereksinimlerini belirtmektedir. Teufel ve arkadaslarinin (2007)
calismasinda bu konuyla ilgili olarak, 12-14 yas cocuklarimin giinde 9,5 saat; 10-11 yas
cocuklarimin 10 saat; 8-9 yas cocuklarimin 10,5 saat uyumalar1 gerektigi bildirilmektedir
(Sleep Medicine and Research Center 2006). 14 yastan sonra uyku miktar1 yaklasik 9 saat
olmalidur.

Ne yazik ki ergenlerin uykulari, bir gecede uyulmasi gereken siireden bir ya da bir
bucguk saat daha azdir (National Center on Sleep Disorders Research 1997; National Center on
Sleep Disorders Research 2003; National Sleep Foundation 2004; National Sleep Foundation,
2006a: Akt. Teufel, Brown ve Birch 2007). Uyku kalitesi, uyku yoksunlugu (gerekli olan
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uyku miktar1 ve gercek uyku miktar1 arasinda degisiklik), uyku borcu (uyku yoksunlugunda
birikme) ya da uyku bozukluklari; ¢ocuklarin ve ergenlerin ruhsal durumunu, akademik
performansini, genel saghigim etkilemektedir (Dahl 1999; Millman, Working Group on
Sleepiness in Adolescents and Young Adults and AAP Committee on Adolescence 2005;
Mitru, Millrood and Mateika 2002; Nadonal Sleep Foundation Sleep and Teens Task Force
2000; O'Brien ve Mindell 2005; Sadeh, Gruber ve Raviv 2002; Wolfson ve Carskadon 1998:
Akt. Teufel, Brown ve Birch 2007).

Ergenlik oOncesi c¢ocuklar igin, aileler uyku zamanim daha uygun bir sekilde
ayarlamakta, sabahlar1 okul daha gec¢ baslamakta ve toplumsal beklentiler daha cok
uyumaktan yana olmaktadir. Ergenlik Oncesi cocuklar bu yiizden erken yatmak ve okul
zamani baslamadan ©Once kalkmak zorundadir (Petta ve ark. 1984: Akt. Wolfson ve
Carskadon 1998). Buna karsilik, davranigsal faktorler (sosyal, akademik, isle ilgili), cevresel
sinirlamalar (okul programi) ve sirkadiyan degiskenler (ergenlik cagi evresinin gecikmesi vb.)
sonucunda, ergenler ge¢ uyumakta, erken kalkmakta ve bu yiizden gerekli olan uyku siiresi
azalmaktadir (Carskadon 1995: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998). Sonug olarak, ergenler
yataga gec gitmekte, sabah uyanmada giiclilk yasamakta, giindiiz siiresince uyanik kalmak ve

gorevlerinde basarili olmak i¢in ¢abalamaktadirlar (Wolfson ve Carskadon 1998).

1.1.5. Kaliteli Uyku

Iyi bir uyku alindiginin baslica olgiisii sabah ding uyanmak ve kisinin kendisini giin
icinde zinde hissetmesidir. Belli bir saatte uyuyup sabah dinlenmis olarak kalkan bir kisi
kaliteli bir uykuya sahiptir. Kisinin gece boyunca birka¢ kez, bazen daha sik idrar yapma
ihtiyac1 duymasi, gece boyunca asir terlemesi ve sabah kalktiginda kendini yorgun ve uykulu
hissetmesi gece boyu aldigr kalitesiz uykunun gostergesidir (Wikipedia 2008). Uykunun
kalitesi daima uyunan siireden daha onemlidir (Altinbasak 2007). Celikkol’a gére (1996)
saglikli uyku, siire ile degil uykunun etkinligiyle ol¢iiliir. Uykudan uyanildiginda kisinin
kendini zinde, formda ve yeni bir giine baslamaya hazir hissetmesi uykusunun etkin
oldugunun gostergesidir. Uyku yeterliligi, uyunan saatlerle degil kisinin dinlenmis uyanmasi
ile olctilmektedir (Somnostar 2001). Bazi insanlar icin 5-6 saatlik uyku yeterliyken, bazi
insanlar i¢in bu siire 10 saate kadar ¢ikabilir. Kaynak (2005), iyi bir uyku ile uyku siiresi
arasinda dogru yonde bir iligkiden s6z etmenin miimkiin olmadigini ifade etmektedir.

Cocuklara diizenli bir uyku aliskanligi kazandirmak icin; cocugun uyudugu ortam
sessiz olmalidir. Diizenli bir uyku i¢in uyuma saati gibi uyanma saati de degismemelidir.

Cocugun uyuma ve uyanma saatleri hafta ici ve hafta sonu ayni olmalidir. Cocugun
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televizyon basinda veya yatagi disinda herhangi bir yerde uykuya gecmesine engel
olunmalidir. Uyku saatinden en az yarim saat dncesinde hareketli oyunlar oynamasina olanak
verilmemelidir (Ozbey 2006).

Uyku kalitesindeki bozulma bir¢ok olumsuz tibbi durum ile iligkilidir (Asplund 1999;
Walsh, 2004: Akt. Fadiloglu ve ark. 2006). Uyku bozuklugunun uzun siire devam etmesi
sonucunda; giindiiz uyuklama, yorgunluk, depresyon, agriya duyarliligin artmasi, kas
titremeleri, genel saglik ve fonksiyonel durumda bozulmaya neden olmaktadir (Foley ve ark.
1995; PandiPerumal ve ark. 2002; Topham 2004: Akt. Fadiloglu ve ark. 2006). Kalitesiz uyku
giin boyu yorgunluk yaratmakta ve ¢ogu kisinin giindiiz firsat buldukca uyuklamasina ya da
uyumasina neden olmaktadir. Tiim bunlar kisilerin giin boyu verimliliklerinin diismesine,
isteksiz, gergin ve sikintili olmalarina yol agmaktadir (Wikipedia 2008). Artmis giindiiz
uykulugunun en sik nedeni kotii uyku hijyeni ya da uyku yoksunlugu nedeni ile olusan
yetersiz uykudur (Ozgen ve Yetkin 2008).

Calismalar erken okul saatlerinin, ders dis1 faaliyetlerin, is ve sosyal baskilarin
ergenler icin uykularmin kalitesini ve miktarim etkileyip stres kaynag oldugunu
gostermektedir (Carskadon ve ark. 1998a, 1998b; Wolfson ve Carskadon 1998: Akt. Ward,
Rankin ve Lee 2007). Bu bulgular, ¢ocugun uyku programindaki bir miktar sinirlamanin

onlarin biyo-davranigsal sagligin1 olumsuz etkiledigini gostermektedir.

Saglikli uyku kurallar ile ilgili olarak, Kaynak (2005) sunlar1 6nermektedir:

e Upyku saatlerini ve siiresini bilmek, bunlara uygun saatlerde yatip kalkmak; saglikli bir
uykunun ilk sartidir.

e Bedeni daha az kullanip, entellektiiel faaliyetlere daha fazla yer vererek calisildiginda
artan zihinsel aktivite ve sonunda getirdigi gerginlik, uykuyu zorlastirici bir faktor
olusturmaktadir.

e Haftanin belli giinlerinde bir miktar yiiriiyiis yapmak, kosmak, tenis oynamak veya
yizmek gibi fiziksel aktiviteler gevsemeye ve iyi bir uyku uyumaya zemin
hazirlamaktadir. Ozellikle agir jimnastik gibi otonom sinir sistemini uyaran fiziksel
aktiviteler, uykunun hemen Oncesinde veya aksam gec saatlerde yapilmasi durumunda
uykunun kalitesini bozmasi nedeni ile 6nerilmemektedir.

e Agirt miktarda sivi alimi1 da hem mideyi rahatsiz edecek, hem de gece sik idrar yapma
ihtiyact doguracagindan, iyi bir uyku icin sivi alimina dikkat edilmesi gerekmektedir.

Aksam saatlerinde alinan, uyarici oldugunu bildigimiz icecekler de uykunun yapisini
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bozarak, uykuya dalmayi giiclestirdiginden, asir1 miktarda cay, kahve, kolal1 igecekler

aksam saatlerinde tercih edilmemesi gerekmektedir.

1.1.6. Uyku Hijyeni

Bireyin uyku hijyeni uygulamasi uyku kalitesini artirmasina yardimci olur (Goktas ve
Ozkan 2006). Bu konuda egitilmis olmak uyku hijyeninin giiclenmesine yardim edecektir.
Uyku ve uyku ihtiyacindaki bireysel farklar hakkinda bilgi edinmek uykusuzlugun biligsel-
davranigsal tedavisinde ilk adimi olusturur. Uygun olmayan uyku hijyeni giin igindeki
uyaniklik ve gece uykusunun kalitesiyle celisen giinliik aktivitelerden kaynaklanmaktadir
(ASDA 1997, Stepanski ve Wyatt 2003: Akt. Bootzin ve Stevens 2005). Bunlarin basinda
saghikli uykuyla bagdagsmayan maddelerin alimi gelmektedir. Bu maddeler alkol, kafein,
nikotin ve diger ilaclardan olusur. Giin i¢inde diizensiz zamanlarda sekerlemeler yapmak,
yatakta kalma siiresini uzatmak, gece uykusunda diizensizlikler, yatmaya yakin egzersiz
yapmak, yine yatmadan Once duygusal olarak rahatsiz edici yasantilar gecirmek, rahatsiz
yatak odasi veya yatak gibi kotii ¢cevre kosullarina sahip olmak, odanin ¢ok soguk, sicak,
aydinlik veya giiriiltiilii olmas1 uyku hijyenini bozan kosullardir. Ayrica diizensiz uyku
ergenler arasinda c¢ok yaygin bir problemdir. Sadece uyku saatlerini diizenlemek bile
ergenlerin giin i¢i uykululugu cok azaltabilir (Manber, Bootzin, Acebo ve Carskadon 1996:

Akt. Bootzin ve Stevens 2005).

Uyku hijyenine yonelik diizenlemelerle ilgili olarak sunlar 6nerilmektedir:

* Sabahlar1 uyaninca yataktan c¢ikilmalidir. Biraz daha dinlenmek amaciyla uyumaya
devam etmek dinlendirici olmadig1 gibi uyku ritmini de bozabilmektedir.

* Her zaman aym saatte kalkilmalidir. Uyku ritminin kurulmasi i¢in belirli saatler
arasinda ve kisinin sirkadiyen ritmine gore uyuyabilmesi en saglikli yoldur.

* Diizenli egzersiz yapmalidir. Ancak, aksam saatlerinde heyecan olusturacak
aktivitelerden kacinmalidir.

* Yatak odast ses, 151K, 1s1 yoniinden korunmus olmalidir (Ozgen 2001: 44).

* Uyku gelmeden yataga yatilmamalidir.

* Yattiktan sonra 20-30 dk icinde uykuya dalinamazsa yataktan kalkmali ve uyku
gelinceye kadar baz1 gevsetici egzersizler yapilmalidir. Yatakta uyumaya ¢alisiimamalidir.

* Cok yorgunluk hissedilse bile giindiiz kestirmelerinden kesinlikle kacinilmalidir.
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» Aksam yemegi hafif olmali ve yatma saatine yakin yenmemelidir (Atay 2001; Ornek,
Bayraktar ve Ozmen 1992; Aydin ve Ozgen 1998; Ancoli-Israel 1997: Akt. Goktas ve Ozkan
2006).

* Yatak uyumak disinda tv, yemek, calismak gibi kullanilmamalidir.

* Yatmadan yarim saat 6nce tv ya da bilgisayar kapatilmalidir (1s1k uyaricidir).

* Giin boyu calisildiginda, yatmadan once bir saat kisi kendisini rahatlatacak bir
aktivite yapmalidir (miizik, yoga, kitap, 1lik dus). Yatmadan 6nce okunacak kitabin karmagik
ve kuramsal olmamasina dikkat edilmelidir. Zihinsel aktivitenin artmasi1 uykunun ka¢gmasina
neden olabilir.

* Yatakta giinliik problemler diistiniiliip, plan yapilmamalidir. Kaygilanmak da uykuya
dalmay1 engellemektedir. Yatmadan 6nce kimseyle tartismamaya calisilmalhidir.

» Uyku getirmek icin 1lik siit i¢ilmelidir (Telman 2003).

1.1.7. Uyku Bozuklugu

Insanlarda uykunun 6nemini gosteren bulgulardan birisi de, uyku bozukluklarinin
kisileri olumsuz etkileyerek cesitli bedensel ve psikolojik hastaliklara yol agmasidir. Insanin
ihtiyac1 olan uykunun yeterince alinamamasi, diizensiz uyku ya da uyku kalitesinin iyi
olmamas1 cesitli hastaliklara yol a¢gmaktadir. Uyku bozukluklar1 en sik goriilen toplumsal
saglik sorunlarindan kabul edilmektedir. ABD’de yaklasgitk 70 milyon insanin c¢esitli
diizeylerde uyku sorunu bulunmaktadir (Ulus ve Senel 2005).

Uyku bozukluklart her yasta goriilen, birden ortaya ¢ikan uyku halinden (narkolepsi),
bacagin istemsiz hareketleri nedeniyle uyumay1 engelleyen huzursuz bacak sendromuna kadar
genis bir yelpazeye yayilmis ve organik, psikiyatrik ya da psikolojik nedenle ortaya ¢ikabilen
rahatsizlik tiiriidiir. Uyku problemi yasam olaylarindaki degisikliklerle i¢csel ya da dissal
kosullara bilingdis1 verdigimiz tepkilerin bir gostergesidir (Celikkol 1996). Uyku ile ilgili
sorunlar toplumda yaygin olarak goriilmektedir. Bunlar arasinda basta uykusuzluk olmak
tizere, uykuya dalma ya da uykuyu siirdiirme giicliigii, fazla uyuma ve giindiiz asiri
uykululugu, uyku sirasinda ortaya cikan davramis bozukluklari ve uykuda solunum
bozukluklar: sik rastlanan durumlardir (Partinen ve Hublin 2000: Akt. Aslan ve ark. 2005).
Uyku alaninda yapilan epidemiyolojik arastirmalar ¢ogunlukla uykusuzluk yayginligini
belirlemek i¢in yapilmistir. Buna karsin diger uyku sorunlarimin yayginligi daha az
arastirtlmistir (Ohayon ve ark. 1997: Akt. Aslan ve ark. 2005: 173).

Uyku bozukluklart basl basina birer hastalik olabildigi gibi psikiyatrik hastaliklar ve

bazi i¢ hastaliklarimin Onemli bir belirtisi de olabilir. Ayrica, bu gibi sorunlar tibbi ve
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psikiyatrik durumlarin gelismesine ya da alevlenmesine neden olabilir (Braunwald, Fauer ve
Kasper 2001: Akt. Altintas ve ark. 2006). Uyku bozuklugu; dikkat toplamada giicliik, asirt
hareketlilikten giindiiz asir1 uyku hali, diirtiisellik, huysuzluk, hir¢inlik, okul performansinda
diisiikliik, 6grenme bozukluklari, sosyal iligkilerde sorunlar, kalp yetmezligi, yiiksek tansiyon,
patolojik derecede utangaclik gibi bir¢ok olumsuzluga neden olmaktadir. Derin uyku sirasinda
salgilanan biiylime hormonu uyku bdliinmesinden olumsuz etkilenmektedir. Bu cocuklar
biiylimede kullanacaklar1 enerjiyi gece uykuda solumak i¢in kullanmak zorunda kalmaktadir.
Bu nedenle biiyiime ve gelisme geriligi goriilmektedir (Keiyinci ve Bat 2007). Uyku
bozukluklart yasami tehdit eden kazalar, ig verimliliginde ciddi kayiplar ve psikososyal
islevlerde 6nemli bozukluklara neden olabilen ve siklig1 acgisindan biiyiikk 6nemi olan halk
saghgr sorunlaridir. Bu nedenle toplumda uyku bozukluklarinin degerlendirilmesi, bu
bozukluga sahip olan insanlarin bilinglendirilmesi ve tedavi almaya yonlendirilmesi yasamsal
onem tagimaktadir (Hidalgo ve Caumo 2002; Young 2004: Akt. Altintas ve ark. 2006).

Uyku bozukluklar1 degisik karakterler gostermektedir. Bunlar ya uykunun miktar1 ve
kalitesiyle ilgili sorunlar (Uykusuzluk, asirt uyku, ritm degisikligi gibi) ya da uyku sirasinda
yasanan anormal olaylar (Uyurgezerlik, uykuda korku nobeti, uykuda dis gicirdatma, horlama
gibi) seklinde ortaya ¢ikmaktadir (Karadag 2007).

Keiyinci ve Bat (2007), Uyku Bozukluklarim su sekilde siniflandirmiglardir:
hipersomnia (Asir1 uyku), uyku apnesi (Obstriiktif tikayict uyku sendromu); Narkolepsi
(glindiiz uykululuk egilimi); Parasomniler (uyku sirasinda istenmeyen hareket ve algilar);
Uyku-Uyaniklik Gecis Bozukluklar1 (Huzursuz bacak sendromu); Gece kabuslari; Gece
Terorii  (uyku terdrii); Uyurgezerlik; Dissomniler (yetersiz ve kalitesiz  uyku);
Protodissomniler (gece sik sik uyanmak ve yeniden uykuya dalmakta giicliik ¢ekmek).
Giinlimiizde, tanimlanmis olan 100’iin tizerinde uyku bozuklugu tiirii bulunmaktadir. Ulus ve

Senel (2005), uyku bozukluklarimi dort ana grupta toplamiglardir:

1.1.7.1. Uykusuzluk (Insomnia)

Toplumda en sik goriilen uyku bozuklugu “insomnia”; yani uyuma giicliigiidiir. Bu
rahatsizlikta, bazi kisilerin bir kismi hi¢ uykuya dalamazken bazilar1 gecenin bir yarisinda
uyanip bir daha uyuyamamaktadir. Uykusuzluk, toplam uyuma siiresinin azlig1 degildir. Yani,
5 saat uyuyup, uyku ihtiyacim alan bir kiside uykusuzluk sorunu oldugu sdylenemez. Esas
olarak yeterli ve kaliteli uykunun alinamamasina insomnia denilmektedir. Uykusuzluk
sorununun temelinde bazi hastaliklar ya da psikolojik sorunlar olmasma karsin, ¢ogunlukla

altta yatan hicbir neden tespit edilememektedir. Insomnia hastalig1 olan kisiler, gece az ya da
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hi¢ uyumamalarina karsin giindiiz uyku ihtiyaci olmamaktadir. Bu kisilerin metabolik hiz1
digerlerine gore daha yiiksektir (Ulus ve Senel 2005).

Siddetli uykusuzluk sorununun en sik goriilen nedenlerinden biri de “agrili ayak
sendromu” (restless leg syndrome) dur. Toplumun %5-10’unu etkileyen bu durum, ayakta
tarif edilemeyen ve rahatsizlik veren bir hisse yol acmaktadir. Genellikle geceleri uykuya
dalarken ve bacaklar hareketsizken baslayan bu rahatsizlik, ayaklarda uyusma, karincalanma
ve agr1 gibi degisik sikayetlere neden olmaktadir. Bu hastalik, hamilelerde, demir eksikligine
bagl kansizlik durumunda ve diyaliz yapilan bobrek hastalarinda daha sik goriilmektedir
(Ulus ve Senel, 2005). Ergenlik doneminde insomnia ve kabus gibi uyku bozukluklarinin
goriilmesi nadir rastlanan bir durum degildir (Liu, Uchiyama, Okawa ve Kurita, 2000; Gau ve
Soong, 1995; Akt. Vardar ve diger., 2005).

Eger bireyler gereksinimleri Olciisiinde uyuyamazlarsa belli bir siire sonra yorgunluk,
bezginlik, dikkati toplayamama, agriya kars1 duyarhiligin artmasi ve sinirlilik gibi durumlarla
karsilagmaktadir (Guyton ve Hall, Cavusoglu (cev). 2001, Bonneta ve Arand 1995: Akt.
Karagozoglu ve ark. 2007). Insanda uyku yoksunlugunda diisiince duygu ve motivasyon
alanlarinda bozulma baglamaktadir. Yeterince uyumayan bireylerde fiziksel ve bilissel
cokkiinlik yasandig bilinmektedir (Aydin 1994: Akt. Karagbézoglu ve ark. 2007). Kisinin
giinliik uykusunu tam olarak aldiginin en 6nemli gostergesi, ¢alar saat calmadan uyanmasidir.
Ancak calar saatle uyaniliyorsa, daha gereken uyku siiresi tamamlanmamis ve viicudun daha
fazla uykuya ihtiyac1 var demektir. Giin i¢inde durgun bir anda uykuya dalmak da kisinin
uyku eksikligini gosterir. Normal uyku ihtiyacini alan kisi, monoton bir dersi dinlerken ya da
agir bir 6gle yemegi sonrast uyku ihtiyaci duymaz. Bu tiirden durumlar sadece viicudun uyku
ihtiyacin1 su yiizine cikarmaktadir. Asir1 uyumak, uykuya dalamamak, ya da uyku
diizenindeki bozukluklar beynin onemli sorunlar1 olarak kabul edilmektedir (Ulus ve Senel
2005).

Uzun siireli uykusuzlugun viicudun 1s1 kontroliinde, beslenme metabolizmasinda,
bagisiklik sisteminde ve diger diizenleyici sistemlerde bozulmaya yol actigi ve uykunun,
memelilerin evriminde Onemli bir avantaj sagladigi bilinmektedir (Rechtschaffen ve
Bergmann 2002: Akt. Ertugrul ve Rezaki 2004). Yine uzun siireli uykusuzlugun sinir
sisteminde anormal etkinliklere ve zihinsel islevlerde azalma ve yavaslamaya yol agmasi,
uykunun Ozellikle sinir sisteminin saghiginin korunmasinda 6nemli rol oynadigim
diisiindiirmektedir. Uykunun merkezi sinir sisteminin c¢esitli boliimlerinin duyarliligini
yeniden artirdifi ve bu boliimler arasindaki dengeyi korudugu kabul edilmektedir. (Ana

Britannica 1994: 50). insanlarla yapilan deneylerde, giinlerce siiren uykusuzlugun yorgunluk,
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bellek kayb1 ve huzursuzluga neden oldugu, buna karsilik psikoz ya da uzun siireli psikolojik
ya da fizyolojik bozukluklara yol agmadigi goriilmiistiir (Ana Britannica 1994). Bentley’e
(2000) gore, uykusuz gecirdigimiz geceler arttik¢a, uykusuzlugun iizerimizdeki psikolojik ve
biyolojik etkileri de degismektedir. Bir gece uykusuzlukta kisi kendisini rahat hissedemese de,
biinye bir gece uykusuz kalmay: tolere edebilmektedir. iki gece uykusuzlukta kisinin viicut
1181 ritmi diismekte, uykuya dalabilmek igin biiyiik bir diirtii hissetmektedir. Uc gece
uykusuzlukta 6zellikle de sikici seylere odaklanmak oldukca giiclesmekte, bilissel isleyisler
yavaslamaktadir. Bu sayilanlar, 6zellikle de sabahin erken vakitlerinde siddetli olmaktadir.
Dort gece uykusuzlukta yaklagik {i¢ saniye siiren mikro-uyuma davranisi gdzlemlenmektedir.
Bu mikro-uyumalar sirasinda kisi anlamsizca bosluga bakmakta, bilincini yitirmekte, oldukc¢a
huzursuz ve akli karisik olmaktadir. Bes gece uykusuzlukta kisi her ne kadar bilissel yetilerini
halen kullanabiliyor olsa da yukarida anlatilanlara ek olarak hayaller gormeye baglamaktadir.
Alt1 gece uykusuzlukta kisi kim oldugu bilgisini kaybetmekte ve buna uyku mahrumiyeti
psikozu adi verilmektedir (Akt. Tiibitak 2007). Uykusuzluk ¢ocugun okuldaki dikkatini
etkilemektedir. Ev 6devlerini tamamlamasina engel olabilmektedir. Biitiin bunlar da ¢ocugun
notlarini ve egitim hayatin1 degistirebilecek 6gelerden kabul edilmektedir (Tonel 2008). Uzun
stireli uykusuzlugun ardindan gelen uykuda REM ve yavas dalgali uykunun 4. evresinde artig
oldugu da goriilmektedir. Onceleri riiyalarin yalmz REM uykusu sirasinda goriildiigii
diisiiniilmiigse de, yavas dalga uykusunda da riiya goriildiigli, buna karsilik bu riiyalarin

uyandiktan sonra animsandigi anlagilmistir (Ana Britannica 1994).

1.1.7.2. Giindiiz Uykululugu (Narkolepsi)

Uykululuk, kisiyi uyku uyumaya dogru yonlendiren diirtii ya da uyku egilimi olarak
tanimlanmaktadir (Dement ve Carskadon 1982: Akt. Oztiirk ve ark. 2006: 89). Asir1 giindiiz
uykulugu bir hastalik veya bozukluk degildir, bu daha ¢ok uyku bozuklugunun veya bagka bir
hastaligin belirtisidir (Ohayon 2008). Cocuklarda giindiiz uykululugunun baglangicinda
olagan bir belirti olarak bas gosteren alisilmadik yerlerde uykuya dalma durumu ergenligin
ileriki donemlerinde Narkolepsi-Katapleksi hastaliginin olusmasina neden olmaktadir
(Heussler 2005). “Narkolepsi-Katapleksi Sendromu”nun en 6nemli belirtisi, giin icinde
uygunsuz saat ve ortamlarda olan kisa siireli dayanilmaz uyku ataklar ve kisinin kendini
stirekli uykusuz hissetmesidir (Kaynak 2008).

Beynin ilgin¢ ve ender goriillen bir hastalifi olan “narkolepsi”, her 2 bin kisiden
birinde ortaya ¢ikmaktadir. insanin giin i¢inde ¢ok kolay uykuya girmesine yol acan ve

hipersomnianin bir tiirii olan bu hastalik, REM evresini kontrol eden merkezlerdeki
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sorunlardan kaynaklanmaktadir. Bu kisiler giin icinde ¢ok hizli bir sekilde REM uykusuna
dalip riiya gérmeye baslayabilmektedir. Narkolepsi hastaligi olanlarin giin i¢inde uyanikken
bile kaslar1 aniden REM uykusundaki gibi gevseyebilmektedir. Tiim kaslarin bu ani ve gegici
felc durumuna “katapleksi” denilmektedir. Hicbir neden olmaksizin kisi giin igerisinde
uykuya dalmaktadir. Bu kisiler oturduklar1 yerde, ayakta ya da araba kullanirken bile uykuya
dalip rilya gormektedirler. Narkolepsi hastalarindaki temel sorun, uyku ve uyaniklik
arasindaki sinirin kaybolmasidir. Bu kisilerde siklikla goriillen otomatik davranig sekli, Non-
REM uykusuyla uyaniklik durumun bir karistimi olarak kabul edilmektedir (Ulus ve Senel
2005).

Spilsbury ve arkadaslarimin (2004) aktardigina gore; giindiiz uykululuk problemi
sadece ergenlerle sinirli degildir, ilkdgretim cagindaki cocuklarin %11-12’sinde giindiiz
uykululugu goriilmekte olup (Owens ve ark. 2000; Stein ve ark. 2001); %18-21’1 okul giinleri
boyunca yorgun olmaktadirlar (Stein ve ark. 2001; Blader ve ark. 1997). Bunlarin yam sira
yetersiz ve rahatsiz uyku yetiskinlerde giindiiz uykululugunu artirirken, cocuklarda dikkat
bozukluguna ve hiperaktif davramiglara yol acabilir. Ger¢ekten de yetersiz uyku prefrontal
kortikal islevlerin bozulmasina yol agmakta ve bellekte ve duygusal diizenlemede aksamalara
ve davranista ketlenmelere neden olmaktadir. Bu da okul c¢ocuklarinda dikkat eksikligi ve
hiperaktivite davraniglarinin temel nedenlerindendir (Chervin 2005: Akt. Carvalho ve ark.
2008).

Hipersomnia-Uyku Apnesi (Uyurken nefes alamamak): Belirgin bir neden olmadigi
halde giin i¢inde asir1 uyuma haline hipersomnia denilmektedir. Bu uyku bozukluguna yol
acan en Onemli nedense “uyku apnesi” denen bir hastaliktir. Bu hastalikta, uyku sirasinda
solunum kaslarindaki gevseme ve hava yollarindaki ¢cokmeye bagli olarak kisi bir siire nefes
alamamaktadir. Hava yollarindaki c¢okmenin temelinde kan oksijen diizeyinin diismesi
yatmaktadir. Kan oksijen miktarimi yiikseltmek igin kisiler sik sik uyanmakta ve gerekli
havay1 teneffiis etmektedirler. Saatte 100’e varan uyanmalar olabilmektedir. Bu nedenle uyku
apnesi olan kisiler derin uyku evresine hi¢ gecememektedir. Bu uyanmalar kisi tarafindan
farkedilmese de, ertesi giin uykuya meyili artirarak kendini gosterir. Uyku apnesi ani kan
basinci yiikselmelerine yol acarak uykuda kalp krizi riskini artinir. Gece uykusunu
alamadiklar1 i¢in bu kisiler giin icinde siirekli uyuklayip cesitli kazalara yol agabilmektedir

(Ulus ve Senel 2005).
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1.1.7.3. Parasomnia

Uciincii grup uyku bozuklugu, uyku sirasindaki istenmeyen ve kontrolsiiz davramislart
iceren “parasomnia’dir. Parasomnia sorunu genellikle Non-REM uykusunun yavas dalga
evresi olan {ligiincii ya da dordiincii evresinde yasanmaktadir. Bu evreler uykunun ilk iicte
birlik kismimi olusturmaktadir. Parasomnia hastalii olan kisilerde, uyku sirasinda ani
kasilmalar, kafa bulanikligiyla uyanma, uykuda yiiriime, ¢iglik atma, zor uyanma gibi
istenmeyen ve kontrol edilemeyen davranmis sekilleri goriiliir. Bu kisiler kaslarin gevsedigi
derin uyku evresine giremeyip, gece boyunca ani kasilmalarla uyanirlar. Uykusuzluk, asirt
alkol alimi, yorgunluk, stres ve atesli hastaliklar parasomnia’y1 tetikleyen etkenler arasindadir.
Gecenin bir yarisinda kafa karigikligiyla uyanmak, parasomnia’nin en sik goriilen seklidir.
Yataktayken anlamsiz hareketler ve aglama gibi davranislara neden olan bu duruma “uyku
sarhoslugu” da denilmektedir (Ulus ve Senel 2005). Parasomnia geng¢ cocuklarda sik goriilen
iyi huylu uyku bozuklugu tiiriidiir. Iyi huyludur ¢iinkii durum agir1 giindiiz uykululuguna veya
uykusuzluga neden olmaz. Sik uyanma, uykuda konusma, yiiriime, dis gicirdatma, gece terorii
bu uyku problemlerine 6rnek verilebilir (Mindell, Owens ve Carskadon 1999: Akt. Ward,
Rankin ve Lee 2007). Bu problemlerin ortaya ¢ikmasi 3-8 yaslar arasinda ortaya ¢ikmaya
baslar ve bireyin aile gecmisinde anne veya babadan birisinin parasomnia deneyimi olmasi bu

olasilig1 arttirir (Ward, Rankin ve Lee 2007).

1.1.7.3.1. Uyurgezerlik olarak bilinen uykuda yiirimek de bir parasomnia cesididir. Bu
rahatsizlik genellikle cocukluk yaslarinda goriiliir. Yapilan arastirmalarda c¢ocuklarin %1-
17°sinde uykuda yiiriime goriilmektedir. En sik 11-12 yaslarda goriiliir. Ancak erigkinlerde de
%4 oraninda uyurgezerlik olmaktadir. Bu rahatsizligin en 6nemli riski, uyku sirasinda kisinin
pencereden ya da balkondan atlayarak kendine zarar vermesidir (Ulus ve Senel 2005). Cocuk
sagskin goriinmektedir. Sorulara uygun cevaplar vermez. Bu uyku sorununda giivenlik
onlemlerinin alimas1 énemlidir. Ornegin ¢ocugun oda kapisinin iizerine konan bir zil bile bu
isi gorebilir. Tiim kap1 ve pencerelerin kilitli olmas1 ve hali iizerinde oyuncak veya benzer

nesnelerin kaldirilmis olmasina dikkat etmelidir (Ward, Rankin ve Lee 2007).

1.1.7.3.2. Uyku terorii, parasomnianin en dramatik ¢esididir. Bu kisiler uykudan ¢iglik atarak
uyanmaktadir. Panik ve istemsiz hareketler goriiliir. Yataktan aniden kalkip odanin iginde
kosmak ve duvarlara yumruk atmak, uyku teroriinde sik karsilasilan hareketlerdir. Bu
rahatsizlik sirasinda kisiler umulmadik davranislar yaparak hem kendilerine hem de

baskalarina zarar verebilmektedirler. Bu davraniglar sirasinda kisiyi uyandirmak oldukca gii¢
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ve genellikle yapilanlar sonradan hatirlanmamaktadir. Cocuklukta sik goriilmekle birlikte
eriskinlerde de sanildigindan daha sik (%3) oraninda goriilmektedir (Ulus ve Senel 2005).
Uyku terorii, yavag dalga uyku sirasinda (3. ve 4. evre) ani uyanmalar ve uykuda yiiriime ile
tanimlanir. Bu sirada ritya yoktur. Bu durum uykuya daldiktan 1-2 saat sonra ortaya cikar.
Riiya ve kabuslar REM uykusuyla baglantilidir ve uykunun ortasindan sonra goriiliir (gece
3’ten sonra). Cocuklar korku icinde uyanir ve yeniden uykuya dalmakta giicliikk ¢ekerler

(Ward, Rankin ve Lee 2007).

1.1.7.3.3. Gece kabusu, REM parasomnilerinin en sik olanidir. Gece kabuslar1 kaygi
(anksiyete) yiikli riiya ile birlikte REM uykusundan korkulu olarak uyanmalardir. Cesitli
stresler, Ornegin, travmatik olaylar gece kabusunun sikligim1 ve siddetini artinr. Gece
kabuslan genellikle ii¢ ile alt1 yas arasinda baslar ve bu yas grubu cocuklarin %10-50'sini
etkiler. Gece kabuslarinin tedavisinde ortaya ¢ikma sirasinda ¢ocugu rahatlatmak ve giin
icinde yasanan streslerin siddetini ve sayisin1 azaltmak 6nemlidir. (Tiirkbay ve Sohmen 2001:
89). Kabuslar 3 yasindan once nadiren goriiliir ve yasla azalir. Sadece cok kiiciik oranda
cocuklar ergenliklerinde de kabus gormeye devam ederler (Mindell, Owens ve Carskadon
1999: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Arasira kabus gormenin normal oldugunu anne-
babalar bilmelidir. Ancak cok sik kabus goren cocuklar psikolojik bir degerlendirme ve
miidahaleye ihtiya¢ duyabilirler (Ward, Rankin ve Lee 2007).

Uykuda korku bozuklugu (night terror), uyurgezerlik bozuklugu (somnanbulism) ve
konfiizyonlu kismi uyanmalar, "kismi uyanma bozukluklart (Arousal disorders)" basligi
altinda siniflandirilan bozukluklar olup belirti yoniinden cocuklar ile erigkinler arasinda
farklilik yoktur. Bu bozukluklarin birlikte goriilme sikliklar fazladir. Uyku ter6rleri ilk olarak
18 ayliktan sonra gozlenir. Uykuda yiiriime okul dncesi ve okul ¢agi ¢cocuklarinda daha siktir.
Ergenlige dogru kismi uyanma bozukluklarinin siklig1 énemli derecede azalir veya kaybolur.
Uyurgezerlik ve uykuda korku bozuklugu cocuklarda erigkinlere oranla daha siktir (Kales,

Soldatos ve Kales 1987: Akt. Tiirkbay ve S6hmen 2001: 89).

1.1.7.4. Uyku Diizeni Bozukluklar1 (Uyku Ritmi Bozuklugu)

Son grup uyku bozukluguysa uyku ritim diizensizligidir. Bu kisilerde, uykunun 24
saatlik normal diizeni, yani biyolojik uyku saati bozulmaktadir. Erken yatip istenilen saatte
uyanamamak, ya da erken yatip istenilenden erken kalkmak uykuda ritim bozuklugunu
gostermektedir (Ulus ve Senel 2005). Uyku diizenindeki bozukluklarda, istenilen saat uyumak

miimkiin olmamaktadir. Bu kisilerin, gece uyumalar gereken saat yerine sabaha kars1 ya da
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giindiiz saatlerinde uykusu gelmektedir. Ancak bir kez uykuya daldiktan sonra, uykunun
kalitesinde ve siiresinde sorun yasanmamaktadir. Uyku diizeni bozuklugu, kisinin biyolojik
ritmiyle cevresel kosullar arasindaki uyumsuzluktan kaynaklanmaktadir. Uyku diizenini dogal
olarak bozan bazi durumlar vardir. Ornegin saatlerin ileri ya da geri alimasi, bir siire igin
kisinin uyku diizenini bozarak, uykusunun daha gec ya da erken gelmesine neden olmaktadir.
Okyanus asir1 yolculuklarda da, iilkeler arasindaki saat farki nedeniyle uyku diizeni
bozulmaktadir. “Jet-lag” denen bu durumda, kisinin uyumasi gereken saatte uykusu
gelmemektedir. Ornegin, iilkemizden 4 saat geride olan bir iilkeden gelen bir kisi, o iilkede
genellikle gece 11°de uyuyorsa, Tiirkiye’de saat 03’ten 6nce uykusu gelmeyebilir. Bu durum
genellikle bir hafta icinde diizelmekte ve kisinin uyku diizeni bulundugu iilkeye uyum
saglamaktadir. Uyku ritmindeki bozuklugun diger bir ¢esidi de ge¢ yatip ge¢ kalkmaktir. Bu
kigiler hedefledikleri ideal saatte uykuya dalamazlar. Genellikle gece yarisindan sonra
uyuyup, sabah da ge¢ kalkmaktadirlar. Bu en sik goriilen uyku diizensizligi tiiriidiir.
Genellikle gece hayatina agir1 diiskiin kisilerde goriilmektedir. Gece ge¢ yatmaya bagl olarak
sabah ise ya da okula ge¢ kalmak, bu kisilerin karsilastiklar1 en 6nemli sosyal sorundur. Geg
yatip gec¢ kalkanlarin tam tersine, bazilar1 da uyumalarn gereken saatten Once yatip, erkenden
uyanmaktadirlar. Bu kisiler genellikle aksamiistii, daha hava tam olarak kararmadan bile
uyuyakalip, sabah giin dogmadan uyanmaktadirlar. Gece yapilmasi gereken isleri

yapamamakta ya da is sonrasi sosyal etkinliklere katilamamaktadirlar (Ulus ve Senel 2005).

1.1.7.5. Diger Uyku Bozukluklari

Dissomniler yetersiz, asir1 veya verimsiz uyku ile karakterize uyku bozukluklaridir.
(American Sleep Disorders Association 1990: Akt. Tiirkbay ve Sohmen 2001: 87).
Protodissomniler tekrarlayic1 gece uyanmalar1 ve uykuya dalmada giicliikle karakterizedir ve
okul oncesi yaslarda ¢ok yaygindir. Gelisimsel olarak gece uyanma problemleri uykuya dalma
problemlerinden Once gelir (Tiirkbay ve S6hmen 2001: 88). Dissomniler uyku siirecindeki
bozuklugu temsil ederken, parasomniler uyku sirasinda goriilen bir grup alisilmadik ve
istenmeyen davraniglarin oldugu uyku bozukluklaridir (Kales, Soldatos ve Kales 1987: Akt.
Tiirkbay ve S6hmen 2001: 89).

Uyku problemlerine hayatin hemen her evresinde siklikla rastlanmakla birlikte cesitli
problemlerin goriilme sikhi@: yasla degismektedir. Ornegin gece uykuya dalmakla ilgili
giiclilklere bebeklik ve erken cocukluk doneminde daha sik, okul ¢aginda daha nadir
goriilmektedir. Tersine okul cagindaki cocuklarda ise uykuda yiiriime, kabus gdérme, bruksizm

olarak adlandirilan dis sikma veya gicirdatma gibi parasomniler daha ¢ok goriilmektedir.
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Ergenler ve eriskinlerde uykusuzluk ve giin i¢i uykululuk gibi daha ciddi sorunlar daha
siklikla gelisir (Gozal, Row, Schurr ve Gozal 2001: Akt. Sahin 2006). Yaslandik¢ca uykunun
ritmi de bozulmakta, gece uyanmalar1 ve uyku bozukluklar1 daha sik goriilmektedir (Farney
ve ark. 1986: Akt. Sahin 2006).

Psikiyatride uyku bozuklugu eskiden beri bir rahatsizhigin belirtisi olarak
bilinmekteydi. Son 40 yilda basl basina bir rahatsizlik, bir sendrom olan uyku bozukluklari
iizerinde calismalar hizla artmistir (Oztiirk ve Orhan 2002: Akt. Altintas ve ark. 2006). Uyku
bozukluklar1 Tiirkiye'de ve diinyada artis gosteren ve hekimlerin siklikla karsilastign bir
sorundur (Altintas ve ark. 2006). ABD'deki yetiskinlerin yaris1 zaman zaman uyku
bozuklugundan yakinmaktadirlar. Cogunda bu uyku bozuklugu gece az uyuma ya da giindiiz
uyuklama bi¢imindedir. Bununla birlikte en azindan yiizde 15-20'si giinliik islevsel bozukluga
yol acabilen kronik uyku bozuklugu ve uykudayken ritim diizensizligini bildirirler
(Braunwald, Fauer ve Kasper 2001: Akt. Altintas ve ark. 2006).

Uyku problemlerinin hastalarda daha fazla gerginlik yaratacagi, yara iyilesmesini
geciktirecegi, agrilart artiracagl ve giinliik aktiviteleri yerine getirmede giiclilkk yaratacagi
belirtilmektedir (Edward ve Schuring 1993: Akt. Karagézoglu ve ark. 2007). Bu nedenle hasta
olan bireylerin normalden daha fazla uyku ve dinlenmeye gereksinimleri vardir. Hastalik
sirasinda uykunun yeterli olmasi iyilesme siirecini hizlandirmaktadir. Pratikte hastanelerin
dinlenmek i¢in rahat bir ortam olmadigi ve daha fazla uyku sorunlarina yol agtig1
goriilmektedir (Lee, Low ve Twinn 2007: Akt. Karagozoglu ve ark. 2007). Hastane ortaminda
hastalarin biiyiik bir cogunlugu genellikle ila¢ almak icin uyandirilmaktan, sabah erken saatte
kahvalt1 verilmesinden, giiriiltiicii ve sikici bir ¢evreden, sik sik yapilan tibbi miidahalelerden,
hoparlor giiriiltiisii ve yiliksek sesle yapilan konusmalardan rahatsizlik duymaktadirlar
(Gokdogan 1990: Akt. Karagbzoglu ve ark. 2007).

Uykuda ortaya ¢ikan bozukluklar arasinda beynin uyku ve uyaniklifi denetleyen
boliimiindeki bozukluk sonucunda gelisen narkolepsi, uyurgezerlik, asir1 Olciide uyuma ile
uykusuzluk sayilabilir. Uykuda konusma, gece isemeleri, uykuda dis gicirdatma ve horlama
gibi bozukluklarin yam1 sira REM uykusu sirasinda on iki parmak bagirsagr iilseri
belirtilerinin, yavas dalga uykusunda sara benzeri ¢irpinmalarin goriildiigii saptanmistir (Ana
Britannica 1994). Uzun siire devam eden uyku bozuklugu; giindiiz uyuklama, yorgunluk,
depresyon, anksiyete, irritabilite, agriya duyarlilifin artmasi, kas titremeleri, bagisiklik
sisteminin baskilanmasi, zihinsel fonksiyonlarda azalma, genel saglik ve islevsellikte

bozulmaya neden olmaktadir (Foley, Monjan, Brown, Simonsick, Wallace ve Blazer 1995;
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PandiPerumal, Seils, Kayumov, Ralph, Lowe ve Moller 2002; Topham 2004: Akt. Fadiloglu,
[Ikbay ve Yildirtm 2006).

1.1.7.6. Cocuklar ve Ergenlerde Uyku Bozuklugu

Cocuklardaki uyku bozukluklari, hem ¢ocugun hem de ailenin fiziki sagligini ve
cocugun egitimini etkilemektedir (Bates, Viken, Alexander, Beyers ve Stockton 2002; Dahl
1996; Gottlieb ve ark. 2003; Gregory ve O’Connor 2002; Lam, Hiscock ve Wake 2003: Akt.
Ward, Rankin ve Lee 2007).

Anders ve Eiben (1997)’a gore uyku problemi olan ¢ocuklar, asagidaki ii¢ belirtiden
birini ya da daha fazlasimi gosterirler:

1. Gii¢liikle uykuya dalarlar ya da uyuyamazlar;

2. Uyku sirasinda alisilmadik ya da istenmeyen hareketler yaparlar;

3. Giindiiz uyuklarlar (Akt. Tiirkbay ve S6hmen 2001: 87).

Keiyinci ve Bat (2007), cocuklarda uyku bozukluklan belirtileri ve ne zaman ortaya
ciktiklar ile ilgili olarak sunlan ifade etmektedirler: Uykunun diizensizligi ile ilgili sorunlar
ilk yillarda 6zellikle ilk 3 yil i¢inde; gece korkular1 "kabuslar" 3 yas sonrasinda; "Gece
teroril" 5-12 yaslan arasinda; "Uyurgezerlik" 5-15 yaslar1 arasinda; giin i¢i duyumlar, Tv'de
seyredilenlerden etkilenme 5-15 yaslar arasinda ortaya cikar.

Bebekler, yeni yiirlimeye baslayan ¢ocuklar ve okul dncesi ¢ocuklarin yaklagik %15-
40’1inda uykuya dalmada giicliik yasadiklar1 ve uykuyu aksatan gece uyanmalar ile karsi
karsiya kaldiklar1 diisiiniilmektedir (Eckerberg 2002; Goodlin-Jones, Burnham, Gaylor ve
Anders 2001; Thunstrom 1999, 2002: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Calismalar yasamin
ilk yillarinda ortaya ¢ikan uyku bozukluklarinin ¢ocukluk dénemi boyunca geliserek siirekli
hale geldigini gostermektedir (Gregory ve O’Connor 2002; Katarina, Swanson ve Trevathan
1987; Stein, Mendelsohn, Obermeyer, Amromin ve Benca 2001: Akt. Ward, Rankin ve Lee
2007). Cocuklarm yaklasik %20-30’u cocukluklar siiresince uyku bozukluklarinin birkag tiirii
ile kars1 karsiya kalmaktadir (Gaylor, Burnham, Goodlin-Jones ve Anders 2005; Jenni, Fuhrer
Zinggeler, Iglowstein, Molinari ve Largo 2005; Liu ve ark. 2000; Sadeh, Raviv ve Gruber
2000; Touchette ve ark. 2005: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007).

Calismalar, cocuklarin yaklasik dortte birinin uyku sorunu oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu cocuklarin %27'sinde uykuya dalma gii¢liigii, %25'inden fazlasinda gece sik
uyanmalarin oldugu belirtilmektedir (Salzarulo ve Chevalier 1983: Akt. Tiirkbay ve S6hmen
2001: 86). Cocuklan etkileyen iki dissomni, narkolepsi ve solunumla ilgili uyku

bozukluklaridir. Narkolepsinin 6nceden diisiiniildiigliniin aksine, ¢ocuklarda daha yaygin
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oldugunu ileri siirmektedir (Dahl, Holttum ve Trubnick 1994: Akt. Tiirkbay ve S6hmen 2001:
87). Narkolepsinin klinik belirtileri, tanis1 ve tedavi yaklagimlari eriskinlerle benzerlik
gosterir. Cocuklar arasinda kronik uyku boliinmelerinin en sik goriilen ve genellikle iyi
tanimlanmayan nedenlerinden birisi, soluk alma gii¢liigiine bagl uyku problemidir (Tiirkbay
ve S6hmen 2001: 87).

Okul ¢ag1 cocuklarinin %10-20’sinde yataga gitme zamanina karst koyma davranisi
olusmaktadir (Archbold, Pituch, Panabi ve Chervin 2002; Owens, Spirito, McGuinn ve
Nobile 2000; Smedje, Broman ve Hetta 2001: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Okul cagi
cocuklarinin %1-3’tinde uykuda solunum bozukluklar1 meydana gelmektedir (Ali, Piston ve
Stradling 1996: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Okul ¢ag1 cocuklarinda uykuya dalma
giicliigii ve uyuyamama problemleri daha ¢ok anksiyete, iiziintii, stres ve korkulara baghdir.
Bu problemler gece korkmaya, kabusa ya da giindiiz olan travmatik bir olaya verilen tepki
seklinde ortaya c¢ikabilir. Tedavini ilk basamagi korkunun ve kayginin kokeninin
tanimlanmas1 ve buna yonelik girisimlerdir (Tiirkbay ve S6hmen 2001: 88). Okul ¢agindaki
cocuklarda, uyku anormalliklerinin klinik 6nemi hakkindaki bilgi daha siirlidir. Eriskinlerin
tersine cocuklar uykularindan daha az sikayet ederler. Cocuklarda uykuya ait problemler
siklikla ebeveynlerin tanik olmasiyla sikayet haline gelir. Cocuklarda uyku diizeni cevreden
etkilenebilir. Ozellikle ortamin diizensizligi veya uygun olmayan ebeveyn tutumlari uyku
problemlerini ortaya cikarabilir veya tetikleyebilir. Bunun yaninda tibbi sorunlarinin sonucu
olarak da uyku problemi goriilebilir. ilaglarm yan etkisi ve uyku apnesi bunlara ornektir.
Cocuklarda uyku problemi ile davranigsal ve psikiyatrik bozukluklar birlikteligine ek olarak,
baz1 psikiyatrik bozukluklar i¢in 6zel uyku degisiklikleri de arastirillmistir. Major depresif
bozukluk tanis1 almis ¢ocuk ve ergenlerin %75’inde uykusuzluk, %25’inde asir1 uykululuk
bildirilmistir. Anksiyete bozuklugu olan ¢ocuklarda ise en ¢ok bulunan uyku semptomlari,
uykuya dalmakta giiclik ve sik gece uyanmalaridir. Benzer olarak, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu olan ¢ocuklarda, kontrole gore horlama ve huzursuz bacak sendromu
daha sik rastlanmaktadir. Buradan hareketle davramis bozukluklar1 ve uykunun iliskisinin
karsilikli oldugu diistiniilmektedir (Gozal ve ark. 2001: Akt. Sahin 2006). Kiiciik ¢cocuklarda
ayrilik kaygisi, stres ve travmalar sonucu gece uyanmalari, gece kabuslan veya uyumaya
baslamakta direng gibi belirtiler olabilir. Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu ve davranim
bozuklugunda uykuya baslamada ve uykuyu siirdiirmede gii¢liikkler yakinma konusu olabilir
(Tirkbay ve Sohmen 2001: 90). Uykuda solunum bozuklugu olan ¢cocuklarda daha diisiik okul
basarisi ilk kez 1976’da Guilleminault tarafindan ifade edilmistir (Gozal, O'Brein ve Row

2004: Akt. Sahin 2006). Ardindan pek cok c¢alismada benzer bulgular elde edilmistir
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(Gottlieb, Chase, Vezina, Heeren, Corwin, Auerbcah, Weese-Mayer, ve Leco 2004: Akt.
Sahin 2006). Okul basarisizligl olan ¢ocuklarda horlama ve soluma giigliigii daha sik
bulunmustur (Rhodes, Shimoda, Wald, O’Neil, Oexmann ve Collop 1995: Akt. Sahin 2006).
Sahin’in (2006) aktardigina gore, uykuda solunum bozuklugu olan ¢ocuklarda yapilmis bir
calismada kontrollere gore anlaml bir sekilde 1Q diisiikliigii saptanmistir (Chervin, Archbold
ve Dillon 2002; Lewin, Rosen, England ve Dahl 2002) ve bu c¢alismalarda uykuda solunum
bozuklugu olan c¢ocuklarin IQ’su normalin altinda veya sinirda bulunmustur (Chervin,
Archbold ve Dillon 2002). Uyku-uyaniklik gecis bozukluklari; uyanikliktan uykuya veya
uykudan uyanikliga gecislerde olur. Bu kategoride bulunan bozukluklar: uykuda konusma,
uykuda bacak kramplar1 ve ritmik hareket bozukluklaridir (bagin1 vurma, uykuda si¢gramalar
ve viicudun sallanmasi). Ritmik hareketler tipik olarak uykunun baslangicinda olur. (Tiirkbay
ve S6hmen 2001: 89).

Ergenlik oncesindekilerde ve ergenlerde uyku problemleri tekrar daha yaygin hale
gelmektedir. Ailesel kontroller zayiflamakta; akademik ve sosyal istekler artmakta; uyku daha
da dengesiz hale gelmektedir. Bazen uykuya geciste gecikmeler; uyku saatlerinde azalma ve
asirt giindiiz uykululugu olusmaktadir. Asirt durumlarda, bu ¢ocuklarda gecikmis uyku evresi
sendromu gelismektedir. Bunun anlami, onlarin gece uyumay1 ya da giin boyu uyanik kalmayi
becerememesi demektir. Bu durum, okuldan sakinmaya sebep olmaktadir. Aksamlari, yavas
yavas geri gelecek olan ¢ocugu yataga yonlendirme davraniginin uygulanmasi gerekmektedir
(Thiedke 2001: 283).

Daha biiyiik cocuk ve ergenlerdeki major depresif bozuklukta veya yaygin anksiyete
bozuklugunda uykuya baslamada giicliik ve gece uyanmalar 6nemli derecede uyku borcuna ve
giindiiz uyuma gereksinimine neden olabilir. Eriskinlerdeki depresif bozuklukta uykunun
bozulma 6zelligi, daha az belirgin olsa da cocuklarda da gozlenir. Prepubertal depresyonlu
cocuklarda biiyiik olasilikla insomnia (%75) hipersomnia'ya (% 25) oranla daha sik yasanir ve
puberteden sonra hipersomnia daha baskindir (Dahl, 1995; Akt. Tiirkbay ve S6hmen, 2001:
90). Dejeneratif beyin hastaligina bagh parcali uyku, sik uyanma, uykuyu devam ettirmekte
giicliik, uykuya baglamada giiclik ve sabah erken uyanma nedeniyle asir1 giindiiz
uyuklamalar olabilir (Tiirkbay ve S6hmen 2001: 90).

Uyku problemleri, ¢cocuk ve ergenlerde diisiik bilissel performans ve daha cok
davranigsal problemlere baglanmaktadir (Blunden, Lushington, Lorenzen, Martin ve Kennedy
2005; Gregory ve O'Connor 2002; Mulvaney ve ark. 2006; Steenari ve ark. 2003: Akt.
Teufel, Brown ve Birch 2007). Az uyuyan okul ¢ag1 ¢ocuklar ve ergenlerin, dgretmenleri

tarafindan daha yiiksek smiflarda icsel ve digsal davranisla ilgili oldugu kabul edilmektedir
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(Aronen, Paavonen, Fjallberg, Soininen ve Torronen 2000: Akt. Teufel, Brown ve Birch
2007). Buna ilaveten, cok uyudugunu bildiren 6. smif Ogrencileri, okuldaki iist simf
ogrencilerinin daha az uyuduklarimi bildirmektedir (Fredriksen, Rhodes, Reddy ve Way 2004:
Akt. Teufel, Brown ve Birch 2007). Onceki aragtirmalar, uyku problemlerinin g¢ocuk ve
ergenlerin bilissel, sosyal ve akademik performanslarini etkiledigini gostermektedir (Teufel,

Brown ve Birch 2007).

1.1.8. Uyku Diizeni

D1s diinyada meydana gelen 151k, ses gibi uyaranlar, yenilen yemek, icilen asitli ya da
kafeinli icecekler, yogun bir sinav programi sonrasinda uykunun ritmi degisebilmektedir.
Universite ogrencilerinin de uyku diizeni en cok stres altinda olumsuz etkilenmektedir.
Yasanan stresin yogunluguna bagh olarak uykuya dalmakta zorluk, uykuyu siirdiirmekte
zorluk, sabah erken uyanma ve uyku kalitesinde bozulma goriilmektedir (Celikkol 1996).

Uyku adeta bir alacakl1 gibidir. Mutlaka gerekli siirenin uyunmasi gerekmektedir. Eger
eksik uyunursa daha sonra borcunu geri almaktadir. Viicuttaki bircok hormonun salgilanmasi
ve organlarin caligmasi biyolojik bir ritim esligindedir. Bu diizen icerisinde uyku cok
onemlidir. Uyku diizenini bozan durumlar viicut dengesini de olumsuz etkilemektedir. Beyin
de dahil olmak tizere bir ¢cok organ uyku sirasinda ¢alismaya devam etmektedir. Uyku diizeni
belirli bir biyolojik saate gore ayarlanmaktadir. Uyku ihtiyaci, aghik gibi oldukca giiclii bir
giidilye yol acarak kisiyi bu eksikligi tamamlamaya yoneltmektedir. Her giin mutlaka
viicudun ihtiyaci olan siire kadar uyumak gerekmektedir. Uyku diizeni birden cok
mekanizmanin kontrolii altindadir. Beynin alt ve list merkezleri arasindaki karmagik sinyal
iletimi, uykuya ne zaman ve ne sartta gegilecegini belirlemektedir. Gida durumu, kisinin
psikolojisi, stres, ortamin 1sist insanlarda da uyku uyamklik diizenini etkileyebilmektedir.
Viicudun giinliik ihtiyaci olan siireden daha az uyumak uzun donemde zihinsel becerileri
olumsuz etkilemektedir. Uykusuzluk giinliik performans: oldukg¢a kotii etkilemektedir. Dikkat
gerektiren islerde hata oranimi yiikseltmektedir. Biitiin bu nedenlerden dolay1 giinlitkk uyku
ihtiyactmizi diizenli olarak almamiz ve giindiiz-gece uyku ritmini miimkiin oldugunca
bozmamak gerekmektedir (Ulus ve Senel 2005).

Uyku sorunu kisilik ozelliklerine gore de degismektedir. Ani ya da yogun stres
karsisinda, kimi insanlar i¢in uyku bir kagis yontemi olurken kimi insanlar i¢in de uyku
kacirici olabilir. Stresli durumun yarattigt asirt uyarilma kisinin uykuya dalmasini
engelleyebilir ya da sessiz ve karanlik bir ortam kisinin icinden ¢ikamadigi diisiincelerle

bogusmasina neden olabilecegi i¢in uyumast imkansizlasabilir (Celikkol 1996).
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Asagida Sekil 1’de uyku ile iligkili faktorler 6zetlenmistir (Ward, Rankin ve Lee
2007):

Sekil 1. Uyku Tle liskili Faktorler

Aile Ortanm
Aile-cocuk iligkisi
Esler arasi catisma & stres
Uyku zamani aileyle ¢atisma
Anne-babanin ig stresi
Sinirlt destek sistemi
Yetersiz uyku

Sosyal Ortam Uyku Ortamm
Cocuk bakimi Kalabalik, giiriiltiilii cevre
Okul ¢evresi <:| Aile ya da uykuya yardimci1
Giin i¢i davranislar gereksinimler
Cocuk-6gretmen iliskisi Parlak 151k
Aile-6gretmen iligkisi ::> Yatak odasinda bilgisayar ya
Cocugun stres durumu da televizyon olmasi

Uyku Kaybi

l

Biyopsikososyal Sonuclar

Biyolojik: Giindiiz uykululugu, glikoz ve yag metabolizmasinda degisiklik.
Psikolojik: Duygusal patlamalar, saldirganlik, hiperaktivite, biligsel zayiflama.
Sosyal: Uyumsuz aile ve akran etkilesimi.

1.1.8.1. Uykuyu Etkileyen Faktorler
Uykuyu etkileyen faktorlerin iginde, kronik hastalik varligi; ilag; cay, kahve, alkol
alma; 151k, 1s1, giiriiltii gibi cevresel faktorlerden etkilenme ile yatagin rahathifi; uyuma

pozisyonu gibi etmenler yer almaktadir (Giines, Giines, Aksu ve Akdolun 2008).

1.1.8.1.1. Fiziki Ortam (Giiriiltii, 1s1, 151k, oda tipi)
Uykuyu etkileyen faktorlerden biri fiziksel ortamdir. Uyunulan mekanin insanin rahat
hissetmesini engelleyecek 6zellikleri varsa, ornegin 151k, giiriiltii, yatagin kotii olmasi, odanin

sicakligr gibi gegici uyku problemi yasanabilir (Celikkol 1996). Uyku esnasinda, solunum
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siklig1 ve kalp atis hiz1 yavaslar. Bunlara bagh olarak viicuda pompalanan kan basincinda da
bir diisme goriiliir. Bunun sonucunda da, viicut sicakligi bir miktar diiser ve normalden daha
fazla tistime hissedilir. Viicut sicakliginda meydana gelen diisiis, uyunulan ortamin 1sis1 ile

dogru orantilidir (Candag 2002).

1.1.8.1.2. Oda-Yatak Paylasim (Co-sleeping)

Anne-baba ve ¢ocugun ayni yatakta uyumas: bu uyku tiiriinii tamimlar. Bu yasanti
bicimi uzmanlar1 harekete geg¢irir clinkii akillarina hemen cinsel taciz veya en azindan
cocugun bagimsizlagsmasini engelleyen bir ortam gelir. Gercekte bu savi destekleyen galisma
yoktur. Aksine kimi cagdas yazarlar yatak paylasimimi desteklemektedir. Ki cocuga
sevildigini ve giivende oldugunu hissettirmek icin ¢ocukla birlikte yatmayi1 olagan kabul eden
(bizim kiiltiiriimiiz de dahil olmak tizere) pek cok kiiltiir mevcuttur (Sears 1993; Thevenin
1987: Akt. Thiedke 2001: 283). Calismalar cocukla ayni1 yatagi paylasmanin yaygin oldugunu
ortaya koymustur. %35-55 oraninda okul oncesi ¢agda cocuk ve %10-23 oraninda okul
cagindaki ¢ocuk ailesiyle uyumaktadir (Madansky ve Edelbrock 1990: Akt. Thiedke 2001:
283). Ote yandan Ispanyol kokenli Amerikalilarin %901 ile Afrika kokenli Amerikalilarin
9%70’1 ¢ocuklariyla uyuduklarini rapor etmektedir. Pasifik ve Asya kiiltiirlerinde de aym
durumun gecerli oldugu kabul edilmektedir (Lozoff, Wolf ve Davis 1984: Akt. Thiedke 2001:
283). Oday1 bir bagkasiyla paylasiyor olmak, farkli uyku diizenlerine sahip olunabileceginden,
giinlilk cekisme ve siirtiismeler ya da calisma programlarinin birbirinden farkli olmas1 da

uyku diizenini etkiler (Celikkol 1996).

1.1.8.1.3. Uyku Oncesi Yapilanlar

Uykuyu kontrol eden merkezlerden biri “hipotalamus”tur. Bu bolgede bulunan iki
grup noronun salgiladigi mesajc1 molekiiller uykuya dalmamizi kontrol etmektedir. Buradan
salgilanan “GABA” adli mesajci, uyamk kalmamizi saglayan merkezleri baskilayarak
uykumuzu getirmektedir. Bu bolgede meydana gelen bir hasar uykusuzluga yol agmaktadir.
Bazi teorilere gore, zamanla beyinde biriken “adenozin” adli bir molekiil, uyku siirecini
baslatmaktadir. Kahvenin i¢cinde bulunan kafein, bu molekiilii baskilayabilmektedir. Belki de
kahvenin uykuyu geciktirmesinin nedeni de budur (Ulus ve Senel 2005). Yogun sinav
donemlerinde uzun saatler calismak, ayakta kalmak icin yiiksek dozda kafein almak, uyku

diizenini etkiler (Celikkol 1996).
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1.1.8.1.4. Televizyon ve Bilgisayar

Televizyon cocuklarda dikkat dagmikligina sebep olmasinin yam sira, uyuma
problemlerine neden olarak konsantrasyonlarinin daha da bozulmasina sebep olabilir. ABD
Hasbro Cocuk Hastanesi’nin pediatrik uyku bozukluklart kliniginde yapilan bir arastirmaya
gore, ¢ok televizyon seyreden ¢ocuklar daha ge¢ saatte yatmakta, uyumakta gii¢liik cekmekte
veya uyurken daha fazla uyanmaktadirlar (Tonel 2008). Daha cok televizyon izleyen
cocuklarda uyku sorunlarmin daha sik oldugu saptanmustir. Cocuk odasinda televizyon
bulunmasi ve gece ge¢ saatte televizyon izlenmesinin de uyku sorunlar sikligini arttirdigi
goriilmiistiir. Cocuk odasinda televizyon bulundurulmamasi gerektigi belirtilmektedir (Toyran
2000).

Televizyon ¢ocuklarin yasami iizerinde oldukca giiclii bir etkiye sahiptir. Televizyon
yoluyla cocuklar, paylasma, isbirligi ve davranis modellerini algilama gibi olumlu sosyal
davranis boyutlarinin gelistirilmesine yonelik mesajlar alabildikleri gibi, zararli mesajlar1 da
kolayca alabilmektedirler (Yalgin, Tugrul, Nacgar, Tuncer ve Yurdakok 2002; American
Academy of Pediatrics 2001; Broek 1999: Akt. Arslan ve ark. 2006). Literatiirde ¢ocuklarin
televizyon izlemeye, uyku disindaki herhangi bir diger aktiviteden daha fazla zaman
ayirdiklart bildirilmektedir (Broek 1999: Akt. Arslan ve ark. 2006). Cocuklar giderek daha
fazla televizyon izlemeleri ve bilgisayar oyunlar1 oynamalar1 nedeniyle sosyal ortamlardan
izole olmaktadirlar (Vessey, Yim-Chiplis ve Mackenzie 1998; Heelan, Donnelly, Jacobsen,
Mayo, Washburn ve Grene 2005; Wake, Hesketh ve Waters 2003: Akt. Arslan ve ark. 2006).
Amerikan Pediatri Akademisinin Onerileri dikkate alindiginda bir ¢cocugun haftada en fazla 14
saat TV izlemesi gerekmektedir. Amerikan Pediatri Akademisinin onerdigi giinliik TV izleme
stiresi de 1-2 saattir (Yal¢in ve ark. 2002; Kennedy, Strzempko, Danford ve Kools 2002: Akt.
Arslan ve ark. 2006).

Arslan ve arkadaslar1 (2006), 6-12 yas grubu cocuklarin televizyon izleme
aligkanliklarim1 belirlemek amaciyla yaptiklar1 calismada, tiim aktiviteler icinde (n=352) en
yilksek oranda cocuklarin oyun oynama ve spor yapma aktivitelerini yiiriittiiklerini
bulmuslardir (n=95, %26,1). Ikinci sirada kitap okuma (n=75, %21,3) gelirken TV izleme
ictincii siray1 almaktadir (n=61, %17,3). Cocuklar en diisiik oranda ise uyuma (n=8, % 2,2) ve
gezmeye (n=18, % 5,1) zaman ayirmaktadir. Oztiirk ve arkadaslar1 (2004) okul donemindeki
cocuklarla yaptiklar1 calismada, dgrencilerin % 19.7’sinin (n=79) giinde dort saat siireyle
televizyon izlediklerini belirtmektedir. Arslan ve arkadaslar (2006) ¢calismalarinda ¢ocuklarin
giinde ortalama 3,49+2,1 saat televizyon izlediklerini tespit etmiglerdir. Strasburger ve

arkadaglarinin  (1998) calismasinda c¢ocuklarin haftada ortalama 16-17, Vessey ve
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arkadaslarimin (1999) calismasinda ise 21-28 saat televizyon izledikleri belirtilmektedir
(Vessey, Yim-Chiplis ve Mackenzie 1998; Strasburger ve Donnerstein 1999: Akt. Arslan ve
ark. 2006).

Televizyon bircok cocugun yasaminda gii¢lii bir etkiye sahiptir (Bernard-Bonnin,
Gilbert, Rousseau, Mason ve Maheux 1991; Fosarelli 1984: Akt. Owens ve ark. 1999).
Amerikal1 ¢ocuklar ortalama olarak, hemen hemen her hafta 25 saat, okulda gecirdikleri siire
kadar televizyon izlemeye harcamaktadir (American Academy of Pediatric, Committee on
Communications 1990: Akt. Owens ve ark. 1999). Ekolojist Sandra Steingraber’a gore,
ozellikle de gelismis ve gelismekte olan iilkelerde genclerin televizyon ve bilgisayar basinda
cokca zaman gecirmeleri melatonin hormonu salgilarin1 azaltmaktadir (Scientific American

Temmuz 2008).

1.1.8.1.5. Egzersiz

Birgok genel goriis ya da beklentiye gore, egzersizin uyku kalitesi ve uykuyu
diizeltmede etkin bir faktordiir. Amerikan Uyku Bozukluklar1 Dernegi, egzersizi ilagsiz tedavi
yaklagimi olarak desteklemektedir (Morin ve ark. 1999: Akt. Vardar 2005). Bu konuda
yapilan bazi ¢aligmalar (Vuori, Urponen, Hasan ve Partinen 1988; Singh, Clements ve
Fiatarone 1997; Tanaka, Taira, Arakawa, Urasaki, Yamamoto, Okuma 2002; Uezu, Taira,
Tanaka, Arakawa, Urasakii, Toguchi 2000: Akt. Vardar 2005: 173), diizenli giinliik egzersizin
uykuyu olumlu yonde etkiledigi seklindedir.

Hastaliklarin siklig ile ilgili (Epidemiyolojik) ¢alismalar (Vuori ve ark. 1988; Singh,
Clements ve Fiatarone1997; Uezu, Taira, Tanaka, Arakawa, Urasakii, Toguchi ve ark. 2000:
Akt. Vardar 2005), egzersizin uyku iizerine olumlu etkileri oldugu goriisiini
desteklemektedir. Kisiler egzersizin uykuya dalmalarim kolaylastirdiini, daha derin uyku
sagladigini, sabah uyandiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini bildirmislerdir (Vuori ve
ark. 1988: Akt. Vardar 2005). Ozellikle sabah egzersiz yapildiginda ya da aksam geg saatte
yapilan ve yogunlugu fazla olan egzersizle uykunun daha olumlu etkilendigi bildirilmistir
(Vuori ve ark. 1988: Akt. Vardar 2005). Japonya’da uzun yasayan insanlarin yogun oldugu
bir bolgede, 60-93 yaslar1 arasindaki 788 kisi tizerinde yapilan bir ¢calismada (Uezu, Taira,
Tanaka, Arakawa, Urasakii ve Toguchi 2000: Akt. Vardar 2005: 174), egzersiz ve giinliik
yiiriiyiislerin iyi bir uyku i¢in dnemli bir faktor oldugu ortaya konmustur.

Genel olarak diisiiniildiigiinde, yatmadan onceki ii¢ saat icerisinde egzersiz yapilmasi
uyku hijyeni acisindan onerilmemektedir (Morin, Hauri, Espie, Spielman, Buysse ve Bootzin

1999; Driver ve Taylor 2000: Akt. Vardar 2005). Ancak, fiziksel uygunluk durumu iyi olan
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kisilerde, yatmadan 30 dakika onceye kadar siiren yogun egzersizin uykuyu degistirmedigi de
bildirilmistir (Youngstedt, Kripke ve Elliott 1999: Akt. Vardar 2005: 175). Bu nedenle
egzersiz-uyku iligkisinde egzersizin yapildigi zamaninin yam sira, kisilerin fiziksel uygunluk
durumu da dikkate alinmasi gereken bir faktordiir. Uyku bozuklugu olan kisilerde egzersizin
uykuya olumlu etkileri saptanmistir. Egzersiz-uyku iliskisinin ortaya konulmasi, 6zellikle
uyku bozuklugu ve uykuyu etkileyen hastaliklar1 olan kisilerin tedavileri acisindan klinik
onem tagimaktadir (Vardar 2005: 176).

Giin icinde yapilan egzersizin o gece uykuya dalmay1 kolaylastirdigi ve daha
dinlendirici bir uyku sagladigina dair yaygin bir inanis vardir. Bu genel goriis ve beklenti,
epidemiyolojik calismalarla desteklenmistir (Singh, Clements ve Fiatarone 1997; Uezu, Taira,
Tanaka, Arakawa, Urasakii, Toguchi ve ark. 2000; Vuori ve ark. 1988: Akt. Vardar ve ark.
2005). Vardar ve arkadaslar (2005) “Ergen sporcu kizlarda egzersiz yogunlugu ve 6znel uyku
kalitesi iliskisi” adli ¢caligmalarinda; spor yapan kizlarda 6znel uyku kalitesinin benzer yas
grubu ve spor yapmayanlara gore farkli olmadigi, 6znel uyku kalitesi ile egzersiz yogunlugu
arasinda bir doz-yanit iliskisi bulunmadigi, spor yapan ergenlik donemi kizlarin spor
yapmayan akranlarina gore gecede yaklasik 50 dakika daha fazla uyudugu, egzersizin giindiiz

islev bozuklugunu azalttig1 sonuglarina ulagmislardir.

1.1.8.1.6. Riiyalar

Riiya, uykunun genel ve karakteristik 6zelliklerinden biri olup, uykunun hizli goz
hareketi (REM) adl1 evreleriyle yakindan iligkili bulunan, gorsel ve isitsel algi ve duygulardir
(Britannica 15 Mart 2009: Akt. Vikipedi Ozgiir Ansiklopedisi 2009). Riiyalar, bir bakima bizi
psikolojik olarak bir sonraki giine hazirlar. Arizona Universitesi psikoloji boliimiinden Dr.
Perlis, riiyalarin insanin giinliik davranislarini ve duygularim onemli Slgiide etkiledigini
savunmaktadir. REM uykusu sirasinda goriilen riiyalarin bir tiir tedavi edici niteligi oldugunu
belirten arastirmaci, REM uykusunu kullanarak baz1 ruhsal bozukluklarin tedavi
edilebilecegini ifade etmektedir. Riiyalarin insan psikolojisini diizenlemedeki etkisine diger
bir gosterge de geceleri uykudan uyanildiginda bulunulan moral bozuklugu ya da sinirlilik
halinin sabah uyanildifinda kaybolmasidir. Kisaca, insan beyni riiyalar sayesinde yine
kendisine gece boyunca bir bakima psikoterapi uygulayarak giinliik hayata hazirlamaktadir.
Boylece riiyalar, bilgileri gii¢clendirmek ve dgrenmeyi kolaylastirmanin yam sira duygusal
termostatlar olarak gorev yapip ruhsal durumu da diizenler. Riiyalar kisinin duygusal
durumunu diizenlerken, 6te yandan kisinin icerisinde bulundugu duygusal durum da riiyalar

yonlendirebilmektedir (Ulus ve Senel 2005). Hartmann’a (1995) gore riiyalar psikoterapi gibi
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bir isleve sahiptir (Vikipedi Ozgiir Ansiklopedisi 2009) ve riiyalar sirasinda olusan yeni
baglantilar rastlantisal olarak degil, kisinin duygusal durumuna gore kontrol edilmektedir
(Ulus ve Senel 2005).

Riiyalar yiizyillardir insanoglunun merakin1 cezbetmistir. “Parva naturalia” adlh
eserinde Aristo, rilyalarin giinlilk hayatta meydana gelen olaylarin birikimi sonucunda
olustugu fikrini ortaya atmistir. Aristo, riiyalarin insanin sagligimmi yansittifini ve riiyalar
sayesinde ¢esitli hastaliklarin iyilestirilebilecegine inanmaktaydi. Modern tibbin kurucusu
olan Hipokrat da bu fikri destekleyenlerdendi (Ulus ve Senel 2005). Eski Yunan kiiltiiriinde
riiya ile ilgilenmis {inlii isimlerden biri tibbin babasi olarak anilan Iyonyali hekim
Hipokrat’'tir. “Uyku hali vasitasiyla insan viicudundaki hastaliklart onceden bilme” ya da
“Hipokrat’in Saglik bilgisi Kitabr” adli ¢aligmasi bazi rityalarin cesitli hastaliklar ile ilgili
olabilecegi diisiincesi iizerine kuruludur. Hipokrat’a gore rityalar kisinin saghik durumunu
onceden haber verici nitelikte olabilmekteydiler. Hipokrat ayrica “ritya anahtarlar1” denilen
sembolik kaliplarla kodlanmis oldugu diisiiniilen rityalardaki verilerin “haberci” degerleriyle
ilgili riiya yorumlar iizerinde calismistir (Vikipedi Ozgiir Ansiklopedisi 2009).

Unlii psikiyatrist Sigmund Freud, riiyalarin ruhsal hastaliklari anlamak ve tedavi
etmekte ¢cok 6nemli oldugunu savunmustur (Ulus ve Senel 2005). Freud'a gore riiyalar insanin
uyanik yasaminda arka plana itilmis, sosyal ve etik degerlerle kontrol altinda tutulmus ya da
bastirilmis diisiince ve duygularinin uykuda bilincin rahatlamasiyla gorsel agcidan 6n plana
cikmasidir. Riiyalar baski altinda tutulmus dileklerin farkli kiliklardaki gergeklesmesidir.
Freud’a gore kotii riiyalar beyne sikict ya da iiziintii verici deneyimlerden kaynaklanan
heyecanlar1 denetleyebilme olanagi saglarlar (Cartwright 1993: Akt. Vikipedi Ozgiir
Ansiklopedisi 2009). Jung (1948), Freud gibi riiyalarin bilingdisi ile biling arasimdaki
etkilesimler oldugunu ve Freud’un riiyalarin cocuklukta ve gecmiste yasananlardan
kaynaklandig goriistinii kabul etmekle beraber, rityalarin "kolektif bilin¢dis1" denilen iigiincii
bir kaynaktan da beslendigini savunur. Jung’a gore riiyalar bilinci uyanik halde tutan tek
tarafli davramislarin telafisi olabilirler (Akt. Vikipedi Ozgiir Ansiklopedisi 2009).

Binlerce yil once riiyalarin tanrilardan gelen mesajlar olduguna inamlirken artik
giiniimiizde riiyanin beyin igerisinde gerceklesen kimyasal bir dizi reaksiyonun sonucu
olustugu bilinen bir gercektir (Ulus ve Senel 2005). Riiyalarin, daha ¢ok Ogrenmenin
gerceklestigi ortam ve duygu durumu ile iligkili oldugu iddia edilmistir (Siegel 2001: Akt.
Ertugrul ve Rezaki 2004). Riiyalar, beyin kimyasinin psikolojik yansimalar olarak kabul
edilmektedir. Gergekte var olmayan ses ve goriintiilerin degisik bir diisiince zinciriyle biling

diizeyine tasinmasi rilyalarin en 6nemli 6zelligidir. Riiyalarin kaynagimi esas olarak daha
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onceden algilanmig ve bellege atilmis cesitli veriler olusturmaktadir. Kimi teorilere gore
rilyalar bilincaltinda kalmis, baskilanan arzu ve korkularin uykuda yilizeye c¢ikmasidir.
Riiyalar, dis ortama duygusal olarak uyum saglamayi kolaylastirir; bir bakima giinliik
yasamdaki davramiglar1 diizenler. Cesitli giinliikk olaylara reaksiyonlart giiclendiren ve
davranis sekillerini ayarlayan riiyalarda, bir bakima giinliik olaylarin provasi yapilir. Boylece

rityalar, duygusal ve davranigsal olarak insami giinliik hayata hazirlar (Ulus ve Senel 2005).

1.1.8.1.7. Ogle Uykusu

Gece uykusu, insan sagligi icin ne kadar onemli oldugu hususunda bilim adamlari
arasinda her hangi bir tereddiit yoktur. Ancak, uyku, sadece geceye ait olan bir olgu olmadigi
da, arastirmalarin sonucunda ortaya ¢ikmustir. Insan, giiniin her hangi zamaninda degil,
ozellikle 6gle vakitlerinde kendini psikolojik olarak yorgun ve halsiz hissetmektedir. Bu
durumda, insanin ¢alisma sevki azalmakta ve performansi genelde diigmektedir. Tam da bu
vakitlerde insan, asir1 bir bicimde kisa bir uyuma ihtiyact duymaktadir. Eskilerin ifadesiyle
“kayliile” yani giindiiz vaktinde sekerleme, bati diinyasinda ‘“siesta” veya “nap” olarak
bilinmektedir (Aydin 2001). Baz kiiltiirlerde 6gle uykulan ve kisa gece uykusu ile uyku
bolilnmekle birlikte Tiirkiye'de orta yastaki bir yetiskin yogunlagmis bir gece uykusuna
egilimlidir (Altintas ve ark. 2006).

Insan, biyolojik ritmine uygun olarak uyumalidir. Arastirmalar insanlarin, iki ayri
uyku dalgasina gore programlandigi ortaya ¢cikmuistir. Bu iki dalgadan biri, 6gle arasindaki 15-
30 dakikalik uykudur. Ogle vakti ve 6gle yemegi oncesi uyunacak bu uyku, uykusuzlugun da
en Onemli ¢Oziimlerinden biri olarak kabul edilmektedir. Digeri ise gece 12.00-04.00 arasi
uyanacak uykudur. Bu iki vakti diizenli olarak uykuda geciren kisiler, hem uykusuzluk
sorununu agabilirler, hem de hayatta daha zinde olabilirler. Uykusuz gecen bir dinlenme ile
mukayese edildiginde, en az 15 en c¢ok 30 dakikalik bir 6gle uykusu, kisinin zihni
yorgunlugunu daha etkili bir sekilde gidermektedir (Aydin 2001).

1.1.8.1.8. Melatonin Hormonu

Insanda uyku-uyamiklik seklindeki giinliik ritmik degisiklikleri, melatonin hormonu
diizenler. Melatonin insanin biyolojik saatini diizenler. Mesela; giinliilkk zaman dilimi
farklarinin olustugu kitalar aras1 ugak yolculugunda bozulan biyolojik saatin yeniden
ayarlanmasini saglar (Tane 1997). Viicudun biyolojik saatini koruyup, dogal ritmini ayarlayan
melotonin hormonu, beyindeki epifiz bezinden 6zellikle geceleri karanlik ortamda salgilanan

bir hormondur. Karanlik fazin baslangicinda veya sonundaki 151k, melatonin iiretimine engel
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olur. Isik kisa siireli de olsa yeterli siddette ise, melatonin salimmini baskilar (Ozkardes
2008). Gece uzunlugu artinca melatonin salgis1 da artar. Melatonin aksam saat 21°den sonra
salgilanmaya baglar ve gece saat 02.00-04.00 aras1 en fazla salgilanir ve sabah saat 07.00° de
salgilanmas1 azalir. Melatonin bu nedenle gece uyku getirir sabah ise uyanmaya katkida
bulunur (Ozata 2007). Giinlerin kisa oldugu kis mevsiminde melatonin iiretimi artar, yaz
giinleri ise azalir (Ozkardes 2008).

Melotonin, kisiyi cesitli hastaliklara kargi korumasinin yanisira; kansere karsi da
kalkan gorevi gormektedir (Ozkardes 2008). Ozata (2007)’ya gore melatonin hormonunun
etkileri sunlardir: Uykuyu getirir, uyku saglar, ergenligi baslatir, iireme lizerinde etkilidir,
viicut 1s1s1n1 azaltir, antioksidan etkisi vardir. Uykusuzlukta melatonin salgis1 bozulur. Eger
melatonin giindiiz salgilanirsa giindiiz uyuklama, gece uyuyamama olusur. Diizenli ve yeterli
bir melatonin salinimi i¢in, karanlik ortamda uyumak gerekmektedir. Eger kullaniliyorsa gece
lambalar solgun kirmizi 151k vermelidir. Televizyon karsisinda uyuklama yapilirsa, televizyon
kapatilmalidir. Diizenli ve yeterli bir uyku diizeni olusturulmalidir. Aymi saatlerde yatip
kalkmaya o6zen gosterilmelidir. Gece ¢alismalart miimkiinse giindiize kaydirilmalidir

(Ozkardes 2008).

1.2. Konuyla flgili Yapilan Arastirmalar
Bu bolimde son yillarda uyku ile ilgili konularda yapilan arastirmalardan
bahsedilecektir. Once yurt icinde, ardindan yurt disinda yapilan ¢alismalar kronolojik siraya

gdre incelenmistir.

1.2.1. Yurt icinde Yapilan Arastirmalar

Ursavas ve Ege (2004), Obstriiktif uyku apne sendromu (OUAS) ile trafik kazalan
arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla yaptiklar1 derlemede; uykululuk ve konsantrasyon
kaybimin trafik kazalarimin sik bir nedeni oldugunu; OUAS gibi uykudaki solunum
bozukluklar1 asir1 uykululugun sik bir nedeni oldugunu ve otomobil kazas1 riskini arttirdigini
belirtmislerdir. Yeni ¢aligsmalarin da trafik kazalarinin %1-16’sinin, siiriiciiniin uyuyakalmasi
veya uykulu olmasina bagh oldugunu ifade etmislerdir. Bu calisma sonucunda, OUAS’lu
hastalarin trafik kazasi riski, OUAS olmayan kisilere veya genel populasyona gore 2-3 kat

daha yiiksek oldugu kanitlanmistir.

Fidan ve arkadaslar1 (2005), ¢calismalarinda Afyonkarahisar il merkezinde ilkogretim

okulu dgrencilerinde habitiiel horlama ve uyku ile iliskili solunum bozuklugu prevalansini
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degerlendirmeyi amaglamislardir. Ug egitim bolgesinde rasgele secilen bir okula ve o
okuldaki tiim Ogrencilere anket formu dagitilarak 786’s1 degerlendirilmeye alinmustir.
Habitiiel horlama sikli§i %4.8 olarak bulunmustur. Cinsiyete gore, ara sira horlayanlar ve
habitiiel horlamasi1 olanlar, hi¢ horlamasi olmayanlara gore, erkeklerde daha fazla ¢ikmistir.
Uyku bozukluguna bagl solunum semptomlari sikligi, habitiiel horlamasi olanlarda daha fazla
bulunmugstur. Anne ve babanin sigara i¢me siklig1, cocugun yaninda sigara i¢gmeleri, habitiiel
horlayanlar grubunda daha yiiksekti, ancak gruplar aras1 farklilik bulunmamistir. Hiperaktivite
semptomlar1 habitiiel horlayanlarda daha fazla goriilmiistiir. Calismada habitiiel horlamasi
olanlarda, hi¢ horlamayanlara gore, okul basarisi 10.9 kat daha diisiik bulunmustur.
Calismanin  sonucunda ¢ocuklarda obstriiktif uyku apne sendromu semptomlarinin
sorgulanmasi ve siipheli durumlarda tanisal inceleme ve tedavinin yapilmasi ile morbiditenin

azalacagi kanisina varilmistir.

Vardar (2005), egzersizin uykuya etkisi ile ilgili giincel bilgileri ve uyku bozuklugu
olan hastalarda egzersizin tedaviye yardimci roliinii gozden gecirmek amaciyla yaptigi
calismada, egzersizin genelde nonfarmakolojik bir uyku diizenleyicisi oldugunu;
epidemiyolojik ¢aligmalarin bu goriisii destekledigini; bununla birlikte, egzersizin uykuya
etkisi ile ilgili deneysel ¢alismalarin birbiriyle ve epidemiyolojik caligmalarla tam bir uyum
icinde olmadigini; epidemiyolojik ve deneysel ¢alismalar arasindaki uyumsuzlugun egzersiz
protokolii farkliligi, calisma katilimeilarmin kisisel ozellikleri, farkli calisma metotlarinin
kullanilmas1 gibi bir¢ok faktdrden kaynaklanabilecegini; giiniimiizde egzersizin uykuyu
diizenleyici etkisi ile ilgili 1s1 diizenleyici hipotez, enerji korunmasi hipotezi, viicut onarilmasi
hipotezi olmak iizere yaygin kabul goren ii¢ hipotez bulundugunu; egzersizin insomnili
hastalarin uykularinda diizelme saglayabilecegi bulgular1 elde edilmistir. Sonug olarak,
egzersiz ve uyku iligkisini anlamak, egzersizin nonfarmakolojik bir yaklasim olarak uyku

hastaliklarindaki faydasini aciklamak acgisindan 6nemli olacagina karar verilmistir.

Karadag (2007) yayinlamis oldugu derlemede, Uluslararasi Uyku Bozukluklar
Siiflamasinin 2. versiyonunun detaylarin1 aktarmistir. Uyku bozukluklar1 uyku siiresindeki
degisiklikler ya da uyku sirasinda normalde olmayan olaylarin yasanmasindan ibarettir. Cok
cesitli tablolarda karsimiza ¢ikti@i i¢in hastaliklarin siniflanmasi gerekmistir. Uluslar arasi
kabul goren son siniflama Uluslararast Uyku Bozukluklar1i Simiflamasi 2. versiyonu
(International Classification of Sleep Disorders Version 2 -ICSD-2), 2005 yilinda

yaymlanmistir. 85 uyku bozuklugunu kapsamakta ve 8 ana gruptan olugmaktadir.
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Karagozoglu ve arkadaglart (2007), hastanede yatan yetiskin hastalarin uykusunu
etkileyen faktorlerin incelenmesi amaci ile tamimlayici bir ¢aligma yapmislardir. Arastirmanin
orneklemini, Sivas’ta Cumhuriyet Universitesi Hastanesinin Noroloji, Noroflirurji, Uroloji,
Genel Cerrahi, Fizik Tedavi, Dahiliye, Intaniye, Gogiis, Ortopedi, Kalp Damar ve El Cerrahisi
Klinikleri’nde yatan 200 hasta olusturmustur. Arastirmada veriler Kisisel Bilgi Formu ve
literatiire uygun olarak gelistirilen Uyku Aktivitelerine Yonelik Soru Formu araciligi ile
toplanmistir. Arastirmada hastalarin  biiyiikk c¢ogunlugunun hastane ortaminda uyku
aligkanliginda 6nemli bir degisim yasadig1 (%69.5) saptanmistir. Hastalarin hastane ortaminda
uykularim etkileyen faktorlere bakildiginda, ilk siralar1 yatilan odanin fazla havasiz olmasi,
ortam degisikligi, uyku saatlerinde yapilan tedavi ve bakim uygulamalar1 ve odaya fazla
girilip ¢ikilmasi gibi ¢evresel ve yasanilan agr gibi bireysel faktorlerin aldigi saptanmistir.
Hastalarin hastane ortaminda uyku aligkanligindaki degisime cinsiyet ve egitim diizeyinin etki
ettigi, fakat yas, yatilan klinik, yatis siiresi, odanin 6zelligi ve daha once hastane deneyimine

sahip olmanin etki etmedigi belirlenmistir.

1.2.2. Yurt Disinda Yapilan Arastirmalar

Owens ve arkadaslar1 (1999) okul ¢ag1 ¢ocuklarinda televizyon izleme aligkanliklari
ile uyku aligkanliklar1 ve uyku bozukluklar1 arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla bir
calisma yapmislardir. Okul Oncesi donemden dordiincii sinifa kadar olan ii¢ ilkokuldan segilen
495 dgrencinin ailesi arastirmaya katilmistir. Uyku ile ilgili faktorlerden yatis zamam direnisi,
uyku zamani gecikmesi, uyku siiresi, uyku sirasindaki korku, parasomniler, gece uyanmalar
ve giindiiz uykululugu degerlendirilmistir. Bu ¢alismada bir¢ok televizyon izleme uygulamasi
degerlendirilmis; ve televizyon izlemenin en az bir uyku bozuklugu ile iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir. Televizyon izleme aligkanliklar, giinliik televizyon izleme siiresinin
artmasi; yatma zamaninda televizyon izlemenin artmasi; Ozellikle de ¢ocugun odasinda
televizyon bulunmasi gibi durumlar uyku bozukluklar ile ¢ok 6nemli derecede baglantilidir.
Yatis zaman1 direnisi, uyku zaman gecikmesi, uyku sirasindaki korku, kisa uyku siiresi gibi

uyku ile ilgili alanlar televizyon tarafindan siirekli bir sekilde etkileniyor goriinmektedir.

Sadeh, Raviv ve Gruber (2000) okul cocuklarinda uyku aligkanliklari, uyku
bozukluklar1 ve uykululugu degerlendirmek amaciyla bir calisma yapmuslardir. ikinci,
dordiincii ve altinc1 siiftan 140 6g8renci, etkinlikleri gozlenerek degerlendirilmistir. Bunun

yaninda, 6grencilere ve ailelerine uyku ile ilgili tamamlayic1 bilgi formlar1 doldurulmus ve
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giinliik bilgiler verilmistir. Calismadaki bulgular, yasin anlamli bir farklilik yarattigin
gostermektedir. Ust simiftaki 6grenciler uyku zamanlarini daha fazla geciktirmekte ve giindiiz
uykululuk durumlarinin fazla olduklarini bildirmektedirler. Kiz ogrenciler, daha fazla
uyumaktadir ve daha sakin bir uykuya sahiptir. Ogrencilerin %18’inde uyku boliinmesi
sorununa rastlanmigtir. Uyku Kkalitesi Ol¢iimlerinde yagla ilgili herhangi bir farklilik
bulunmamigstir. Objektif uyku 6l¢iim puanlar1 6znel uyku bildirimleri ile iligkilidir. Aile stresi,

anne-babani yas1 ve egitim diizeyi, cocuklarin uyku dl¢iimleriyle iliskilidir.

Meijer, Habekothea ve Wittenboer’in (2000) c¢alismasinda, uyku siiresi ve uyku
kalitesinin okuldaki konsantrasyon ve fonksiyon arasindaki iliski anlatilmaktadir. Nevrotik ve
psikosomatik belirtiler kontrol degiskenleri olarak kullanilmistir. Calismanin 6rneklemi, 449
Hollandal1 7. ve 8. sinif 6grencilerinden olusmaktadir. Ogrencilerin yas araligi 9,5-14,5’tur.
Arastirmaya yedi okuldan toplam 18 smf katilmistir. Uyku siiresi ve uyku kalitesi
konsantrasyonla herhangi bir iligki gostermemektedir. Uyku kalitesi, okulda dinlenmis
hissetme ve yatma zamanlarindaki az farklilik okul fonksiyonu ile agikg¢a iligkilidir. Diger
sonug, kalkarken zorluk yasamayan ¢ocuklarda giidiilenmede daha ¢ok basar1 goriilmektedir.
Ogretmenin etki alanma agik olmak ve giidiilenmede basarihi olmak, en ¢ok uyku
karakterlerine baghdir. Okulda sikilmamak, 6grenci imaj1 ve saldirgan davranislarin kontrolii;

cinsiyet, yas, nevrotizm ve psikosomatizmden ayrica etkilenmektedir.

Stein ve arkadaslarinin (2001) ¢alismasinin baslica amaci, okul ¢agr ¢ocuklarmdaki
uyku problemlerinin yayginligint arastirmak ve uyku problemlerinin aile tarafindan algisi,
tibbi tarih ve cocukluk psikopatolojisi ile iliskisini incelemektir. Kentte, kirsalda ve kent
sinirlarinda bulunan 4-12 yas aras1 472 cocugun ailesine, uyku ve tibbi tarih ile ilgili anket ve
Cocuk Davraniglar1 Kontrol listesi verilmistir. Arastirmaya katilan cocuklarin %10,8’i son
alt1 ayda uyku problemi oldugunu belirtmesine ragmen, yariya yakin aile ¢ocuk pediatrisiyle
uyku hakkinda goriistiigiinii belirtmistir. Ornegin horlama, giin boyu yorgunluk ve uzun siire
uyuya kalma gibi uyku problemleri ¢ok yaygin olup, orneklemin %20’sinden fazlasinda
haftada en az bir kez meydana gelmektedir. Belirli uyku problemi faktorleri parasomniler,
altim 1slatma, yorgunluk, giiriiltiilii uyku ve insomnileri i¢ine almaktadir. Parasomniler ve
giiriiltiilii uyku sosyoekonomik statii ile ters iliskilidir. Bu faktorler, diisiik sosyoekonomik
statiilii ailelerin cocuklarinda, yiiksek sosyoekonomik statiilii ailelerin ¢ocuklarindan daha
yiiksek derecededir. Altin1 1slatma yasla iliskili olan tek uyku problemi faktoriidiir. Kiigiik

cocuklarin bu faktor lizerindeki puanlar1 daha yiiksektir. Giindiiz uyku siiresi, yas ve hafta i¢i-

38



hafta sonu yatis zamani ile yakindan iliskilidir. Beklenildigi gibi, kiiciik ¢cocuklar giindiizleri
daha fazla uyumakta ve daha erken yatmaktadirlar. Buna ilaveten, yiliksek yorgunluk faktorii
puanlari, giindiiz uykusu ve hafta ici-hafta sonu ge¢ yatis zamam ile iliskilidir. Uyku

zamanlari, diger uyku problemi faktorii puanlar ile iliskili degildir.

Bulck’un (2004) calismasindaki amag, ergenlerin odasinda televizyon, bilgisayar,
internet baglantisinin varligi ile, bir taraftan televizyon izleme, bilgisayar oyunu oynama,
internet kullanimi; diger taraftan orta okulun birinci ve dordiincii simif 6grencilerinin yatis
zamani, kalkis zamani, yatakta harcanan zaman ve yorgunluk arasindaki iligkiyi arastirmaktir.
Calisma sonucunda, odasinda televizyon ve bilgisayar bulunan ¢ocuklarin hafta i¢i ve hafta
sonu giinlerde yataga 6énemli derecede gec gittikleri; hafta sonu giinlerinde ge¢ kalktiklar1 ve
hafta ici giinlerde de yatakta az zaman harcadiklart ve daha yiiksek seviyede yorgunluk
hissettikleri goriilmiistiir. Yine daha fazla televizyon izleyen, bilgisayar oyununa ve internet
kullanimina daha fazla zaman harcayan ¢ocuklarin hafta ici ve hafta sonu giinlerde yataga
onemli derecede gec gittikleri; hafta sonu giinlerinde gec kalktiklar1 ve hafta ici giinlerde de

yatakta az zaman harcadiklar1 ve daha yiiksek seviyede yorgunluk hissettikleri goriilmiistiir.

Daniel K. Ng ve arkadaglart (2005) calismalarinda Hong Kong’daki 3047 ilkokul
cocugunda horlama siklig1, uyku apnesi, dis gicirdatma, birincil ve ikincil gece davranislar ve
uyku siiresi gibi faktorleri degerlendirmislerdir. Arastirmaya katilmak isteyenlerle telefonda
goriigiilmistiir. Arastirmada, degisik uyku bozuklugu belirtileri ve bu belirtilerin bir dnceki
hafta icindeki sikliklar1 sorgulanmistir. Arastirma sonunda uyku belirtilerinin yayginligi su
sekilde listelenmistir: horlama (%10,9), uyku apnesi (%1,5), gece altimi 1slatma (%5,1) ve
uykuda dis gicirdatma (%20,5). Diisikk akademik sonuclar, uyku apnesi ve uykuda dis
gicirdatma yoklugu ile iligkilidir.

LeBourgeois ve arkadaslar1 (2005) Italyan ve Amerikali ergenlerde uyku kalitesi ve
uyku hijyeni arasindaki iliskiyi arastirmak amaciyla 12-17 yas arasi ergenlerle calismislardir.
Arastirmada Ergen Uyuma-Uyanma Olcegi, Ergen Uyku Hijyeni Olcegi, Ergenlik Ca@
Gelisimi Olcegi ve Sabah/Aksam Olcegi kullanilmustir. Arastirma sonucunda Italyan
ergenlerin uyku hijyeni ve uyku kaliteleri Amerikan ergenlere gore daha iyi oldugu

bildirilmistir.
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Liu ve arkadaslar1 (2005) calismalarinda, ¢ocuklardaki uyku aligkanliklar1 ve uyku
problemleri sadece biyolojik ve psikolojik faktorlerden degil; ayrica kiiltiirel ve sosyal
faktorlerden de etkilendigini belirtmektedir. Cin Oorneginde, 1. siniftan 5. simifa kadar 517
ilkokul 6grencisi, Amerika ornegi, anasinifindan 4. sinifa kadar 494 ilkokul 6grencisinden
olugmaktadir. Calismada ¢ocuklarin uyku aligkanliklar1 ve uyku problemlerini degerlendirmek
amaciyla ailelerden bilgi almak i¢in Children’s Sleep Habits Questionnaire (CSHQ)-
Cocuklarin Uyku Aligkanliklar1 Anketi kullanilmistir. Calismada Cinli ¢ocuklarin uyku
modellerinin Amerikali cocuklardan farkli oldugu; daha gec yattiklari, daha erken uyandiklar
ve bir saat daha kisa uyku siiresine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Iki iilke arasindaki
cocuklarda uyku modellerindeki farklilik, okul programlarinin, ev 6devi miktarlarinin ve uyku
aligkanliklarimin farkliligindan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir. Amerikali ¢ocuklar ile
karsilastirildiginda, Cinli ¢ocuklar yaklasik yarim saat sonra yataga gitmekte; yarim saat daha
erken uyanmaktadir ve bu sonug itibariyle ortalama uyku siireleri bir saat daha azdir. Cinli
cocuklarin, hemen hemen anketin tiimiinden aldiklar1 puanlar 6nemli oranlarda Amerikah
cocuklardan daha yiiksek derecede olup; daha fazla uyku problemine sahip olduklar
goriilmiistiir. Tiim ¢ocuklarda sikca rastlanan uyku problemleri, uykuya dalmada giicliik,
karanlikta uyumaktan korkma, uykuda konusma, huzursuz uyku, uyku siiresince dis
gicirdatma ve giindiiz uykululugu olarak gézlenmistir. Giinliikk kisa uyku siiresi, Amerikal
cocuklarda uykuya dalmada giicliik, yatma zamaninda miicadele ve uyumakta sikinti ile; Cinli
cocuklarda farkli zamanlarda yataga gitme ve yalniz uyumaktan korkma ile iligkilidir. Kisa
uyku siiresi, Cinli cocuklar i¢in giindiiz uykululugunun ana kaynagi iken, Amerikali ¢cocuklar

icin huzursuz uyku ve horlama giindiiz uykuluguna neden olmaktadir.

Thompson ve Christakis’in (2005) caligsmasi, 4-35 aylik kii¢iik cocuklarda televizyon
izlemenin diizensiz giindiiz uykusu ve yatis zaman aliskanliklan ile iliskili oldugu hipotezini
test etmek amacimi tagimaktadir. Calismada ana sonug olarak, cocuklarin diizensiz giindiiz
uykusu ve yatis zamami aligkanliklarinin olup olmadigi ve giinde ka¢ saat televizyon
izlenildigi oOl¢iilmistiir. Calismanin sonucunda cocuklarin %34’iiniin diizensiz giindiiz
uykusuna; %27’si diizensiz yatis zamam aligkanligina sahip oldugu goriilmiistiir. Giinliik
televizyon izleme ortalamalar1 su sekildedir: 12 aydan kiigiik cocuklar giinde 0,9 saat; 12-23
aylik cocuklar giinde 1,6 saat; 24-35 aylik ¢ocuklar giinde 2,3 saattir. Calisma sonucunda
televizyon izleme siiresi ile diizensiz giindiiz uykusu aligkanlifi ve diizensiz yatis zamani

aligkanligi arasinda iliski oldugu goriilmiistiir.

40



Dworak, Schierl, Bruns ve Striider’in (2007) ¢alismalarinin amaci, asin televizyon
izleme ve bilgisayarda oynamanin ¢ocuklarda uyku aliskanligi ve hafiza performansina
etkisini aragtirmaktir. Calismaya 11 okul ¢cagi ¢cocugu alinmistir. Cocuklar goniillii olarak asirt
televizyon ve bilgisayar oyunundan yararlanmaya acik birakilmigtir. Sonraki gece, uyku
mimarisi ve uyku siirekliligi parametrelerini 6lgmek i¢in ¢oklu dl¢iimler yapilmistir. Buna
ilaveten, medya uyarimindan onceki gorsel ve sozel hafiza testleri ile uyku periyotlarindan
sonraki gorsel ve sozel hafiza performanslar1 Olgiilmiistiir. Calisma sonucunda sadece
bilgisayar oyununun, yavas uyku dalgasi miktarim ve sozel hafiza performansini 6nemli
derecede azalttigr goriilmiistiir. Rem uykusu {iizerinde herhangi bir etki gdzlenmemistir.
Televizyon izleme, uyku verimini énemli derecede azaltmakta, fakat uyku aligkanliklarin

etkilememektedir.

Mohammadi ve arkadaslar1 (2007), Iran’daki 101°i okul oncesi, 114’t ilkokul cagi
olmak iizere toplam 215 ¢ocuktaki uyku aligkanliklarim1 ve uyku bozukluklarini tanimlamak
amaciyla bir calisma yapmiglardir. Calisilan grupta uyku problemlerinin yaygin oldugu
goriilmiistiir. Bu problemler ve sikliklart soyledir: Yatis zamani problemleri %21,05-%56,44;
asirt gilindiiz uykululugu %?26,73-%42,98; gece boyunca uyanma %13,86-%32,46; uyku
diizenliligi ve siirekliligi %17,54-%27,72, uykuda solunum bozukluklann %10,53-%17,82.
Cocuklarin uyku problemlerindeki yiiksek degerlerin, ¢ocuklardaki uyku bozukluklarinin

Onemini ve agirligin anlattig1 sonucuna ulasilmistir.

Spilsbury, Drotar, Rosen ve Redline (2007) ¢aligmalarinda, Cleveland Adolescent
Sleepiness Questionnaire (CASQ) adli ergenlerin asir1 giindiiz uykululugunu 6lgmek icin kisa,
bireysel doldurulan bir ara¢ gelistirmislerdir. Olgekte giindiiz uykululugu ve diger uyku
parametreleri (okul giinlerindeki uyku siiresi, tatil giinlerindeki uyku siiresi, uyku borcu, okul
ve tatil giinlerindeki farklilik) sorgulanmaktadir. Arastirmaya 11-17 yas aras1 411 ergen
katilmistir. Arastirmanin sonucunda Olcekteki 16 madde iyiden miikemmele dogru
siralanmustir.  Olgegin i¢ tutarlig iyidir (a = 0.89). Olcekteki diger iki olciim (giindiiz
uykululugu ve uyku parametreleri) arasindaki korelasyon, 6lgegin yapi gecerligine 6n taniklik
etmektedir. CASQ adli dlgek ergenlerin giindiiz uykululugunu 6lgmek icin giivenilir bir arag

olarak goriinmektedir.

Bos ve arkadaslar1 (2008) calismalarinda ailelere yonelik bir soru formu gelistirerek,

6-11 yas cocuklarinin uyku ve kalkis davraniglar1 aliskanliklarimi arastirmislardir. Sorular
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genis Ozellikleri icine almaktadir: Okul giinleri ve hafta sonlar1 uyku siiresi, uykuya dalma
zamani, gece uyanmalari, yatis zamaninda ve gece uyku ile ilgili davranmiglar, giindiiz
uykululugu, sinirlilik ve yorgunluk. Psikiyatrik belirtileri degerlendirmek i¢in Rutter B2
Olcegi ogretmenler tarafindan doldurulmustur. Erkeklerde okuldaki hiperaktivite ve davranig
problemleri, ailelerinin bildirmis oldugu yatis zamanina karst koyma ile iliskili oldugu
sonucuna ulagilmistir. Hiperaktivite ayrica, hafta sonlari uzun uyku siiresi ile de iliskilidir.
Kizlarda davranmigsal ve duygusal problemler, okul giinlerinde erken yatis zamaniyla
iligkilidir. Kizlarda duygusal problemler ayrica okul giinleri ve hafta sonlar1 uzun uyku siiresi

ile de iliskilidir.

Koulouglioti, Cole ve Kitzman (2008) 1,5 ve 4 yas arasindaki ¢ocuklarin uyku
yeterliligi ve zararlarinin siirdiiriilmesi arasindaki iligkiyi agiklamak amaciyla bir ¢alisma
yapmiglardir. Arastirmada c¢ocuklarin uykularnn hakkinda annelerinden bilgi alinmstir.
Calisma sonunda, yeteri kadar uyumayan c¢ocuklarda daha yiiksek sayida tibbi bakim
gerektiren zarara ugradiklar goriilmiistiir. Sonuglar, demografik degiskenler ve cocugun huyu

icin gerekli kontrollerin yapilmasi acisindan 6nemlidir.

Li ve arkadaslan (2008) Cin’deki kentte yasayan 5-12 yas aras1 okul ¢cagi ¢cocuklarinda
yatak ve oda paylasiminin yayginligini arastirmak ve yatis-kalkis aliskanliklari, uyku siiresi
ve uyku problemleri arasindaki iliskileri degerlendirmek amaciyla bir ¢alisma yapmislardir.
Aragtirmada cocuklarin uyku diizenini belirlemek ve uyku davramiglarini nitelendirmek
amaciyla aile idaresi ile ilgili soru formu ve Children’s Sleep Habits Questionnaire-
Cocuklarin Uyku Aligkanliklart Anketinin Cin versiyonu kullamilmistir. Calisma sonucunda
Cin’deki okul cagi ¢ocuklarinda yatak ve oda paylasiminin yaygin oldugu goriilmiistiir
(%37,6; yatak paylasimi %23; oda paylasimi %14,6). Yatak ve oda paylasimi cinsiyete gore
onemli bir farklilik gostermemektedir, fakat yiikselen yasla birlikte gittikce azalmaktadir. Oda
paylasimi ve yalmz uyuma karsilastirlldiginda; yatak paylasimi ge¢ yatma, ge¢ uyanma ve
kisa uyku siiresi ile iligkilidir. Yatak ve oda paylasimi yiiksek ihtimalle alti gesit uyku
problemi ile iligkilidir: Yatis zamanina kars1 koyma, uyku kaygisi, gece uyanma, parasomni,
uykuda solunum giicliigii ve giindiiz uykululugu. Alt1 uyku problemi i¢inde, yatis zamanina

kars1 koyma ve uyku kaygisi yatak paylasimi ile gii¢lii bir iliskiye sahiptir.
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1.3. Arastirmamin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, ilkogretim 5., 6., 7. ve 8. simmf Ogrencilerinin uyku
diizenlerini belirlemek ve uyku diizenini etkileyen faktorler agisindan &grencilerin uyku
aligkanliklarini incelemektir. Bu amag dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir:

1.3.1. ilkégretim dgrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 nasildir?
1.3.1.1. Ilkogretim ogrencilerinin uyku diizeni anketinden aldiklar1 puan
ortalamasi nasildir?
1.3.1.2. lIkdgretim dgrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda simif
diizeylerine gore anlamli bir farklilik var midir?
1.3.1.3. Ilkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalari arasinda
cinsiyete gore anlamh bir farklilik var midir?

1.3.2. ilkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 uykuyu
etkileyen faktorler acisindan nasildir?
1.3.2.1. Tlkogretim ogrencilerinin sabahlar1 uyanma durumu ile uyku diizeni
puan ortalamalar arasinda anlamh bir farklilik var midir?
1.3.2.2. llkdgretim dgrencilerinin gece boyunca uyanma saysi ile uyku diizeni
puan ortalamalar arasinda anlamh bir farklilik var midir?
1.3.2.3. Ilkogretim 6grencilerinin uyuduklari yatak tipi ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.4. Ilkogretim 6grencilerinin uyuduklar1 oda tipi ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?
1.3.2.5. Tlkogretim dgrencilerinin yatmadan 6nce siit igme durumlar ile uyku
diizeni puan ortalamalar arasinda anlaml bir farklilik var midir?
1.3.2.6. ilkogretim dgrencilerinin giin ici uyku durumlari ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.7. {lkogretim 6grencilerinin kendine ait bir odaya sahip olma durumu ile
uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.8. flkogretim 6grencilerinin yataginda tek basina uyuma durumu ile uyku
diizeni puan ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.9. ilkodgretim 6grencilerinin yatma saatlerine karar verme durumlari ile
uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.10. IIkogretim dgrencilerinin odalarinda televizyon bulunma durumu ile

uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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1.3.2.11. Ilkogretim ogrencilerinin evlerinde bilgisayar bulunma durumu ile
uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.2.12. Tlkogretim ogrencilerinin odalarimin cevresinin  giiriiltiilii olma
durumu ile uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik var
midir?
1.3.2.13. Tlkogretim dgrencilerinin kisin odalarinin sicak olma durumu ile uyku
diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.3.3. Ilkogretim 6grencilerinin siif diizeylerine ve cinsiyete gore hafta ici-
hafta sonu uyku saatleri ve siireleri nasildir?
1.3.3.1. Ilkogretim ogrencilerinin simif diizeylerine ve cinsiyete gore yatis
saatleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.3.2 Ilkogretim ogrencilerinin simf diizeylerine ve cinsiyete gore kalkis
saatleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?
1.3.3.3 lQlkogretim ogrencilerinin simif diizeylerine ve cinsiyete gore uyku
stireleri arasinda anlaml bir farklilik var midir?

1.3.4. Qlkégretim ogrencilerinin Uyku Diizeni Bilgi formuna verdikleri

cevaplarn yiizde ve frekans dagilimlar: nasildir?

1.4. Arastirmanmin Onemi

Insan yasaminda vazgecilmez bir yeri olan uyku, 6zellikle de bedensel ve zihinsel
gelisim i¢in ¢ok gereklidir. Yasamimizin her doneminde ayr bir yeri olan uyku, bebeklik ve
erken cocukluk donemlerinde yeme, icme gibi 6zellikle dikkat edilmesi gereken en 6nemli
ihtiyaglardandir. Uyku, bebegin gelisiminde en 6nemli igleve sahiptir. Bu yiizden diinyaya
gelinen ilk giinlerden itibaren uyku diizeni olusturulmali ve bu diizene her zaman uyulmalidir.
Erken yasta olusturulan uyku diizeni; yasamin erken cocukluk, okul ¢agi ve ergenlik gibi
diger 6nemli donemlerinde de devaminin saglanmasinda etkili olacaktir. Okul yillar
stiresince derslerde verimli olmanin yolu kaliteli bir uykudan ge¢mektedir. Burada 6nemli
olan ¢ok uzun siire uyumak degil; kendimizi gercekten giine hazir ve dinlenmis hissederek
uyanmaktir. Bu yiizden yatis ve kalkis saatlerine her zaman dikkat edilmelidir.

flerleyen yas ve gereksinimlerin karsilanmasina yonelik olarak giin icinde bir¢ok
zamana ihtiya¢ duyulmaktadir. Ozellikle de okul ¢agi ve ergenlige gecis donemlerinde kisinin
kendine daha fazla zaman ayirmak istemesi, sosyallesmek adina dis aktivitelere daha fazla yer

verilmesi, sosyal beklentilerin karsilanmasi, iizerine diisen gorevlerin yerine getirilmesi gibi
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etkenler uyku siiresinin azalmasimi giindeme getirmektedir. Bu durumda ailelere 6nemli
gorevler diismekte, erken yasta uyku diizeninin olusturulmasinin 6nemi tekrar ortaya
cikmaktadir.

Cesitli donemlerde uyku ile ilgili bozukluklara ya da rahatsizliklara da
rastlanmaktadir. Uyku, sagligimizin ve psikolojik durumumuzun da ne kadar iyi oldugunun en
Oonemli gostergelerindendir. Hangi donemde ne gibi uyku bozuklugu ile karsilagilabileceginin
bilinmesi ya da var olan rahatsizliklarin diizeltilmesi i¢in gerekli onlemlerin alinmasina
calisilmalidir. Uyku sadece gece davramislarini degil; giin i¢i davranislan da etkilemektedir.
Yeterli ve saglikli bir uyku alinmadiginda kisinin giin i¢indeki performans: diiser, istem dist
uyku egilimleri goriiliir; bunun sonucunda da basarisizlik ve huzursuzluk olusur.

Uyku ile ilgili yurt disinda ister egitim ister saglik alanminda olsun, bir ¢ok
arastirma yapilmasina ragmen, iilkemizde bu konuyla ilgili 6zellikle de egitim alaninda
yapilmis aragtirmaya rastlamak pek miimkiin degildir. Uyku ile ilgili degiskenler ve faktorler
ortaya konulup, bu agilardan c¢ocuklarin, ergenlerin ve yetigkinlerin uyku diizeninin
incelenmesi ve sonuglarin goz Oniinde bulundurularak gerekli onlemlerin alinmasi basta
saghigimiz olmak {iizere, bircok yonden oOnemlidir. Bu caligma, iilkemizde bu y&ndeki

calismalarin gerekliligine dikkat cekmek iizere atilmis bir adim olarak kabul edilebilir.

1.5. Sayiltilar

Bu arastirmada;
1. Orneklemi olusturan 6grencilerin ailelerinin sosyo-ekonomik diizeylerinin esit

oldugu;
2. Secilen 6rnekleme grubunun rasgele secildigi ve evreni temsil ettigi;

3. Arastirmaya katilan &grencilerin Olgegi  ve bilgi formunu diiriistliikle

doldurduklar1 varsayilmistir.

1.6. Stmirhliklar

Bu arastirmada;
1. Arastirmaya katilan Ogrencilerin uyku diizenleri, uyku diizeni o6lgegindeki

bilgilerle;
2. Bursa iline bagli Osmangazi il¢esinde okuyan 6grencilerle;

3. Elde edilen bulgular 2008-2009 egitim-6gretim yil1 ile sinirhidir.
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1.7. Tammmlar

Uyku: Dis uyaranlara kars1 bilincin bir boliimiiniin ya da tiimiiniin yitimiyle, tepki
giicliniin, istemli kas hareketlerinin ve bircok etkinligin azalmasiyla beliren
genellikle devirli dinlenme durumudur (Gelisim Hachette 1993).

Uyku Kkalitesi: Kisinin sabah ding uyanmasi ve kendisini giin icinde zinde
hissetmesidir. Belli bir saatte uyuyup sabah dinlenmis olarak kalkmak kaliteli
bir uykuya sahip olundugunu gosterir (Wikipedia 2008).

Giindiiz uykululugu: Giin i¢inde uygunsuz saat ve ortamlarda olan kisa siireli
dayanilmaz uyku ataklar1 ve kisinin kendini siirekli uykusuz hissetmesidir

(Kaynak 2008).

Uyku diizeni: Belirli saatte yataga yatip, belirli saatte uyanmaya dayali olan ve
bu siirelerin tutarl bir sekilde siirekliliginin saglanmasidir.

Uyku bozuklugu: Uyku bozukluklar1 her yasta goriilen, birden ortaya ¢ikan uyku
halinden, bacagin istemsiz hareketleri nedeniyle uyumay1 engelleyen huzursuz
bacak sendromuna kadar genis bir yelpazeye yayillmis ve organik, psikiyatrik

ya da psikolojik nedenle ortaya c¢ikabilen rahatsizlik tiiriidiir (Celikkol 1996).
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BOLUM II
2. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yiiriitiilmesinde izlenen model, evren, Orneklem,
arastirmada kullanilan veri toplama teknikleri, verilerin analizi ve yorumlanmasina iliskin

bilgiler sunulmaktadir.
2.1. Arastirma Modeli

Bu arastirmada ilkdgretim besinci, altinci, yedinci ve sekizinci sinif 6grencilerinin
uyku diizenlerinin incelenmesi amaciyla bir tiir arastirma modeli olan tarama modeli
kullanilmigtir. Tarama modelleri, ge¢gmiste ya da gilinlimiizde var olan bir durumu, oldugu
gibi betimlemeyi amaclayan arastirma yaklagimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya
da nesne, kendi kosullan i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya calisilir. Onlar1 herhangi bir
sekilde degistirme, etkileme cabasi gosterilmez (Karasar 1991: 77: Akt. Ocak ve Beydogan
2005).

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Bursa ili Osmangazi ilgesindeki ilkogretim okullarinin
besinci, altinci, yedinci ve sekizinci siniflar1 olusturmaktadir.

Arastirmanin evrenini temsil edebilecek Orneklemi, 2008-2009 egitim-6gretim
yilmin 1. déneminde Osmangazi ilcesinde Hatice Salih Ilkogretim Okulu’nda egitim goren
ogrenciler olusturmaktadir.

Bu aragtirma, arastirmacinin Ogretmen olmasi nedeniyle calistigi kurumdaki
ogrencilerle gerceklestirilmistir. Arastirma kapsamina giren 6grencileri belirleyebilmek igin,
arastirmacinin gorev yaptigi ilkogretim okulundaki sinif 6gretmenleri ile igbirligi yapilmistir.
Aragtirmacinin, dersine girdigi Ogrencileri de orneklemin iginde yer almaktadir. Katilimei
olarak 5.,6.,7. ve 8. smiftan her simf diizeyi i¢in uygun olan ikiser sinifin tiim 6grencileri
secilmislerdir. Degerlendirmeye alinan form sayis1 413 olup, evrene oranlandiginda yeterli

bulunmustur. Bu okulda gerekli sayiya ulasildigindan arastirma bu okul ile sinirli tutulmustur.

Arastirma kapsamina alinan Ogrencilerin simif diizeylerine ve cinsiyete gore

dagilimlar1 Tablo 1°de verilmistir.
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) Tablo 1
Ogrencilerin Sinif Diizeylerine ve Cinsiyete Gore Dagilimlar:

Ogrenci Sayilari Siiflara Gore
Simf Kiz Erkek Toplam

Diizeyi n % n % n Y0
5 69 54,3 58 45,7 127 30,8
6 49 44,1 62 55,9 111 26,9
7 39 43,3 51 56,7 90 21,8
8 43 50,6 42 49,4 85 20,6
Toplam 200 48,4 213 51,6 413 100

Tablo 1’de goriildiigii gibi, besinci simf diizeyinde 69 kiz, 58 erkek, toplam 127;
altinct sinif diizeyinde 49 kiz, 62 erkek, toplam 111; yedinci sinif diizeyinde 39 kiz, 51 erkek,
toplam 90; sekizinci simif diizeyinde 43 kiz, 42 erkek, toplam 85 olmak tizere 413 6grenci
aragtirma kapsamina alinmistir.

Aragtirma kapsamina alinan 6grencilerin simif diizeylerine gore kardes sayilarinin
dagilimlar1 Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2
Ogrencilerin Siif Diizeylerine Gore Kardes Sayilarimin Dagilimlari

Ogrencilerin Kardes Sayilar

Simif 0 1 2 3 3’ten fazla Toplam
Diizeyi | n % n % n % n % n % n %
5 5 139 | 54 425 ] 39 |30,7 | 17 | 134 | 12 9,5 | 127 | 100
6 6 | 54 | 44 396 | 33 |297| 11 9,9 17 | 153 | 111 | 100
7 3 133 32 | 356 31 |344 | 15 | 16,7 9 9,9 90 100
8 3 135 33 (388 | 23 |27,1 | 12 | 14,1 | 14 | 16,5 | 85 100
Toplam | 17 | 4,1 | 163 | 39,5 | 126 | 30,5 | 55 | 13,3 | 52 | 12,6 | 413 | 100

Tablo 2°de goriildiigii gibi, 5. simif 6grencilerinin %42,5’1; 6. siif Ogrencilerinin
9%39,6’s1; 7. stmif 6grencilerinin %35,6s1; 8. sinif 6grencilerinin %38,8’1 bir kardese sahiptir.
Boylece aragtirma kapsamina alinan 6grencilerin yaklasik yarisinin en az bir kardese sahip

oldugu; digerlerinin daha fazla kardese sahip oldugu goriilmektedir.

2.3.Veri Toplama Araci

Bu arastirmada veri toplama araci olarak, uyku ile ilgili yapilan diger
aragtirmalarda kullanilan anketler incelenerek ve arastirmaci tarafindan hazirlanan
maddelerden olusturulan “Uyku DiizeniAnketi” ve “Uyku Diizeni Bilgi Toplama Formu”
kullanilmistir. Ara¢ gelistirme siirecinde cesitli aragtirmalarda kullanilan Slgekler ve anket

formlan incelenerek, uyku diizeninde 6nemli rol oynayan faktorlere yonelik madde havuzu
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olusturulmustur. On uygulama olarak 100 6grenciye 90 maddelik iiglii likert tipli anket formu
verilmistir. Anketteki maddelerin madde analizi yapilarak degeri 0,30’dan diisiik olan
maddeler anketten c¢ikarilmistir. Ancak degeri 0,30’dan diisiik olan ve ankette mutlaka
olmasim istedigimiz bazi maddeler ¢ikarilmamistir. Geriye kalan 50 maddelik anketin
giivenirlik katsayis1 0,88 olarak bulunmustur.

50 maddelik anketten alinabilecek puan degerleri 50-150 arasindadir. Anketten
alman 50 puan hi¢bir zaman; 51-100 puan aras1 bazen; 101-150 puan aras1 her zaman uyku
diizenine dikkat edildigini gosterir.

50 maddenin Madde toplam korelasyonlar1 Tablo 3’te gosterilmistir:

Tablo 3
Madde-Toplam Korelasyonlar1 ve Alfa Katsayis1 Analiz Sonuclari
Madde
50 90 Madde- silinirse
Maddelik | Maddelik toplam Cronbach
Olcek dlcek korelasyonu Alpha
1 s2 344 878
2 s4 ,292 ,878
3 s11 ,275 ,878
4 s13 ,376 ,877
5 s15 316 ,878
6 s16 ,251 ,879
7 s19 467 875
8 s20 345 877
9 s22 ,351 ,877
10 s23 446 876
11 s26 268 ,879
12 s27 329 878
13 s32 325 878
14 s33 ,231 ,879
15 s37 283 878
16 s38 ,269 ,878
17 s40 ,504 ,874
18 s41 ,352 ,877
19 s42 ,325 ,878
20 s43 ,328 ,878
21 s47 ,368 ,877
22 548 490 875
23 s49 315 ,878
24 s51 ,390 ,877
25 s52 274 878
26 s53 ,327 ,878
27 s54 337 ,878
28 s57 464 876
29 s58 476 875
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30 $59 247 879
31 63 361 878
32 64 354 877
33 $65 419 876
34 68 497 875
35 69 382 877
36 s70 442 876
37 574 534 874
38 s75 337 878
39 77 415 876
40 79 301 878
41 s80 293 878
42 s81 - 527 891
43 82 376 877
44 s83 443 876
45 84 382 877
46 s85 340 877
47 s87 267 879
48 $88 250 879
49 s89 251 879
50 90 546 874

Bilgi toplama aracinda, uyku ile ilgili evet-hayir ve birden fazla secenekli soru
maddelerine yer verilmis; 6grencilerin genel bilgileri ile yatig-kalkis zamanlari, uyku siireleri,
gibi bilgileri sorgulanmistir.

50 maddelik “Uyku Diizeni Anketi” ve 30 soruluk “Uyku Diizeni Bilgi Toplama
Formu” birlikte olmak iizere 413 6grenciye uygulanmistir. “Uyku Diizeni Anketi’nin bu

uygulamadaki giivenirlik katsayis1 0,85 olarak elde edilmistir.

2.4. Verilerin Toplanmasi

Uygulama yeri ve zamam Hatice Salih Ilkogretim Okulu Miidiirliigii’ nii isbirligi ile
belirlenmis, egitim-6gretimi aksatmayacak bir calismayla gerceklestirilmistir.

Arastirmaci uygulamay1 gruplar halinde gergeklestirmis, 6grencilerden anket ve bilgi
formunun doldurulmasi istenmistir. Aracin gelistirilmesi icin ilk uygulama ekim aynin son
haftasinda yapilmis, anketin son hali bu uygulama sonunda olusturulmustur. Elde edilen 50
maddelik anket 12 Kasim 2008 tarihinde uygulanmaya baslanmis ve uygulamanin tiimii
arastirmaci tarafindan gerceklestirilmistir. Tkinci 6l¢iim araci olan bilgi toplama formu da bu
uygulama sirasinda Ogrencilere verilmistir. Uygulama asamasinda Ogrencilere gerekli
aciklamalar yapilmis, 6grenciler arasi etkilesimlerin onlenmesi amaciyla sessiz bir ortam

olusturulmustur.
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2.5. Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler ¢esitli istatistiksel analizlerden
yararlanilarak degerlendirilmis ve sonuclara ulasilmistir.

Istatistiksel karsilagtirmalarda anlamlilik diizeyi .05 olarak almmustir. {lkogretim
ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 simif diizeyi ve uykuyu etkileyen faktorler
acisindan Varyans Analizi ile degerlendirilmis, var olan anlamh farkliliklarin kaynagi Scheffe
testi ile ortaya konmustur. Ilkogretim 6grencilerinin uyku diizeni puan ortalamalari, evet-
hayir cevapli sorular ve cinsiyet degiskenleri acisindan t-Testi ile degerlendirilmistir.
[Ik6gretim 6grencilerinin uyku saatleri simif diizeyi ve cinsiyet degiskenleri agisindan Kaykare
(x?) analizi ile degerlendirilmistir. ilkogretim dgrencilerinin Uyku Diizeni Bilgi formuna
verdikleri cevaplar yiizde ve frekans dagilimlar ile belirtilmeye calisilmistir.

Verilerin analizinde SPSS 13.0 programi kullanilmistir.
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BOLUM 111
3. BULGULAR VE YORUM

Bu boliimde, Uyku diizeni anketinden ve bilgi toplama formlarindan elde edilen veriler, dort

alt boliim halinde ¢6ziimlenip, yorumlar yapilacaktir.

3.1. Birinci alt béliimde, ilkogretim 6grencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 simif

diizeyi ve cinsiyet degiskenleri acisindan ele alinmis ve sonuclar asagida belirtilmistir:

3.1.1. [Ikogretim 6grencilerinin uyku diizeni anketinden aldiklari puan ortalamasi nasildir?
Tlkégretim dgrencilerinin uyku diizeni puan ortalamasi ile ilgili bulgular Tablo 4’te

gosterilmigtir.

Tablo 4
ilk6gretim Ogrencilerinin Uyku Diizeni Puanlari ile ilgili Bulgular
Ogrenci Puan Standart Minimum Maksimum
Sayisi Ortalamasi Sapma Puan Puan
(N) (X) (Ss)
413 123,23 10,12 86,00 146,00

Tablo 4’te goriildiigii gibi 6grencilerin anketten almis olduklar1 puanlarin ortalamasi

123,23; standart sapma degeri 10,12’dir.
X +1Ss =123+ 10 = 133 puan

X +1Ss=123-10= 113 puan

Bu caligmada, 113-133 puan arasinda alan 6grenciler bazen; 113’ten daha az puan alan
ogrenciler hicbir zaman; 133’ten daha fazla puan alan 6grenciler her zaman uyku diizenlerine
dikkat etmedikleri ortaya ¢cikmaktadir.

Arastirmaya katilan ilkogretim Ogrencilerinin uyku diizenlerine bazen Ozen
gosterdikleri sOylenebilir. Bu anlamda Ogrencilerin uyku diizenlerine 6nem verdikleri
sOylenebilir. Uyku diizeni puan ortalamalarinin diismesinde, {ist simif Ogrencilerinin uyku

diizenlerine olan ilgilerinin giderek azalmasinin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

3.1.2. lIkdgretim 6grencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda sinif diizeylerine gore
anlamli bir farklilik var midir?
Tlkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimn sinif diizeylerine gore

Varyans Analizi sonuglarit Tablo 5’te gosterilmistir.
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Tablo 5

Simf N X Ss F p
Diizeyi
S. Simf 127 127,43 9,89
6. Simf 111 124,44 10,16 22,903 ,000%
7. Stuf 90 121,91 8,84
8. Simuf 85 116,80 8,10

Uyku Diizeni Puan Ortalamalarimin Sinif Diizeylerine Gore Varyans Analizi Sonuclari

*.05 diizeyinde anlaml

Tablo 5°te goriildiigii gibi, ilkogretim Ogrencilerinin sinif diizeylerinin uyku diizeni
puan ortalamalar1 lizerinde anlamh bir farklilik yarattigi goriilmektedir (p<.05). Bu anlamh
farkin kaynagim bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuglarina gore, her sinifin puan
kendinden bir alt ve bir iist sinifin puanina daha yakin oldugu goriilmektedir. 5. siniflarin
puanlan 7. ve 8. siniflarikinden farkli, 6. siniflarla ayni; 6. siniflarin 8. siniflardan farkl, 5.
ve 7. smiflarla ayni; 7. simiflarin 5. ve 8. siniflardan farkli, 6. siniflarla ayni; 8. smiflarin 5., 6.
ve 7. smiflardan farklidir.

5. smif Ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamasi 127,43; 6. simif dgrencilerinin
124,44; 7. simif ogrencilerinin 121,91; 8. sinif dgrencilerinin 116,80’dir. Bu sonuclardan da
goriildigii gibi sinif diizeyi arttikga uyku diizeni puan ortalamalarn azalmaktadir.

Buradan da yas ilerledikce uyku diizenlerinin bozulmaya basladigi sonucu ortaya
cikmaktadir. Bu sonug¢ dogrultusunda, 6grencilerin artan yasa bagl olarak bagka alanlara olan
ilgilerinin artmasiyla birlikte uykuya olan egilimlerinin azaldig1 ve uykuya gereken 6zeninin

gosterilmedigi soylenebilir.

3.1.3. Ilkogretim 6grencilerinin uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda cinsiyete gore
anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim dgrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimn cinsiyete gore t-Testi

sonuglart Tablo 6’da gosterilmistir.

Tablo 6
Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan Ortalamalarimin Cinsiyete Gore t-Testi Sonuclar:
Cinsiyet N X Ss sd t p
Kiz 200 124,73 9,89
Erkek 213 | 121,83 | 10,16 | 411 | -2,929 | ,004*

*.05 diizeyinde anlaml

Cinsiyet degiskeni dikkate alindiginda, kiz dgrencilerin, “Uyku Diizeni Anketi’nden

aldiklar1 puanlarin ortalamasmin 124,73; erkek 6grencilerin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin
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121,83 oldugu goriilmektedir. t- testi sonuglarina gore dgrencilerin Slgekten aldiklar1 puanlar
arasinda anlamh bir farklilik oldugu bulunmustur (tui;) = -2.929, p<.05). ilkégretim
ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarinda cinsiyete gore anlaml bir farklilik vardir.
Kiz 6grencilerin uyku diizeni puan ortalamasi, erkek 6grencilerin puan ortalamasindan daha
fazladir.

Buradan kiz 6grencilerin uyku diizenlerine daha fazla 6zen gosterdigi sdylenebilir.
Erkeklerin disariya doniik yapilarimin olmasi, ilgi alanlarimin farkliligi ve daha fazla enerji
harcamalar1 gibi etkenler onlarin uyku diizenlerinin olumsuz etkilenmesine yol actigi

diisiiniilebilir.

3.2. ikinci alt boliimde, ilkogretim 6grencilerinin uykuyu etkileyen faktorler acisindan
uyku diizeni puan ortalamalarinin nasil oldugu incelenmis ve sonuclar asagida

belirtilmistir:

3.2.1. Tlkogretim 6grencilerinin sabahlari uyanma durumu ile uyku diizeni puan ortalamalar:
arasinda anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim  ogrencilerinin sabahlart wyanma durumuna gore uyku diizeni puan

ortalamalarmin Varyans Analizi sonuglart Tablo 7’de gosterilmistir.

Tablo 7
Sabahlari Uyanma Durumuna Goére Uyku Diizeni Puan Ortalamalarimin Varyans
Analizi Sonuclar

Uyanma N X Ss F p
Durumu
Saat Alarmu 122 124,20 9,79
Aileden Birisi 217 121,42 9,86 6,797 ,000%*
Kendim 72 127,19 10,33
Tuvalet ihtiyaci 2 118,00 7,07

*.05 diizeyinde anlaml

Tablo 7’de goriildiigii gibi, ilkdgretim 6grencilerinin sabahlar1 uyanma durumunun
uyku diizeni puan ortalamalan tizerinde anlamh bir farklilik yarattigi goriilmektedir (p<.05).

Bu anlamli farkin kaynagini bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuclarina gore,
ailesinden biri tarafindan uyandirilanlarin uyku diizeni puan ortalamasi (Y=121,42), kendisi

uyananlarin puan ortalamasindan (Y =127,19) daha diisiik oldugu goriilmiistiir.
Sabahlan calar saat ya da baska birinin uyanmasina gerek kalmadan kendisi uyanan

bir kisinin uykusunun kaliteli oldugu ve gereken uyku miktarinin almis oldugu soylenebilir.
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Bu kisilerin, giine kendini daha dinlenmis hissederek baslayip, giin icicnde daha verimli

olabilecekleri diisiiniilebilir.

3.2.2. Ilkogretim ogrencilerinin gece boyunca uyanma sayist ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
Tlkégretim ogrencilerinin gece boyunca uyanma sayisina gére uyku diizeni puan

ortalamalarvmin Varyans Analizi sonuglart Tablo 8’de gosterilmistir.

Tablo 8
Gece Boyunca Uyanma Sayisina Gore Uyku Diizeni Puan Ortalamalarimin Varyans
Analizi Sonuclar

Gece Uyanma Sayisi N X Ss F p
Hi¢ uyanmam 159 127,49 10,03
1 kere 153 121,11 8,99
2 kere 82 120,14 9,34 13,283 ,000*
3 kere 15 117,66 11,51
3’ten fazla 4 119,50 9,03

*.05 diizeyinde anlaml

Tablo 8’de goriildiigii gibi, ilkogretim 6grencilerinin gece boyunca uyanma sayisinin
uyku diizeni puan ortalamalar iizerinde anlamh bir farklilik yarattigi goriilmektedir (p<.05).

Bu anlamhi farkin kaynagin1 bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuglarina gore, gece
boyunca hi¢ uyanmayanlarin uyku diizeni puan ortalamasi (Yo kere=127,49), asamal1 olarak

bir kere, iki kere, ii¢ kere ve iicten fazla uyananlarin puan ortalamasindan (Y lkere=121,11;

X rere=120,14; Y3kere=117,66; Yyten faz1a=119,50) daha fazladir. Gece boyunca uyanma
sayisinin artmasi uyku diizeni puan ortalamasim azaltmaktadir.

Bu sonug itibariyle, gece uyanmalarinin uykunun béliinmesine, uykuya tekrar dalmada
giiclilk olugmasina ve buna bagh olarak uyku siiresinin de kisalmasina neden olarak uyku
diizenini bozdugu sdylenebilir. Gece uyanmalar1 uyku diizenini bozdugu gibi, kalitesiz bir

uykuya sahip olundugunu da gostermektedir.

3.2.3. Ilkogretim ogrencilerinin uyuduklarr yatak tipi ile uyku diizeni puan ortalamalar
arasinda anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim ~ ogrencilerinin - uyuduklart  yatak tipine gore uyku diizeni puan

ortalamalarmin Varyans Analizi sonuglart Tablo 9’da gosterilmistir.
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Tablo 9
Yatak Tipine Gore Uyku Diizeni Puan Ortalamalarimin Varyans Analizi Sonuclari

Yatak Tipi N X Ss F p
Tek Kisilik Yatak 159 124,76 9,47
Cift Kisilik Yatak 48 125,22 8,68
Kanepe/Cekyat 90 121,58 10,75 3,011 ,018%
Ranza 78 122,24 11,03
Yer Yatagi 38 120,28 9,92

*.05 diizeyinde anlaml1

Tablo 9’da goriildiigii gibi, ilkogretim 6grencilerinin yatak tipinin uyku diizeni puan
ortalamalar iizerinde anlamli bir farklilik yarattigi goriilmektedir (p<.05). Bu anlamli farkin

kaynagim bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuglarina gore, tek kisilik yatakta
uyuyanlarin uyku diizeni puan ortalamasi (Y=124,76), yer yataginda uyuyanlarin puan

ortalamasindan (Y =120,28) daha fazladir.

Bu sonug itibariyle de uyku ile ilgili fiziksel faktorlerden olan yatilan yerin onemi
ortaya ¢cikmaktadir ve bu yonilyle de sonucumuz beklenilen sekilde olmustur. Bu nedenle de
yatilan yerin rahat olmasinin uykunun verimini daha da arttiracagi diisiiniilerek, yatak

seciminde bu durumun goz 6niinde bulundurulmasinin yararli olacagi soylenebilir.

3.2.4. lIkogretim 6grencilerinin uyuduklart oda tipi ile uyku diizeni puan ortalamalari arasinda
anlaml bir farklilik var midir?
Tlkégretim ogrencilerinin uyuduklart oda tipine gére uyku diizeni puan ortalamalarinin

Varyans Analizi sonuglar Tablo 10°da gosterilmistir.

Tablo 10
Oda Tipine Gore Uyku Diizeni Puan Ortalamalarinin Varyans Analizi Sonuglari
Oda Tipi N X Ss F p
Kendi Odasi 251 124,11 10,32
Yatak Odasi 42 122,92 8,83 1,819 ,143
Oturma Odasi 110 121,51 10,08
Misafir Odasi 10 121,40 9,20

Tablo 10’da goriildiigii gibi, ilkdgretim 6grencilerinin oda tipinin uyku diizeni puan
ortalamalari iizerinde anlamli bir farklilik yaratmadigi goriilmektedir (p>.05). Ogrencilerin
uyudugu oda tipinin farkli olmasi uyku diizeni puan ortalamasim etkilememektedir.

Uyku diizeninde hangi odada uyunuldugu Onemli bir fark yaratmadigindan, diger

faktorlere daha fazla dikkat edilmesi gerektigi sOylenebilir.
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3.2.5. Ilkogretim ogrencilerinin yatmadan once siit icme durumlar ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
[lkogretim ogrencilerinin yatmadan once siit icme durumlarina gore uyku diizeni puan

ortalamalarvmin Varyans Analizi sonuglart Tablo 11°de gosterilmigtir.

Tablo 11
Yatmadan Once Siit icme Durumuna Gére Uyku Diizeni Puan Ortalamalarimn
Varyans Analizi Sonuclar:

Siit icme Durumu N X Ss F p
Her Zaman 82 127,63 9,68
Bazen 205 123,00 9,92 12,200 ,000%
Hicbir Zaman 126 120,75 9,87

*.05 diizeyinde anlaml

Tablo 11°de goriildiigii gibi, ilkogretim Ogrencilerinin siit icme durumlarinin uyku
diizeni puan ortalamalan iizerinde anlamli bir farklilik yarattign goriilmektedir (p<.05). Bu

anlamli farkin kaynagim bulmak amaciyla yapilan Scheffe testinin sonuglarina gore,
yatmadan Once siit icenlerin uyku diizeni puan ortalamasi (Y=127,63), bazen igenlerin

(Y =123,00) ve igmeyenlerin (Y =120,75) puan ortalamalarindan daha fazladir.

Yatmadan Once siit icmenin uykuya dalmayi kolaylastirmasi agisindan ¢alismada
yatmadan Once siit i¢cenlerin uyku diizeni puan ortalamalarinin daha yiiksek ¢ikmasi tutarli bir
sonu¢ olmustur. Siit igmenin 6nemi burada tekrar ortaya ¢ikmis olup, siit icmeye Onem

verilmesinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.

3.2.6. Ilkogretim ogrencilerinin giin i¢i uyku durumlari ile uyku diizeni puan ortalamalar
arasinda anlamli bir farklilik var midir?
Tlkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarumn giin ici uyku durumlarina

gore t-Testi sonuclart Tablo 12’°de gosterilmistir.

Tablo 12
Giin I¢i Uyku Durumuna Gére Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan Ortalamalarinin
t-Testi Sonuclari

Giin icinde uyur
musun? N X Ss sd t p
Evet 193 121,47 9,98
Hayir 220 | 124,78 | 10,01 | 411 | 3,36 | ,001*

*.05 diizeyinde anlaml

57



Giin i¢i uyku durumu dikkate alindiginda, giin i¢inde uyuyanlarin, “Uyku Diizeni
Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin ortalamasmin 121,47; giin icinde uyumayanlarin aldiklari
puanlarin ortalamasinin 124,78 oldugu goriilmektedir. t- testi sonuglaria gore Ogrencilerin
Olcekten aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (tu;;) = 3.36,
p<.05). Giin i¢inde uyumayanlarin uyku diizeni puanlari, giin i¢inde uyuyanlarin puanindan
daha fazladir.

Literatiirde kisa olmasi sartiyla giin i¢inde uyumanin kisi lizerinde yararh etkiler
yarattig1 belirtilmektedir. Ancak uzun siiren giindiiz uykusu, ge¢ yatmaya; boylelikle gece
uykusunun kisalmasina sebep olmakta ve uyku diizenini bozmaktadir. Ogle vaktinde ¢ok kisa
stireli uyumanin digindaki giin ici uyumalarin gece uykusunu olumsuz etkiledigi ve uyku

diizenini bozdugu soylenebilir.

3.2.7. llkogretim 6grencilerinin kendine ait bir odaya sahip olma durumu ile uyku diizeni
puan ortalamalar arasinda anlamli bir farklilik var midir?
llkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimin kendine ait bir odaya

sahip olma durumuna gore t-Testi sonuglari Tablo 13’te gosterilmistir.

Tablo 13
Kendine Ait Bir Odaya Sahip Olma Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan
Puan Ortalamalarimn t-Testi Sonuclar:

Kendine ait bir
odan var m? N X Ss sd t p
Evet 92 122,41 10,61
Hayir 321 123,47 | 9,98 411 | 0,885 | ,377

Kendine ait bir odaya sahip olma durumu dikkate alindiginda, kendine ait bir odaya
sahip olanlarin, “Uyku Diizeni Olgegi’nden aldiklar1 puanlarin ortalamasmin 122,41; kendine
ait bir odaya sahip olmayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 123,47 oldugu
goriilmektedir. t- testi sonuglarina gore kendine ait bir odaya sahip olma durumu ile
ogrencilerin Olcekten aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigr bulunmustur
(ta1=0.885, p>.05).

Kendine ait bir odaya sahip olmanin, tek basina uyku diizenine etki etmedigi
sOylenebilir. Ancak odanin baska biriyle paylasilmasi uyku saatlerinin gecikmesine sebep
olacag diisiiniilebilir. Bu konuda, Li ve arkadaslarimin (2008) calismalarindaki sonuglar,

yatak paylasimi yapan cocuklar, oda paylasimi yapan ve yalniz uyuyan ¢ocuklardan hafta igi

ve hafta sonlart1 boyunca onemli derecede daha ge¢ uyumakta oldugunu gostermektedir.
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Benzer sekilde, yatak paylasimi yapan cocuklar, oda paylasimi yapan ve yalmz uyuyan
cocuklardan 6nemli derecede daha ge¢ uyanmaktadir. Hafta ici giinler siiresince tek basina
uyuyan c¢ocuklar, yatak paylasimi yapanlardan daha fazla uyumaktadir. Hayes, Parker,
Sallinen ve Davare (2001); Cortesi, Giannotti, Sebastiani ve Vagnoni (2004); Baddock,
Galland, Beckers, Taylor ve Bolton’un (2004) calismalarindaki gibi Li ve arkadaslarinin
(2008) c¢alismalar1 da, yatak paylasimi yapan c¢ocuklarda gece uyanmalari ve giindiiz

uykululugunun arttigini bildirmektedir.

3.2.8. Ilkogretim dgrencilerinin yataginda tek basina uyuma durumu ile uyku diizeni puanlar
arasinda anlamli bir farklilik var midir?
[lkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalariun yataginda tek basina

uyuma durumuna gore t-Testi sonuclari Tablo 14’te gosterilmigtir.

Tablo 14
Yatakta Tek Basina Uyuma Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan
Ortalamalarimin t-Testi Sonuclar:

Yataginda tek basina
mi uyuyorsun? N X Ss sd t p
Evet 324 | 123,39 | 10,17
Hayir 89 | 122,66| 9,99 | 411 |-0,604 | 546

Yataginda tek basmma uyuma durumu dikkate alindiginda, yataginda tek basina
uyuyanlarin, “Uyku Diizeni Olcegi”nden aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 123,39; yataginda
tek basina uyumayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 122,66 oldugu goriilmektedir. t-
testi sonuglarina gore yataginda tek basina uyuma durumu ile 6grencilerin Slgekten aldiklar
puanlar arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 bulunmustur (tu;1)= 0.546, p>.05).

Kendine ait bir odaya sahip olma durumu gibi, yataginda tek basina uyuma durumu da
tek basina uyku diizenine etki etmedigi soylenebilir. Ancak yatagin baska biriyle paylasilmasi
bazi olumsuzluklar1 da beraberinde getirebilecegini diisiindiirmektedir. Bu konuda, Li ve

arkadaslan (2008) Oda paylagimi ve yalmiz uyuma karsilastirildiginda; yatak paylasimi geg

yatma, ge¢ uyanma ve kisa uyku siiresi ile iliskili oldugunu bildirmektedir.

3.2.9. Ilkogretim 6grencilerinin yatma saatlerine karar verme durumlari ile uyku diizeni puan

ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
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llkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimn yatma saatlerine karar

verme durumuna gore t-Testi sonuglart Tablo 15°te gosterilmistir.

Tablo 15
Yatma Saatine Karar Verme Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan
Ortalamalarimin t-Testi Sonuclari

Yatma saatine senin
karar vermene izin N X Ss sd t p
veriliyor mu?
Evet 238 123,14 10,11
Hayir 175 | 123,36 | 10,17 411 | 0,221 | 825

Yatma saatlerine karar verme durumu dikkate alindiginda, yatma saatine kendi karar
vermesine izin verilenlerin, “Uyku Diizeni Olgegi”nden aldiklar1 puanlarin ortalamasinin
123,14; yatma saatine kendi karar vermesine izin verilmeyenlerin aldiklar1 puanlarin
ortalamasinin 123,36 oldugu goriilmektedir. t- testi sonuglarina gore yatma saatlerine karar
verme durumlan ile 6grencilerin Olgekten aldiklari puanlar arasinda anlamli bir farklilik
olmadig1 bulunmustur (tu;;,= 0.221, p>.05).

Yatma saatine karar verme durumunun uyku diizeni puanlarini etkilememesi
sonucunda, dgrencilerin kendi yatma saatlerine dikkat ettikleri soylenebilir. Artan yasa bagl

olarak ailelerin ¢ocuklar1 iizerinde denetimlerinin azalmasina ragmen c¢ocuklarin kendi

sorumluluklarinin bilincinde olmast olumlu bir sonug olarak kabul edilebilir.

3.2.10. IIkogretim 6grencilerinin odalarinda televizyon bulunma durumu ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim  ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarmn odasinda televizyon

bulunma durumuna gore t-Testi sonuclari Tablo 16°da gosterilmistir.

Tablo 16
Odalarinda Televizyon Bulunma Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan
Puan Ortalamalarinin t-Testi Sonuclari

Odanda televizyon
var m? N X Ss sd t p
Evet 150 122,97 9,69
Hayir 263 | 12338 | 10,37 | 411 | 0,400 | ,690

Odasinda televizyon bulunma durumu dikkate alindiginda, odasinda televizyon

bulunanlarin, “Uyku Diizeni Olgegi”nden aldiklari puanlarin ortalamasinm 122,97; odasinda
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televizyon bulunmayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 123,38 oldugu goriilmektedir. t-
testi sonuglarna gore odalarinda televizyon bulunma durumu ile 6grencilerin dlgekten
aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur (t4;1,= 0.400, p>.05).
Calismaya katilan 6grencilerin evinde televizyon olmasinin uyku diizenlerine etki
etmemesi, Ogrencilerin belli zamanlarda televizyon izlediklerini diisiindiirmektedir.
Ogrencilerin uyku saatlerini aksatmayacak sekilde televizyon izledikleri sdylenebilir. Uykuyu
etkileyen faktorlerden bazilan tek basina uyku diizeni puanini etkilememektedir, fakat uyku
saatleri ve siirelerinde onemli farkliliklar yarattigi degisik calismalarda dile getirilmistir.
Giannotti, Cortesi, Sebastian1 ve Vagnoni (2005) calismalarinda, odasinda televizyon bulunan
cocuklarin, odasinda televizyon bulunmayan ¢ocuklardan hafta i¢i ve hafta sonu giinlerde
daha gec¢ uyuduklan ve hafta ici giinlerde daha az uyuduklari; zayif uyku hijyeni ve daha fazla
uyku bozukluklarina sahip olduklarimi belirtmektedirler. Amschler ve McKenzie’nin (2005)
aktardigina gore, cocuklarin yatak odasinda televizyon ve bilgisayarin varligi, uyku
stirelerinin diismesinde ve ertesi giin yorgunluk olusturmada ana rolii oynamaktadir (Owens

ve ark. 1999; Owens 2003; National Academy of Sciences 1999; Twery 2002).

3.2.11. lIk6gretim dgrencilerinin evlerinde bilgisayar bulunma durumu ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim  ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimin  evinde bilgisayar

bulunma durumuna gore t-Testi sonuclart Tablo 17°de gosterilmistir.

Tablo 17
Evde Bilgisayar Bulunma Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan
Ortalamalarimin t-Testi Sonuclar:

Evinizde bilgisayar
var m? N X Ss sd t p
Evet 207 122,93 10,17
Hayir 206 | 123,53 | 10,09 | 411 | 0,603 | 547

Evinde bilgisayar bulunma durumu dikkate alindiginda, evinde bilgisayar
bulunanlarin, “Uyku Diizeni Olgegi”nden aldiklar1 puanlarin ortalamasmin 122,93; evinde
bilgisayar bulunmayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 123,53 oldugu goriilmektedir. t-
testi sonuclarina gore evlerinde bilgisayar bulunma durumu ile 6grencilerin 6lgekten aldiklar
puanlar arasinda anlaml bir farklilik olmadigi bulunmustur (tu11)= 0.547, p>.05).

Calismaya katilan Ogrencilerin evinde bilgisayar olmasmin uyku diizenlerine etki

etmemesi, Ogrencilerin belli zamanlarin1 bilgisayara ayirdiklarini diisiindiirmektedir. Bu
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nedenle, Ogrencilerin uyku saatlerini aksatmayacak sekilde planli calistiklar1 sdylenebilir.
Televizyon ve bilgisayarin 6grencilerin zamanlarimin nasil gectigini anlamalarina meydan
vermedigi de unutulmamalidir. Bir¢ok calismada oldugu gibi, Bulck’un (2004) calismasinda
da, odasinda televizyon ve bilgisayar bulunan ¢ocuklarin hafta i¢i ve hafta sonu giinlerde
yataga Oonemli derecede ge¢ gittikleri; hafta sonu giinlerinde ge¢ kalktiklar1 ve hafta igi
giinlerde de yatakta az zaman harcadiklar1 ve daha yiiksek seviyede yorgunluk hissettikleri
bildirilmektedir. Yine televizyon izlemeye, bilgisayar oyununa ve internet kullanimina daha
fazla zaman harcayan ¢ocuklarin hafta i¢i ve hafta sonu giinlerde yataga onemli derecede gec
gittikleri; hafta sonu giinlerinde gec¢ kalktiklar1 ve hafta i¢i giinlerde de yatakta az zaman

harcadiklar1 ve daha yiiksek seviyede yorgunluk hissettikleri goriilmiistiir.

3.2.12. fIkogretim 6grencilerinin odalarinin gevresinin giiriiltiilii olma durumu ile uyku diizeni
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
[lkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimin odalarimin cevresinin

gliriiltiilii olma durumuna gore t-Testi sonuglart Tablo 18’de gosterilmistir.

Tablo 18
Odanin Cevresinin Giiriiltiilii Olma Durumuna Gore Uyku Diizeni Anketinden Alinan
Puan Ortalamalarimn t-Testi Sonuclar:

Yattigin odanin
cevresi giiriiltiillii mii? | N X Ss sd t p
Evet 47 119,76 10,96
Hayir 366 | 123,68 | 9094 | 411 | 2,512 ) ,012%

*.05 diizeyinde anlaml

Odanin ¢evresinin giiriiltiilii olma durumu dikkate alindiginda, odasinin cevresi
giiriiltiilii olanlarin, “Uyku Diizeni Olcegi”nden aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 119,76;
odasinin cevresi giiriiltiilii olmayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasinin 123,68 oldugu
goriilmektedir. t- testi sonuglarina gore odalarinin gevresinin giiriiltiilii olma durumu ile
ogrencilerin dlcekten aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir farklilik oldugu bulunmustur (tu41)
= 2.512, p<.05). Odasmin ¢evresi giiriiltiilii olmayanlarin uyku diizeni puanlari, odasinin
cevresi giiriiltiili olanlarin puanlarindan daha fazladir.

Bu sonug itibariyle de uyku ile ilgili fiziksel faktorlerden olan uyunulan ¢evrenin

giiriiltiilii olmamasmin dnemi ortaya ¢ikmaktadir ve bu yOniiyle de sonucumuz beklenilen

sekilde olmustur. Uyunulan odanin tipi uyku diizeninde anlamli bir farklilik yaratmazken,
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odanin bulundugu cevre uyku diizenini etkiledigi ve uyunulan odanin giiriiltiiden uzak

olmasinin uyku diizeni agisindan yararl olacagi sdylenebilir.

3.2.13. IIkogretim 6grencilerinin kisin odalarinin sicak olma durumu ile uyku diizeni puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik var midir?
Tlkogretim ogrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarimin kisin odalarimin sicak

olma durumuna gore t-Testi sonuclart Tablo 19°da gosterilmistir.

Tablo 19
Kisin Odalarimin Sicak Olma Durumuna Goére Uyku Diizeni Anketinden Alinan Puan
Ortalamalarimin t-Testi Sonuclar:

Kisin yattigin oda
sicak mi? N X Ss sd t p
Evet 373 | 123,50 | 10,15
Hayir 40 | 120,70 | 9,59 411 | -1,671 | ,095

Kisin odanin sicak olma durumu dikkate alindiginda, kisin odasi sicak olanlarin,
“Uyku Diizeni Olgegi’nden aldiklar1 puanlarm ortalamasinin 123,50; kisin odasi sicak
olmayanlarin aldiklar1 puanlarin ortalamasimin 120,70 oldugu goriilmektedir. t- testi
sonuglarina gore kisin odalarinin sicak olma durumu ile 6grencilerin Ol¢ekten aldiklan
puanlar arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 bulunmustur (tu;1)=-1.671, p>.05).

Odanin sicak olmast durumu tek basina uyku diizenini etkilememektedir. Soguk olan
odada kalin bir seyler giymek ya da 1sinmay1 kolaylastiran ortiilerin de sicakligi saglamada
etkili oldugu soylenebilir. Odanin belli bir 1sida olmasi kolay uyuma ve uykunun kalitesi

acisindan gerekli oldugu unutulmamalidir.

3.3. Uciincii alt boliimde, ilkogretim 6grencilerinin uyku saatleri ve siireleri simf diizeyi

ve cinsiyet degiskenleri acisindan ele alinmis ve sonuclar asagida belirtilmistir:

3.3.1. flk6gretim 6grencilerinin simf diizeylerine ve cinsiyete gore yatis saatleri arasinda
anlamh bir farkhlik var mdir?
3.3.1.1. Qlkdgretim ogrencilerinin sinif diizeylerine gore hafta ici yatis saatleri arasinda
anlaml bir farklilik var midir?

Tlkégretim dgrencilerinin hafta ici yatis saatlerinin suf diizeyine gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglart Tablo 20’de verilmistir.
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Tablo 20
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta ici Yatig Saatlerinin Simf Diizeyine Gore Yiizde
ve Frekans Dagilimlari Ile Kaykare(x*) Analizi Sonuclar

Hafta ici Yatis Saati

Simf «.<21:00 | 21:00-22:00 | 22:00-23:00 | 23:00-24:00 | 24:00>... Toplam
Diizeyi n % n % n % n % n % n %
5. Simf 21 16,5 73 57,5 30 | 23,6 1 0,8 2 1,6 127 | 100
6. Stf 12 10,8 45 40,5 45 40,5 9 8,1 0 0,0 111 100
7. Simf 5 5,6 28 31,1 43 47,8 13 14,4 1 1,1 90 100
8. Simf 0 0,0 16 18,8 53 62,4 15 17,6 1 1,2 85 100
Toplam | 38 9,2 162 | 39,2 | 171 | 414 38 9,2 4 1,0 | 413 | 100

x’=78,647 sd=12 p=.000 X =21,72 (Ss. 0,81)

Tablo 20 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde 5. simif
ogrencilerinin  %57,5’inin, 6. smif O6grencilerinin %40,5’inin 21:00-22:00’da; 7. simf
ogrencilerinin %47,8’inin, 8. smf oOgrencilerinin %62,4’iiniin 22:00-23:00’da yattiklart
goriilmektedir. Buna gore; simif diizeyine gore hafta i¢i yatis saatleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (x’= 78,647 p<.05).

Smif diizeyi arttikca, hafta i¢i yatis saati de gecikmektedir. Yang, Kim, Patel ve Lee
(2005) caligmalarinda 6grencilerin simif diizeyi arttikga, okul giinlerinde yataga daha gec
yatmakta; daha erken kalkmakta ve daha az uyumakta oldugunu belirtmektedir. Giannotti,
Cortes1, Sebastianm1 ve Vagnonit (2005) calismalarinda, 10-12 yas cocuklarmin diger
tilkelerdeki isvigre (Iglowstein, Jenni ve Molinari 2003), Amerika (Owens, Spirito ve
McGuinn 2000), Finlandiya (Saarenpaa-Heikkila, Rintahaka ve Laippala 1995), Kanada
(Laberge, Petit ve Simard 2001), ve Fransa (Clarisse, Testu ve Maintier 2004) aynm yas grubu
cocuklartyla karsilagtinldiginda yataga daha gec gittiklerini ve uyku siirelerinin daha kisa
oldugunu gormiislerdir. Sadece Japonyali ¢ocuklar (Yoshimatsu ve Hayashi 2004), aym
sekilde gec yatmakta ve erken kalktiklarindan dolayr daha kisa uyku siiresine sahip
olmaktadir. Sadeh, Raviv ve Gruber (2000) yatma kalkma aligkanliklarinin 6nemli derecede
yasa bagli olarak degisiklik gosterdigini belirtmektedirler. Yas¢a biiylik ¢ocuklarin kiigiik
olanlara gore uyku zamanlan gecikmekte ve uyku siireleri kisalmaktadir. Wolfson ve
Carskadon (1998) calismalarinda, 13-14 yas arasi ergenlerin yatis zamani ortalamasinin okul
gecelerinde 22:05, hafta sonunda 23:54 oldugunu belirtmislerdir. Okul gecelerinde
ogrencilerin %40’1; hafta sonlar1 %91°1 23:00’ten sonra; hafta sonlar1 %67’si gece yarisindan
sonra yataga gittigini bildirmektedir. Ogrencilerin yaklasik %70’i hafta sonu uyku saatinin 60
dakika ya da daha fazla geciktigini bildirmektedir. Erken ergenlikte, sirkadiyan ritm

degisiklikleri ve biyolojik faktorler, 6rnegin cinsiyet hormonlar1 ve melatonin yataga gec
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gitmeye ve sabahlarn gec saatlere kadar uyuma gereksinimine ve olas1t uyku problemlerinin
artmasina neden olur (Carskadon, Acebo, Richardson, Tate ve Seifer 1997; Dahl ve Lewin
2002; Taylor, Jenni, Acebo ve Carskadon 2005: Akt. Ward, Rankin ve Lee 2007). Okuldaki
etkinlikleri, teorileri, ¢alisma programlarim1 ve sosyal etkinlikleri igine alan psikososyal
secenekler, ergenlerin uyku aligkanliklarin1 etkilemektedir. Calismalar, ergenlerin okul
geceleri daha az uyuduklarini, okul sabahlar1 daha erken uyandiklarini ve hafta i¢i ve hafta
sonu uyku programlart arasinda biiyilik farkliliklar oldugunu gostermektedir (Carskadon ve

ark. 1997; Carskadon, Wolfson, Acebo, Tzischinsky, ve Seifer 1998a, 1998b: Akt. Ward,
Rankin ve Lee 2007).

3.3.1.2. flkogretim 6grencilerinin cinsiyete gore hafta ici yatis saatleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?
Ilkogretim ogrencilerinin hafta ici yans saatlerinin cinsiyete gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglari Tablo 21’de verilmistir.

Tablo 21
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta 1gi Yatis Saatlerinin Cinsiyete Gore Yiizde ve Frekans
Dagilimlari Ile Kaykare(x”) Analizi Sonuclari

Hafta Ici Yatis Saati
Cinsiyet | ...<21:00 | 21:00-22:00 | 22:00-23:00 | 23:00-24:00 | 24:00>... Toplam

n % n % n % n % n % n %

Kiz 17 8,5 83 | 415 | 8 | 43,0 ] 13 6,5 0,5 | 200 | 100

1
Erkek 21 9,9 79 [ 37,1 | 8 |[399 | 25 | 1.7 3 1.4 | 213 | 100
Toplam | 38 92 | 162 | 392 | 171 | 414 | 38 9,2 4 1,0 | 413 | 100

x’=4,911 sd=4 p=.297 X =21,72 (Ss. 0,81)

Tablo 21 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde kiz 6grencilerin
%43’tintin; erkek ogrencilerin %39,9’unun 22:00-23:00°da yattiklar1 goriilmektedir. Buna
gore; kiz ve erkek Ogrencilerin hafta i¢i yatis saatleri arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamuistir (x*=4,911 p>.05).

Calismada cinsiyetin yatis zamanmini etkileyen bir degisken olmadigi sdylenebilir.
Wolfson ve Carskadon (1998) calismalarinda lise 6grencileri arasinda da cinsiyete gore, yatis

zamanlarinda farklilik olmadig: belirtilmektedir.

3.3.1.3. Tlkogretim ogrencilerinin simf diizeylerine gore hafta sonu yatis saatleri arasinda

anlaml bir farklilik var midir?
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[llkogretim ogrencilerinin hafta sonu yatis saatlerinin sif diizeyine gore yiizde ve

frekans dagilimlart ile Kaykare(x’) analizi sonuglart Tablo 22’de verilmistir.

Tablo 22
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Yatis Saatlerinin Sinif Diizeyine Gore
Yiizde ve Frekans Dagilimlari ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclari

Hafta Sonu Yatis Saati
Simf «.<21:00 | 21:00-22:00 | 22:00-23:00 | 23:00-24:00 | 24:00>... Toplam
Diizeyi n Y% n % n % n Y% n % n Y%
5. Stmf 4 3,1 20 | 15,7 | 64 | 504 | 33 | 26,0 6 4,7 127 | 100
6. Simf 2 1,8 12 | 10,8 | 33 | 29,7 | 45 | 40,5 19 17,1 | 111 | 100
7. Simf 0 0,0 5 5,6 17 189 | 36 | 40,0 | 32 | 356 | 90 100
8. Simf 0 0,0 0 0,0 15 17,6 | 35 | 412 | 35 | 41,2 | 85 100
Toplam 6 1,5 37 9,0 | 129 | 31,2 | 149 | 36,1 | 92 | 22,3 | 413 | 100

x=90,152 sd=12 p=.000 X =22,94 (Ss. 1,11)

Tablo 22 incelendiginde, ilkdgretim Ogrencilerinin hafta sonu giinlerde 5. simif
ogrencilerinin  %50,4’tintin 22:00-23:00’da; 6. smif o6grencilerinin %40,5’inin, 7. smif
ogrencilerinin %40’ 1min 23:00-24:00’da; 8. simif dgrencilerinin %41,2’sinin 24:00’dan sonra
yattiklart goriilmektedir. Buna gore; sinif diizeyine gore hafta sonu yatis saatleri arasinda
anlaml bir farklilik bulunmustur (x*= 90,152 p<.05).

Hafta i¢i giinlerde oldugu gibi, hafta sonu giinlerde de simf diizeyi arttikca,
Ogrencilerin yatis saati gecikmektedir. Bu durumun yasa bagh olarak uyku siiresinin

azalmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

3.3.1.4. IIkogretim dgrencilerinin cinsiyete gore hafta sonu yatis saatleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?
Ilkégretim ogrencilerinin hafta sonu yatis saatlerinin cinsiyete gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykozre()c2 ) analizi sonuclart Tablo 23 te verilmistir.

Tablo 23
ilk6gretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Yatis Saatlerinin Cinsiyete Gore Yiizde ve
Frekans Dagilimlani ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclari

Hafta Sonu Yatis Saati

Cinsiyet | ...<21:00 | 21:00-22:00 | 22:00-23:00 | 23:00-24:00 | 24:00>... Toplam

n % n % n % n % n % n %
Kiz 5 2,5 16 8,0 72 | 360 75 | 37,5 32 | 16,0 | 200 | 100
Erkek 1 0,5 21 9,9 57 | 268 | 74 | 347 | 60 | 282 | 213 | 100
Toplam 6 1,5 37 9,0 | 129 | 31,2 | 149 | 36,1 | 92 | 22,3 | 413 | 100

x’=13,219 sd=4 p=.010 X =22,94 (Ss. 1,11)
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Tablo 23 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta sonu giinlerde kiz
ogrencilerin  %37,5’inin; erkek Ogrencilerin  %34,7’sinin  23:00-24:00’da  yattiklar1
goriilmektedir. Ancak kiz 6grencilerin %16’s1; erkek 6grencilerin %28,2’si 24:00’dan sonra
yatmaktadir. Buna gore; kiz ve erkek 6grencilerin hafta sonu yatis saatleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (x>=13,219 p<.05).

Calismada erkeklerin hafta sonlar1 kizlardan daha ge¢ uyuduklart goriilmiistiir.
Erkeklerin hafta sonlar1 farkli alanlarda zaman harcadiklar1 soylenebilir. Bu bakimdan uyku
saatleri geciktigi diisiiniilebilir. Wolfson ve Carskadon’un (1998) calismasinda 13-14 yas arasi
kiz dgrencilerin, erkek 6grencilere gore hafta sonu yatis zamanlarini daha fazla geciktirmekte
ve sabahlart daha ge¢ uyandigi belirtilmektedir. Yang, Kim, Patel ve Lee’nin (2005)
calismasinda ise, hafta sonu yatis zamanlan arasinda cinsiyete gore anlamli farklilik

bulunmamustir.

3.3.2. ilkogretim ogrencilerinin simf diizeylerine ve cinsiyete gore kalkis saatleri
arasinda anlamh bir farkhlik var midir?
3.3.2.1. Ilkogretim ogrencilerinin simif diizeylerine gore hafta ici kalkis saatleri arasinda
anlaml bir farklilik var midir?

[llkogretim égrencilerinin hafta ici kalkis saatlerinin sumf diizeyine gore yiizde ve

frekans dagilimlart ile Kaykare(x’) analizi sonuglart Tablo 24°te verilmistir.

Tablo 24
ilk6gretim Ogrencilerinin Hafta ici Kalkis Saatlerinin Simf Diizeyine Gore
Yiizde ve Frekans Dagilimlari ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclari

Hafta ici Kalkis Saati
Smf  [06:00-06:50 | 06:50-07:00 | 07:00>... Toplam
Diizeyi n % n % n % n %
5.89imf | 31 | 244 | 74 | 583 | 22 | 17,3 | 127 | 100
6.Simf | 26 | 234 | 71 | 640 | 14 | 12,6 | 111 | 100
7.Smf | 18 | 200 | 61 | 678 | 11 | 122 90 | 100
8.8mf | 9 | 106 | 63 | 741 | 13 | 153 | 85 | 100
Toplam | 84 | 20,3 | 269 | 65,1 | 60 | 14,5 | 413 | 100

x’=8,952 sd=6 p=.176 X =06,48 (Ss. 0,29)

Tablo 24 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde 5. simif
ogrencilerinin  %58,3’linlin; 6. smif Ogrencilerinin %64 iiniin, 7. smif Ogrencilerinin

9%67,8’inin; 8. sinif 6grencilerinin %74,1’inin 06:50-07:00’da kalktiklar1 goriilmektedir. Buna

67



gore; sinif diizeyine gore hafta ici kalkis saatleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(x’=8,952 p>.05).

Hafta ici giinlerde, okul saatinin erken baglamasindan dolay1, okula yetismek amaciyla
ogrencilerin hepsi erken kalkmakta ve sonuclardan goriildiigii gibi simf diizeyleri arasinda
onemli bir farklilik bulunmamaktadir. Okul saatinin Ogrencilerin zorunlu olarak erken

kalkmasina neden oldugu soylenebilir.

3.3.2.2. ilkdgretim ogrencilerinin cinsiyete gore hafta ici kalkis saatleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?
Ilkégretim ogrencilerinin hafta ici kalkis saatlerinin cinsiyete gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglart Tablo 25 te verilmistir.

Tablo 25
ilk6gretim Ogrencilerinin Hafta i_(;i Kalkis Saatlerinin Cinsiyete Gore Yiizde ve
Frekans Dagilimlari Ile Kaykare(x’) Analizi Sonuclari

Hafta ici Kalkis Saati
Cinsiyet | 06:00-06:50 | 06:50-07:00 | 07:00>... | Toplam
n % n % n % n %
Kiz 51 [ 255 ] 126 | 63,0 | 23 | 11,5 ] 200 100
Erkek 33 | 155 | 143 | 67,1 | 37 | 17,4 | 213 | 100
Toplam | 84 [ 203 | 269 | 651 | 60 | 14,5 | 413 | 100

x=7,797 sd=2 p=.020 X =06,48 (Ss. 0,29)

Tablo 25 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde kiz 6grencilerin
%63 tintin; erkek ogrencilerin %67,1’inin 06:50-07:00 arasinda kalktiklar1 goriilmektedir.
Ancak kiz Ogrencilerin %?25,5’1 06:00-06:50 arasinda; erkek ogrencilerin %17,4 {iniin
07:00’dan sonra uyanmaktadir. Buna gore; kiz ve erkek ogrencilerin hafta ici kalkis saatleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (x’=7,797 p<.05).

Kiz 6grenciler hafta i¢i giinlerde erkeklerden daha 6nce kalkmaktadir. Kiz 6grencilerin
hazirlanmalari i¢in daha fazla zamana ihtiya¢ duymalar1 onlarin erken kalkmasim gerektirdigi
diisiiniilebilir. Cinsiyet farkliliklari; hafta ici giinler boyunca kizlarin daha erken uyandiklar
literatiirde ayrica belgelenmistir (Lee, McEnany ve Weekes 1999: Akt. Ward, Rankin ve Lee
2007). 13-14 yas aras1 kiz Ogrenciler okul giinlerinde erkek ogrencilerden daha erken
kalktigin1 belirtmislerdir. Ergen kizlarin daha erken kalkmasinda okula hazirlanmak icin daha
fazla zaman gerekmesi ya da ailedeki sorumluluklarinin etkili oldugu diisiiniilmektedir
(Wolfson ve Carskadon 1998). Okul giinlerinde kizlar erkeklerden onemli derecede daha
erken kalkmaktadir (Yang, Kim, Patel ve Lee 2005). Liseli kiz ve erkek 6grencilerin uyku
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aligkanliklann arasinda dikkate deger farkliliklar bulunmustur. Ergen kizlar okul sabahlar
erkek akranlarindan 12 dakika daha erken uyanmaktadir. Wolfson ve Carskadon (1998)’un
aktardigina gore, bu bulgu daha onceden lise Ogrencileriyle yapilmis arastirma sonuglariyla
tutarlidir (Carskadon 1990b; Gau ve Soong 1995). Bununla birlikte Gau ve Saung (1995)’in

calismasinda, liseli kiz 6grencilerin erkeklerden daha az uyku uyuduklar bildirilmektedir.

3.3.2.3. Ilkogretim dgrencilerinin sinif diizeylerine gore hafta sonu kalkis saatleri arasinda
anlaml bir farklilik var midir?
Tlkogretim dgrencilerinin hafta sonu kalkis saatlerinin sumf diizeyine gore vyiizde ve

frekans dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglart Tablo 26°da verilmistir.

Tablo 26
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Kalkis Saatlerinin Simf Diizeyine Gore
Yiizde ve Frekans Dagilimlari Ile Kaykare(x”) Analizi Sonuclan

Hafta Sonu Kalkis Saati

Simf ...<08:00 | 08:00-09:00 | 09:00-10:00 | 10:00-11:00 | 11:00>... Toplam

Diizeyi n % n % n % n % n % n %
5. Simf 27 21,3 30 23,6 43 33,9 18 14,2 9 7,1 127 100
6. Simf 20 18,0 41 36,9 18 16,2 26 23,4 6 5,4 111 100
7. Simf 8 8,9 30 33,3 28 31,1 15 16,7 9 10,0 90 100
8. Simf 6 7,1 13 15,3 18 21,2 38 44,7 10 11,8 85 100
100

Toplam 61 148 | 114 | 27,6 | 107 | 259 | 97 | 235 | 34 82 | 413

x’=54,388 sd=12 p=.000 X =09,00 (Ss. 1,26)

Tablo 26 incelendiginde, ilkogretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde 5. simif
ogrencilerinin %33,9’unun (09:00-10:00°da; 6. simif Ogrencilerinin %36,9’unun; 7. sif
ogrencilerinin  %33,3’tiniin  08:00-09:00°da; 8. smif Ogrencilerinin %44,7 sinin  10:00-
11:00°da kalktiklar goriilmektedir. Buna gore; sinif diizeyine gore hafta sonu kalkis saatleri
arasinda anlamli bir farkhilik bulunmustur (x*= 54,388 p<.05).

Calisma sonucunda 6grencilerin hafta sonu kalkis saatlerinin geciktigi; iist siniflarin
ge¢ yatmalarinin bir sonucu olarak daha gec uyandiklan goriilmektedir. Yang, Kim, Patel ve
Lee (2005) sinif diizeyinin etkilerinin, hafta sonlar1 yatis ve kalkis zamanlar1 ile uyku
siirelerinde de goriildiigiinii belirtmektedir. Hafta sonu kalkis zamani biitiin siniflarda
gecikmektedir. Hafta sonu, hafta i¢inin tam tersi olarak st simif dgrencilerin kalkis zamani
daha gec olmaktadir. Hafta i¢i okulun erken baglamasi Ogrencilerin erken kalkmasini
gerektirmekte ve hafta ici giinlerdeki kalkig saati hafta sonu giinlerden daha erken olmasina

sebep olmaktadir. Ogrencilerin hafta sonu daha gec uyandiklari literatiirdeki ¢alismalarda da
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belirtilmistir. Wolfson ve Carskadon (1998) calismalarinda, 13-14 yas arasi1 ergenlerin kalkis
zaman1 ortalamasinin okul giinlerinde 5:59, hafta sonunda 9:22 oldugunu belirtmislerdir. 13-
14 yas arasi ergenler hafta sonlar1 1 saat 50 dakika daha ge¢ uyandiklarimi bildirmektedir. Lise
ogrencilerinin %91°1 okul sabahlar1 6:30 ya da daha erken kalkmakta ve %72’si hafta sonlar

9:00 ya da daha gec¢ uyanmaktadir.

3.3.2.4. lIkdgretim 6grencilerinin cinsiyete gore hafta sonu kalkis saatleri arasinda anlaml bir
farklilik var mdir?
Tlkégretim dgrencilerinin hafta sonu kalkis saatlerinin cinsiyete gore vyiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglari Tablo 27’ de verilmistir.

Tablo 27
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Kalkis Saatlerinin Cinsiyete Gore Yiizde
ve Frekans Dagihmlar ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclar:

Hafta Sonu Kalkis Saati

Cinsiyet ...<08:00 | 08:00-09:00 | 09:00-10:00 | 10:00-11:00 | 11:00>... Toplam

n % n % n % n % n % n %
Kiz 26 13,0 | 48 | 24,0 | 57 | 28,5 | 53 | 26,5 16 8,0 | 200 | 100
Erkek 35 164 | 66 | 31,0 | 50 | 23,5 | 44 | 20,7 18 8,5 | 213 | 100
Toplam 61 14,8 | 114 | 27,6 | 107 | 259 | 97 | 23,5 | 34 8,2 | 413 | 100

x’=5,177 sd=4 p=.270 X =09,00 (Ss. 1,26)

Tablo 27 incelendiginde, ilk&gretim O&grencilerinin hafta sonu giinlerde kiz
ogrencilerin  %28,5’inin; erkek Ogrencilerin  %23,5’inin  09:00-10:00’da  kalktiklar1
goriilmektedir. Buna gore; kiz ve erkek dgrencilerin hafta sonu kalkis saatleri arasinda anlaml
bir farklilik bulunmamustir (x*= 5,177 p>.05).

Kiz ve erkek ogrencileirn hafta sonu kalkis saatleri degismemektedir. Okul giinlerinde
erken kalkma zorunlulugu, hafta sonlar1 daha fazla uyumaya sebep oldugu ve bu durumun
cinsiyete gore degismesini gerektirmeyecegi sodylenebilir. Wolfson ve Carskadon (1998)
calismalarinda 13-14 yas aras1 kiz ve erkek Ogrencilerin hafta sonu uyku saatleri arasinda
farklilik bulunmadigini belirtmektedir. Giannotti, Cortesi, Sebastian1 ve Vagnoni (2005) de
calismalarinda, ergenlerin hafta sonlarn siiresince yatis ve kalkis saatlerinin daha ge¢ oldugunu
ve cinsiyete gore degismedigini belirtmektedirler. Diger taraftan Ward, Rankin ve Lee’nin
(2007) aktardigma gore, cinsiyet farkliliklari; hafta sonlar1 erkeklerin daha erken uyandiklari
literatiirde ayrica belgelenmistir (Lee, McEnany ve Weekes 1999). Yang, Kim, Patel ve Lee
(2005) okul giinlerinde erkeklerden daha once kalkan kizlarin, hafta sonlar erkeklerden daha

gec uyandigini ve daha uzun siire uyuduklarini bildirmektedir.
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3.3.3. llkogretim 6grencilerinin sinif diizeylerine ve cinsiyete gore uyku siireleri arasinda
anlamh bir farkhilik var mdir?
3.3.3.1. Ilkogretim ogrencilerinin smif diizeylerine gore hafta ici uyku siireleri arasinda
anlaml bir farklilik var midir?

Tlkégretim ogrencilerinin hafta ici uyku siirelerinin sinif diizeyine gore yiizde ve

frekans dagilimlart ile Kaykare(x’) analizi sonuglart Tablo 28’de verilmistir.

Tablo 28
ilk6gretim Ogrencilerinin Hafta ici Uyku Siirelerinin Simf Diizeyine Gore Yiizde
ve Frekans Dagihmlar ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclar:

Hafta Ici Uyku Siiresi
Simf ...<8 8-9 9-10 10-11 Toplam
Diizeyi n %0 n %0 n %0 %0 n %o
5. Sumf 11 8,7 62 | 48,8 46 36,2 6,3 127 | 100
6. Smf 27 | 243 59 53,2 19 17,1 5,4 111 100
7. Simf 33 | 36,7 | 44 | 489 | 11 | 122 2,2 90 | 100
8. Simf 41 | 482 | 36 | 42,4 8 9,4 0,0 85 100
Toplam | 112 | 27,1 | 201 | 48,7 84 | 20,3 3,9 | 413 100

x*=65,180 sd=9 p=.000 X =8,74 (Ss. 0,83)

.—
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Tablo 28 incelendiginde, ilkdgretim Ogrencilerinin hafta ici giinlerde 5. simif
ogrencilerinin  %48,8’inin, 6. smif Ogrencilerinin %53,2’sinin, 7. smif Ogrencilerinin
%48,9’unun 8-9 saat; 8. smmf Ogrencilerinin %48,2’sinin 8 saatten daha az uyuduklar
goriilmektedir. Buna gore; simif diizeyine gore hafta ici uyku siireleri arasinda anlamli bir
farklilik bulunmustur (x*= 65,180 p<.05).

Hafta ici giinlerde sinif diizeyi arttikga uyku siireleri azalmaktadir. Yang, Kim, Patel
ve Lee (2005), ideal uyku siiresinin diigsmesinin, okul giinlerinde uyku borcunun sinif diizeyi
arttikca artmasina neden oldugunu belirtmektedir. Bu simif diizeyinin etkisi, uyku borcunun
onemli derecede arttirmakta ve cinsiyet farkliligi yaratmamaktadir. Okul giinlerindeki yetersiz
uykunun, okulun baglama saatlerinin erken olmasi, internet kullanimi ve televizyon gibi
eglence, ev oOdevleri ve gece okuluna katilmak gibi nedenlerden kaynaklandigi
bildirilmektedir. Wolfson ve Carskadon’un (1998) aktardigina gore, veriler genellikle 13-19
yas arasi ergenlerin okul gecelerinde yeterli uyku uyumadiklar1 ve uyku bor¢larin1 6demek
icin hafta sonu gecelerinde uyku siirelerini uzattiklar seklinde yorumlanmaktadir. Bir¢cok
calismada ergenlerin ergenlik ¢agi siiresince erken okul saatleri, 6gleden sonra ve aksamki
isleri ya da aktiviteleri, akademik ve sosyal baskilar sonucunda olusan uyku bor¢larinin okul
gecelerinde yetersiz uyku modeli olusturdugu bildirilmektedir (Carskadon 1990b; Manber ve

ark. 1995; Wolfson ve ark. 1995). Sabah okula erken baslama, uyku saatlerinin 6nemli
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derecede daralmasina neden olmaktadir. C)megin, Szymczak, Jasinska, Pawlak ve
Swierzykowska (1993) 10-14 yas aras1 Polonyali ¢ocuklar1 bir yildan daha fazla izlemisler ve
ge¢ uyanmalarinin bir sonucu olarak hafta sonlar1 ve tatil giinleri siiresince uykularinin
uzadigimi gérmiislerdir. Bu arastirmacilar, okuldaki caligma programimin bu 6grenciler i¢in
uyanma zamanlarinin en etkili belirleyicisi oldugu sonucuna varmislardir. Benzer sekilde, lise
ogrencileriyle yapilan birka¢ calismada okul baslangict 7:30 ya da daha erken olan
ogrencilerin okul gecelerinde uyku siireleri toplami erken kalkis zamanindan dolay1 daha az
bulunmustur (Allen 1991; Allen ve Mirabile 1989; Carskadon ve Mancuso 1988: Akt.
Wolfson ve Carskadon 1998).

3.3.3.2. Tlkogretim ogrencilerinin cinsiyete gore hafta i¢i uyku siireleri arasinda anlamh bir
farklilik var midir?
Ilkégretim dgrencilerinin hafta ici uyku siirelerinin cinsiyete gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglari Tablo 29’da verilmistir.

Tablo 29
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta i.gi Uykau Siirelerinin Cinsiyete Gore Yiizde
ve Frekans Dagilimlari Ile Kaykare(x*) Analizi Sonuclar

Hafta Ici Uyku Siiresi
Cinsiyet ...<8 8-9 9-10 10-11 Toplam
n Y n Y n Y n Y n Y0
Kiz 53 | 26,5 | 103 | 51,5 | 41 20,5 3 1,5 | 200 | 100
Erkek 59 27,7 98 46,0 | 43 20,2 13 6,1 213 100
Toplam | 112 | 27,1 | 201 | 48,7 84 | 20,3 6 3,9 | 413 100

x’=6,341 sd=3 p=.096 X =8,74 (Ss. 0,83)

Tablo 29 incelendiginde, hafta ici giinlerde kiz &grencilerin %351,5’inin; erkek
ogrencilerin %46’sinin uyku siirelerinin 8-9 saat oldugu goriilmektedir. Buna gore; kiz ve
erkek Ogrencilerin hafta i¢i uyku siireleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamigtir (x’=
6,341 p>.05).

Bu ¢alismada 6grencilerin hafta i¢i uyku siiresi cinsiyete gore degismezken, Sadeh,
Raviv ve Gruber (2000) calismalarinda, yatma kalkma aligkanliklariin cinsiyete gére dnemli
derecede farklilagtigin1 belirtmektedir. Kizlarin daha uzun siire uyudugunu ve uykularinin

yiiksek derecede daha hareketsiz oldugunu bidirmektedir.

3.3.3.3. llkogretim 6grencilerinin simf diizeylerine gore hafta sonu uyku siireleri arasinda

anlaml bir farklilik var midir?
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Ilkogretim dgrencilerinin hafta sonu uyku siirelerinin simif diizeyine gore yiizde ve
frekans dagilimlart ile Kaykare(x?) analizi sonuglart Tablo 30’da verilmistir.

Tablo 30
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Uyku Siirelerinin Smif Diizeyine Gore
Yiizde ve Frekans Dagilimlari ile Kaykare(xz) Analizi Sonuclari

Hafta Sonu Uyku Siiresi
Simf ...<8 8-9 9-10 10-11 11:00>... Toplam
Diizeyi n % n % n % n % n % n %
5. Sumf 7 5,5 19 | 150 ] 33 | 260 | 35 | 27,6 | 33 | 26,0 | 127 | 100
6. Stmf 10 9,0 30 | 27,0 | 28 | 252 | 26 |234 | 17 | 153 | 111 | 100
7. Simf 11 | 122 26 | 289 | 21 |233 | 21 |233 | 11 | 122 | 90 | 100
8. Simf 8 9,4 14 | 16,5 | 28 | 329 | 29 | 34,1 6 7,1 85 100
Toplam | 36 8,7 89 | 21,5 | 110 | 26,6 | 111 | 26,9 | 67 | 16,2 | 413 | 100

x*=27,332 sd=12 p=.007 X =10,04 (Ss. 1,31)

Tablo 30 incelendiginde, ilkdgretim Ogrencilerinin hafta sonu giinlerde 5. simif
ogrencilerinin  %27,6’sinin, 8. smif o&grencilerinin @ %34,1’inin  10-11 saat; 6. smif
ogrencilerinin  %27’sinin, 7. smif Ogrencilerinin  %28,9’unun 8-9 saat uyuduklar
goriilmektedir. Buna gore; sinif diizeyine gore hafta sonu uyku siireleri arasinda anlaml bir
farklilik bulunmustur (x’= 7,797 p<.05).

Calismada Ogrencilerin hafta sonu uyku siiresi ortalamas1 10,04 olarak bulunmustur.
Hafta icine gore dgrencileirn hafta sonlan yeteri kadar uyuduklar sdylenebilir. Hafta sonlar
biitiin siniflar okul giinlerine gore daha fazla uyumaktadir. Bu sonu¢ Yang, Kim, Patel ve
Lee’nin (2005) calismasiyla tutarhidir. Daniel K. Ng ve arkadaslar1 (2005) calismalarinda
Hong Kong’daki 6-12 yas arasi ilkokul ¢ocugunda ortalama uyku siiresinin 8,79 saat
oldugunu bildirmislerdir. Oztiirk ve arkadaslar1 (2004) okul donemindeki cocuklarla
yaptiklar1 ¢aligmada, 6grencilerin % 10’unun (n=40) 8 saatten az uyudugunu belirtmektedir.
Ekici (2000) calismasinda 7-12 yas arasindaki ¢ocuklarin ortalama 9-10 saat uyuduklarim
belirtmistir (Akt. Oztiirk ve ark., 2004). Ozbicak¢1 ve digerleri (1998) 6grencilerin %67’ sinin
10 saat ve iistiinde uyudugunu belirtmektedir (Akt. Oztiirk ve ark. 2004). Avrupa’daki 11-12
yas ¢ocuklarinda ortalama uyku siiresi degerleri 9-10 saat arasinda degismektedir (TynjaE laE
ve ark. 1993: Akt. Meijer, Habekothea ve Wittenboer, 2000). Wolfson ve Carskadon (1998)
calismalarinda, ergenlerin yeterli uykuya sahip olmadiklart sonucuna ulagmislardir.
Laboratuar verileri, ergenlerin uygun uyku siirelerinin 9,2 saat oldugunu gostermektedir
(Carskadon ve ark. 1980: Akt. Wolfson ve Carskadon 1998). Uygulamaya katilan
ogrencilerin %26’s1 genellikle 6,5 saat ya da daha az uyudugunu; sadece %15°i okul

gecelerinde 8,5 saat ya da daha fazla uyudugunu bildirmektedir (Wolfson ve Carskadon
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1998). Beapark ve Michie 1987; Petta, Carskadon ve Dement 1984; Strauch ve Meier 1988
calismalarinda, 10-14 yaslar arasinda hafta sonu toplam uyku siiresi ortalamasit okul
gecesindeki siireden 30-60 dakika daha fazla oldugu ve bu farklilik 18 yasa kadar 2 saatin
iizerine ¢iktigint bildirmektedir. National Sleep Foundation (2006)’m son anketlerine gore,
11-17 yas arasindaki ergenlerin %45’inin gece boyunca 8 saatten daha az uyuduklari; sadece
%20’sinin gece boyunca 9 saat uyuduklar bildirilmistir (Carskadon 1990: Akt. Ward, Rankin

ve Lee 2007). Bu calismada da yasla birlikte uyku siiresinin azaldig1 sonucuna ulasilmistir.

3.3.3.4. lIkogretim 6grencilerinin cinsiyete gore hafta sonu uyku siireleri arasinda anlamli bir
farklilik var midir?
Ilkégretim dgrencilerinin hafta sonu uyku siirelerinin cinsiyete gore yiizde ve frekans

dagilimlari ile Kaykare(x2 ) analizi sonuglari Tablo 31’°de verilmistir.

Tablo 31
ilkogretim Ogrencilerinin Hafta Sonu Uyku Siirelerinin Cinsiyete Gore Yiizde ve
Frekans Dagilimlari Ile Kaykare(x?) Analizi Sonuclari

Hafta Sonu Uyku Siiresi
Cinsiyet ...<8 8-9 9-10 10-11 11:00>... Toplam
n Yo n Yo N Yo n Yo n Yo n Yo
Kiz 10 5,0 38 | 190 | 49 | 245 | 61 |30,5 ] 42 | 21,0 | 200 | 100
Erkek 26 | 122 | 51 | 239 | 61 |286| 50 |235 | 25 | 11,7 | 213 | 100
Toplam 36 8,7 89 | 21,5 | 110 | 26,6 | 111 | 26,9 | 67 | 16,2 | 413 | 100

x*=15,329 sd=4 p=.004 X =10,04 (Ss. 1,31)

Tablo 31 incelendiginde, hafta sonu giinlerde kiz dgrencilerin %30,5’inin 10-11 saat;
erkek ogrencilerin %?28,6’sinin 9-10 saat uyuduklan goriilmektedir. Buna gore; kiz ve erkek
ogrencilerin hafta sonu uyku siireleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmugtur (x*= 15,329
p<.05).

Calisma sonucunda kiz Ogrencilerin hafta sonu giinlerde erkeklerden daha fazla
uyuduklart goriilmiistiir. Giannotti, Cortesi, Sebastiant ve Vagnoni de (2005) calismalarinda,
hafta sonlar1 kizlarin erkeklerden daha fazla uyuduklarini belirtmektedirler. Wolfson ve
Carskadon’un (1998) calismasinda ise, 13-14 yas arasi kiz ve erkek dgrencilerin hafta sonu
uyku saatleri ile toplam uyku siireleri arasinda farklilik bulunmamistir. Lise 6grencileri
arasinda da cinsiyete gore, hafta sonu toplam uyku siireleri arasinda farklilik olmadigi
belirtilmektedir.

Uyku ile ilgili sonuclar iilkelere gore de farklilik gostermektedir. Bu konuda Liu ve

arkadaslar1 (2005), Cinli cocuklarin uyku modellerinin Amerikali ¢ocuklardan farkl
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oldugunu; daha gec yattiklarini, daha erken uyandiklarini ve bir saat daha kisa uyku siiresine
sahip olduklarini bildirmektedir. Iki iilke arasindaki g¢ocuklarda uyku modellerindeki
farkliligin, okul programlarinin, ev 6devi miktarlarinin ve uyku aligkanliklarinin farkliligindan

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

3.4. Dordiincii alt boliimde, ilkogretim 6grencilerinin Uyku Diizeni Bilgi formuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlarina yer verilmistir:

3.4.1. TlIkogretim 6grencilerinin Uyku Diizeni Bilgi formundaki evet-hayir seklindeki sorulara

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar Tablo 32’de verilmistir.

Tablo 32
ilkogretim Ogrencilerinin Uyku Diizeni Bilgi formundaki Evet-Hayir Seklindeki
Sorulara Verdikleri Cevaplarin Yiizde ve Frekans Dagilimlari

Sorular Evet (1) Hayir (2)
n Y0 n Y0
2. Uykuyla ilgili bir problemin var m? 29 7,0 384 93,0
6. Giin icinde uyur musun? 193 46,7 220 53,3
13. Kendine ait bir odan var m? 92 22,3 321 77,7
14. Yataginda tek basina mi uyuyorsun? 324 78,5 89 21,5
15. Yatma saatine senin karar vermene izin veriliyor mu? 238 57,6 175 42,4
17. Ailenden biri seni yatirir nm? 40 9,7 373 90,3
18. Yatarken ailenden biri gelip sana iyi geceler der mi? 351 85,0 62 15,0
19. Yataga yatar yatmaz 15181 sondiiriir miisiin? 350 84,7 63 15,3
21. Odanda televizyon var nm? 150 36,3 263 63,7
22. Evinizde bilgisayar var mm? 201 48,7 213 51,3
23. Yattigin odanmin cevresi giiriiltiilii mii? 47 11,4 366 88,6
24. Kisin yattigin oda sicak m? 373 90,3 40 9,7

Ogrencilerin %93’iiniin uykuyla ilgili bir problemi yoktur. Ogrencilerin %7’sini
olusturan uykuyla ilgili bir problemi olan 29 6grenciden ikisi (%0,5) kabus goérme, 16’s1
(%3,9) hemen uyuyamama, 8’i (%1,9) yorgun uyanma, ikisi (%0,5) uykuda konusma, biri
(%0,2) ise uykuda nefes problemi yasadigini belirtmistir. Bu sonuclar dogrultusunda,
ogrencilerin uyku ile ilgili pek sorun yasamadiklari sOylenebilir.

Amschler ve McKenzie’nin (2005) ¢alismasinda, dgrencilerin yaklagik yarisi yatma
zamaninda ailesine kars1 ¢iktigimi bildirmektedir. Meijer, Habekothea ve Wittenboer (2000)
calismalarinda Ogrencilerin %15’inin uyku ile ilgili probleme sahip oldugunu, %43’{iniin
sabahlar1 uyanmada giicliik yasadigini, %?25’inin okulda kendini dinlenmis hissetmedigini

belirtmektedir. Blader, Koplewicz, Abikoff ve Foley (1997) caligsmalarinda okul cagi
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cocuklarinda nispeten yiiksek oranlarda yayginlik gosteren belirli uyku problemlerinin ve
yiizdelerinin sunlar oldugunu bildirmektedirler: Yatma zamanina direnme %27; uyku
baslangicinda gecikme %11; sabah uyanma problemleri %17; gece uyanmalar1t %6,5 ve
yorgunluk sikayetleri %17 (Akt. Sadeh ve ark. 2000). Carskadon (1990); Mindell, Owens ve
Carskadon (1999) calismalarinda cocuk ve ergenler arasinda uyku bozukluklarin1 yaygin
oldugunu; yaklasik %?20-25’inin uyku bozukluklarinin birkac cesidi ile karsilastiklarini
belirmektedirler (Akt. Rebecca ve ark. 2006). Liu ve arkadaslar1 (2005) da caligmalarinda
Amerikali ve Cinli cocuklarin birgok uyku problemiyle kars1 karsiya kaldiklarini
bildirmektedirler.

Ogrencilerin %53,3’ii giin icinde uyumamaktadir. Ogrencilerin %46,7’sini olusturan
193 6grenciden 14’1 (%3,3) giin i¢inde yarim saat, 68’1 (%16,5) bir saat, 21’1 (%5,1) bir
buguk saat, 57’si (%13,8) iki saat, 17°si (%4,1) iki bucuk saat, 16’s1 (%3,9) ise ii¢c saat
uyudugunu belirtmistir. Giin i¢i uyuma gece uykusunu olumsuz etkilediginden, 6grencilerin
yaklasik yarisinin bu durumdan olumsuz etkilendigi sdylenebilir.

C)grencilerin %?22,3’untin kendine ait bir odasi vardir. Ogrencilerin %77,7 sini
olusturan kendine ait bir odas1 olmayan 321 6grenciden 314’1 (%76,0) kardesiyle, besi (%1,2)
anne-babasiyla, iigii (%0,7) ise babaannesiyle odasini paylastigim1 belirtmistir. Ogrencilerin
%78,5’i yataginda tek basina uyumaktadir. Ogrencilerin %21,5’{inii olusturan yataginda tek
basina uyumayan 89 6grenciden 84’1 (%20,3) kardesiyle, dordii (%1,0) anne-babasiyla, biri
(%0,2) ise babaannesiyle yatagini paylastigini belirtmistir. Kardes sayisinin fazla olmasi,
genis aileye sahip olma gibi etkenlerin 6grencilerin odalarin1 baskalariyla paylagsmasina neden
oldugu sdylenebilir. Bu durumlarin olusmasinda sosyo-ekonomik diizeyin de 6nemli derecede
etkili oldugu diisiiniilebilir. Bu konuda Mohammadi ve arkadaslarmnin (2007), Iran’daki okul
cagl c¢ocuklarnyla yaptiklar1 ¢aligmada, c¢ocuklarin %53,5’inin kendine ait bir odaya;
%84,2’sinin kendine ait bir yataga sahip olduklarin1 belirtmislerdir. Meijer ve arkadaslar
(2000) ¢alismalarinda 6grencilerin %83’iiniin yataginda yalniz uyudugunu ve kendi odalarina
sahip olduklarimi belirtmektedir. Li ve arkadaslann (2008) calismalarinin sonucunda Cin’deki
okul cagi cocuklarinda yatak ve oda paylasiminin yaygin oldugu goriilmiistiir (yatak
paylasimi %23; oda paylastmi %14,6). Ogrencilerin 48.5%’i kendi odalarinda yalniz
uyumaktadir. Giannotti, Cortes1, Sebastian1 ve Vagnom (2005) ¢alismalarinda, Italya’daki
okul cag1 cocuklarinda ve erken ergenlerde yatak ve oda paylasgiminin var oldugu

belirtilmektedir.
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[Ikogretim ogrencilerinin  “Yataginda tek basina mu uyuyorsun?” sorusuna
verdikleri cevaplarin sinif diizeyine gore yiizde ve frekans dagilimlari ile Kaykare(xz) analizi
sonuglart Tablo 33’te verilmistir.

Tablo 33
ilk6gretim Ogrencilerinin Yataginda Tek Basina Uyuma Durumlarinin Siif Diizeyine
Géore Yiizde ve Frekans Dagilimlar: Ile Kaykare(x?) Analizi Sonuglar

14. Yataginda tek basma
Siiflar m1 uyuyorsun? Toplam
Evet(1) | Hayir (2)
n Y n %
5.Smmf 91 71,7 1 36 | 28,3 | 127 | 100
6.S1umf 81 73,0 | 30 | 27,0 | 111 | 100
7.S51mmf 76 844 | 14 | 156 | 90 100
8.Sumf 76 89,4 9 10,6 | 85 100
Toplam 324 | 78,5 | 89 | 21,5 | 413 | 100
x°=13,394 sd=3 p=.004

Tablo 33 incelendiginde, 5. simif 6grencilerinin %71,7’sinin; 6. simif 6grencilerinin
%73,0’1n1n, 7. stnif 6grencilerinin %84,4’{iniin; 8. sinif 6grencilerinin %89,4 iiniin yataginda
tek basina uyudugu goriilmektedir. Buna gore; sinif diizeyine gore yatakta tek basina uyuma
durumlart arasinda anlamli bir farkliik bulunmustur (x*= 13,394 p<.05). Sinif diizeyi arttik¢a
yatakta tek basima uyuma durumu artmaktadir. Yas ilerledik¢e birisiyle yatma ihtiyacinin da
ortadan kalktig1 soylenebilir. Li ve arkadaslar (2008) caligmalarinin sonucunda Cin’deki okul
cagr cocuklarinda yatak ve oda paylasimi cinsiyete gore Onemli bir farklilik
gostermemektedir, fakat yiikselen yagla birlikte gittikce azalmaktadir. Li ve arkadaglarinin
(2008) caligsmasinda da yasla birlikte tek basina uyuma yiizdesi artmakta oldugu ve yatak ve
oda paylasimi yas arttikga onemli derecede azalmakta oldugu belirtilmektedir.

Ogrencilerin %57,6’smin yatma saatine kendisinin karar vermesine izin verilmektedir.

Meijer ve arkadaslar1 (2000) calismalarinda, Ogrencilerin %91’inin ne zaman yataga
gitmelerinin gerektigine ailelerinin karar verdigini belirtmektedir.
Ogrencilerin %9,7’si ailesinden biri tarafindan yatirilmaktadir. Ogrencilerin %85’inin
yatarken ailesinden biri gelip iyi geceler demektedir. Ogrencilerin %84,7’si yataga yatar
yatmaz 1181 sondiirmektedir. Ogrencilerin  %36,3’liniin odasinda televizyon vardir.
Ogrencilerin %11,4’iiniin yatti§1 odanin cevresi giiriiltiiliidiir. Ogrencilerin %90,3’{iniin kisin
yattig1 odalart sicaktir.

Ogrencilerin %51,3’iiniin evinde bilgisayar yoktur. Ogrencilerin %48,7’sini olusturan

201 6grenciden 113’iiniin (%27,4) kendi odasinda, 14’tintin (%3,4) yatak odasinda, 38’inin
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(%9,2) oturma odasinda, 34’iiniin (%8,2) misafir odasinda, ikisinin (%0,5) ise calisma

odasinda bilgisayarlar1 bulunmaktadir.

3.4.2. Ilkogretim oOgrencilerinin, “Sabahlar1 genellikle nasil uyamrsin?” sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 34°te verilmistir.

Tablo 34
ilkogretim Ogrencilerinin Sabahlar1 Uyanma Durumlarimn Yiizde ve Frekans
Dagilimlar:

1. Sabahlar genellikle nasil uyanirsin?

Saatin alarmm Aileden birisi Giiriltii Kendim Tuvaletim
tarafindan geldiginde
(1) (2) (3) (4) (5)
n %o n %o n %o n %o n %o
122 29,5 217 52,6 0 0,0 72 | 174 2 0,5

[Ikogretim  6grencilerinin ~ %52,6’s1  sabahlart  ailesinden  biri  tarafindan
uyandirilmaktadir. %29,5’i saat alarmi ile uyanmaktadir. Sabahlar1 kisinin kendisinin
uyanmasi kaliteli bir uykunun ve yeteri kadar uyundugunun bir gostergesi olarak kabul
edilmektedir. Ogrencilerin genelinin uyanmalar1 icin baskalarina ya da calar saate ihtiyag

duyduklarindan gereken uyku miktarin1 alamadiklar1 sdylenebilir.

3.4.3. ilkogretim ogrencilerinin, “Giin_icinde genellikle ne zaman uyursun?”’ sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 35’te verilmistir.

Tablo 35
ilk6gretim Ogrencilerinin Giin ici Uyku Siirelerinin Yiizde ve Frekans
Dagilimlar:
6. Giin ici Sabah Ogleden sonra Aksamiizeri
uyku zamam (1) (2) (3)
n % n % n %
a. Hafta ici 0 0 138 33,4 55 13,3
b. Hafta sonu 22 5,3 83 20,1 80 19,4

[Ikogretim ogrencilerinin  %46,7’sinin giin iginde uyudugunu sodylemistik. Bu
ogrencilerin hafta ici gilinlerde %33,4’1i; hafta sonu giinlerde %?20,1°’i ©6gleden sonra
uyumaktadir. Giin icinde uykunun 6gle saatlerinde ve yarim saati gegcmeyecek kadar kisa
olmasi sartiyla yararh oldugu diisiiniilerek, 6grencilerin giin i¢inde uyuma i¢in tercih ettikleri
zamanlarin pek dogru oldugu soylenemez. Ozellikle aksam iizeri uyumanin gece uykusunun

kisa olmasina ve yatma zamaninin gecikmesine sebep olabilecegi diisiiniilebilir.
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3.4.4. {lkdgretim 6grencilerinin, “Gece boyunca genellikle kac kere uyanirsin?”’ sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar Tablo 36’da verilmistir.

Tablo 36
ilkogretim Ogrencilerinin Gece Boyunca Uyanma Sayisimn Yiizde ve Frekans
Dagilimlar:
7. Gece Hig 1 kere 2 kere 3 kere 3’ten fazla
boyunca uyanmam
genellikle kac (1) (2) (3) (4) (5)
u al:zm‘, n Y0 n % n %0 n % n %

y ) 159 | 38,5 | 153 | 37,0 | 82 19,9 15 3,6 4 1,0

[Ikogretim 6grencilerinin %38,5’i gece boyunca hi¢ uyanmamaktadir. %37’si gece
boyunca bir kere uyanmaktadir. Gece uyanmalarinin sayisinin artmasi uykunun kalitesini
giderek bozdugu diisiiniilerek, 6grencilerin genelinin gece boyunca bir kere uyanmalar ya da
hi¢c uyanmamalari uyku diizenleri agisindan olumlu bir sonug olarak kabul edilebilir.

Bu konuda Lee, McEnany ve Weekes (1999), okul cocuklarinin drnegin sabahlari
kalkarken uykulu ve yorgun hissetme, gece yarisi uyanma, uyandiktan sonra tekrar uyumakta
giiclitk ve uykuya dalmada gii¢cliik gibi sik sik uyku problemlerinin oldugunu bildirmektedir
(Akt. Rebecca ve ark. 2006). Mohammadi ve arkadaslar1 (2007), iran’daki okul ca@
cocuklartyla yaptiklart calismada, cocuklarin %19,3’liniin gece boyunca uyandiklarini

belirtmislerdir.

3.4.5. Ilkogretim dgrencilerinin, “Ne tip yatakta uyursun?” sorusuna verdikleri cevaplarin

yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 37°de verilmistir.

Tablo 37
ilkogretim Ogrencilerinin Uyuduklar1 Yatak Tipinin Yiizde ve Frekans
Dagilimlar:
Tek kisilik | Cift kisilik Kanepe/ Ranza Yer yatagi
8. Ne tip yatak yatak cekyat
yatakta (1) (2) (3) (4) (5)

f’
uyursun: n % n % n % n % n %

159 | 38,5 | 48 | 11,6 | 90 21,8 78 189 | 38 9,2

[Ik6gretim dgrencilerinin %38,5°i tek kisilik yatakta uyumaktadir. Uyku diizenindeki

fiziki faktorlerden biri olarak kabul edilen yatak tipinin énemli bir yeri vardir. Ogrencilerin en
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fazla tek kisilik yatakta yatmalarinin uyku diizenlerinin olumlu etkilenmesini sagladigi

sOylenebilir.

3.4.6. Ilkogretim ogrencilerinin, “Hangi odada uyursun?” sorusuna verdikleri cevaplarin

yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 38’de verilmistir.

Tablo 38
ilk6gretim Ogrencilerinin Uyuduklar1 Oda Tipinin Yiizde ve Frekans Dagihmlar

Kendi odam | Yatak odas1 | Oturma odasi Misafir odasi

9. Hangi (1) (2) (3) (4)
odada
uyursun? n % n % n % n %
251 60,8 42 10,2 110 26,6 10 2.4

[Ik6gretim 6grencilerinin %60,8’i kendi odasinda uyumaktadir. Yatak tipi gibi uyku
diizenindeki fiziki faktorlerden biri olarak kabul edilen oda tipinin de dnemli bir yeri vardir.
Ozellikle uyku hijyeni gz oniinde bulundurularak hazirlanan yatak odalarinin uyku diizeni

icin olumlu sonuglar yaratacag: diisiiniilmektedir.

3.4.7. Ilkogretim ogrencilerinin, “Yatmadan 30 dakika icinde ne yaparsmn?” sorusuna

verdikleri cevaplarin ylizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 39°da verilmistir.

Tablo 39
ilkogretim Ogrencilerinin Yatmadan 30 Dakika icinde Yaptiklar1 Faaliyetlerin
Yiizde ve Frekans Dagilimlari

10. Yatmadan 30 dakika icinde ne yaparsin?

Okurum. Televizyon Miizik dinlerim. Diger
izlerim.
(1) (2) (3) (0)
n Yo n %0 n %0 n Y0
150 | 36,3 179 43,3 43 10,4 41 9,9

Ogrencilerin %43,3’ii yatmadan 30 dakika icinde televizyon izlemekte, %36,3’ii kitap
okumaktadir. Ogrencilerin %9,9’u ise diger secenegini isaretlemistir. Bu 41 6grenciden on
besi (%3,6) yatmadan 30 dakika i¢inde ¢anta hazirlamakta, iicti (%0,7) ders calismakta, yedisi
(%1,7) sohbet etmekte, biri (%0,2) pijamalarim1 giymekte, iicii (%0,7) oyun oynamakta, besi
(%1,2) dis fircalamakta, ikisi (%0,5) bir seyler i¢ip yemekte, besi (%1,2) bilgisayar

kullanmaktadir.
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Yatmadan 6nce 6grencilerin ¢ogu televizyon izlemekte ya da kitap okumaktadir. Kitap
okumak uykuya hazirlayict bir etkinlik iken, televizyon izleme yaydigi 1s18in uyarici
olmasindan dolay1 uykuyu geciktirmektedir. Bu nedenle yatmadan en az yarim saat Once
televizyon, bilgisayar gibi araglarin kapatilmasinin uyku diizeni i¢in yararli olabilecegi

sOylenebilir.

3.4.8. Tlkogretim dgrencilerinin, “Belli bir zamanda yataga gitme sebebin nedir?”’ sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 40’ta verilmistir.

Tablo 40
ilk6gretim Ogrencilerinin Belli Bir Zamanda Yataga Gitme Sebeplerinin Yiizde
ve Frekans Dagilimlari

11. Belli bir zamanda yataga gitme sebebin nedir?

Aile Kardeslerimin Bir sonraki giiniin Televizyondaki
usuliimiiz uyku zamam Uykum aktivitelerine yetecek favori
boyle oldugu icin geldigi icin | kadar uyumak zorunda programim
oldugu icin oldugum icin bittigi icin
(1) (2) (3) (4) (5)
n %0 n %0 n % n %0 n %0
18 | 44 9 2,2 303 | 73,4 70 16,9 13 3,1

[Ikogretim ogrencilerinin  %73,4’iiniin belli bir zamanda yataga gitme sebebi,
uykularinin  gelmesidir. Ogrencilerin genelinin zorunluluk sebebiyle degil de uyumak
amaciyla yataga gitmelerinin uykuya verdikleri 6nemin bir gostergesi olarak kabul edilebilir.

Zorla yataga gitmenin uykuya dalmayi1 da zorlastiracag: diisiiniilmektedir.

3.4.9. Ilkogretim oOgrencilerinin, “Yatarken 1s131 kim sondiiriir?” sorusuna

verdikleri cevaplarin ylizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 41°de verilmistir.

Tablo 41
ilkogretim Ogrencilerinin Yatarken Isigx Sondiiren Kisilerin Yiizde ve Frekans
Dagilimlar:
Kendim (1) Ailemden biri (2)
12. Yatarken 15181 kim sondiiriir? n % n %
289 70,0 124 30,0

[Ikogretim o6grencilerinin %70’i yatarken 15181 kendisi sondiirmektedir. Ogrencilerin
biiyiik cogunlugunun yatarken 15181 kendilerinin sondiirmeleri sonucunda, Ogrencilerin

karanlikta uykuya dalmaktan korkmadiklari diisiiniilebilir.
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3.4.10. ilkogretim ogrencilerinin, “Baska bir saatte yataga gitmeyi tercih eder misin?”

sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 42°de verilmistir.

' . Tablo 42
Ilkogretim Ogrencilerinin Baska Bir Saatte Yataga Gitmeyi Tercih Etme
Durumlarinin Yiizde ve Frekans Dagilimlari

Yatma saatimden | Yatma saatimden Ayni saatte
16. Bagka bir saatte yataga once yatarim. sonra yatarim. yatarim.
gitmeyi tercih eder misin? (03] 2) (R)]
n % n % n %
55 13,3 95 23,0 263 63,7

[Ikogretim ogrencilerinin %63,7’si baska bir saatte yataga gitmeyip ayni saatte
yatmaktadir. Ogrencilerin genelinin aymi saatte yatafa yatmasi, uyku diizenlerini olusturma

acisindan tutarl bir yol izlediklerini gostermektedir.

3.4.11. ilkogretim ogrencilerinin, “Isiklar1 hemen sondiirmek zorunda degilsen, ne
yaparsin?” sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlart Tablo 43’te

verilmistir.

Tablo 43
ilk6gretim Ogrencilerinin Isiklar1 Hemen Sondiirmek Zorunda Olmadiklarinda
Yaptiklan1 Faaliyetlerin Yiizde ve Frekans Dagilimlar:

20. Isiklar1 hemen Kitap okurum. Oyun oynarim. Diger
sondiirmek zorunda (€)) 2) 0)
degilsen, ne yaparsin? n % n % n %
277 67,1 30 7,3 106 25,7

Ogrencilerin %67,1°i 1giklart hemen sondiirmek zorunda olmadigi zaman Kitap
okumakta, %7,3’ii oyun oynamaktadir. Ogrencilerin %25,7’si ise diger secenegini
isaretlemistir. Bu 106 6grenciden ikisi (%0,5) 1siklari hemen sondiirmek zorunda olmadigi
zaman sarki sOylemekte, on dordii (%3,4) miizik dinlemekte, yirmi besi (%6,1) televizyon
izlemekte, kirk yedisi (%11,4) bir sey yapmayip uyumakta, dordii (%1,0) yataktan kalkmakta,
ikisi (%0,5) 1siklar1 kapatmakta, besi (%1,2) bilgisayar kullanmakta, altist1 (%1,5) ders
caligsmakta, biri (%0,2) bir seyler i¢ip yemektedir.

Uyumadan Once beyni yormayan bir kitap okumak, uykuya dalmayi
kolaylagtirdigindan, 6grencilerin biiyiikk cogunlugunun yatmadan once kitap okumayi tercih

etmesi olumlu bir sonug olarak kabul edilebilir. Bu konuda, Oztiirk ve arkadaslariin (2004)
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okul donemindeki cocuklarla yaptiklart calismada, Ogrencilerin uykuya dalmak igin
kullandiklar1 yontemler arasinda hayal kurmak %13.4 oraninda birinci sirada yer alirken,

kitap okumak %6.5 oraninda ikinci sirada gelmektedir.

3.4.12. ilkogretim ogrencilerinin, “Ne ile 1simyorsunuz?”’ sorusuna verdikleri cevaplarin

yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 44’te verilmistir.

) Tablo 44
Ilkégretim Ogrencilerinin Istnma Sekillerinin Yiizde ve Frekans Dagilimlar

Soba (1) Dogalgaz (2) Elektrikli 1sitic1 (3)
25. Ne ile 1sim1yorsunuz? n % n Y% n Y0
157 38,0 253 61,3 3 0,7

[Ikogretim ogrencilerinin %61,3’ti dogalgaz ile 1sinmaktadir. Dogalgaz kaliteli ve
giivenilir bir 1sinma tiirii oldugundan, &grencilerin yarisindan fazlasinin bu 1sinma tiiriinii

tercih etmesi olumlu bir durum olarak kabul edilebilir.

3.4.13. ilkogretim ogrencilerinin, “Yataga yattiginda isiklar soniince ne yaparsin?”

sorusuna verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 45°te verilmistir.

_ . Tablo 45
Ilkogretim Ogrencilerinin Yataga Yatip Isiklar Sondiigiinde Yaptiklar:
Faaliyetlerin Yiizde ve Frekans Dagilimlari

Hemen uyurum. Bir siire uyamk Uykuya dalmam
26. Yataga yattiginda kalirim. uzun zaman alir.
1siklar soniince ne §)) 2) 3)
yaparsin? n Yo n Yo n %0
220 53,3 149 36,1 44 10,7

[Ikogretim  ogrencilerinin - %53,3’ii  yataga yatip, 1siklar sondiigiinde hemen
uyumaktadir.

Yataga yatip hemen uykuya dalmak, uyku kalitesi icin biiyilk onem tasimaktadir.
Ogrencilerin yarisinin yataga yatinca hemen uyumasinin, uyku diizenlerine yarar saglayacag
soylenebilir. Oztiirk ve arkadaslar1 (2004) okul dénemindeki ¢ocuklarla yaptiklar1 ¢alismada,
ogrencilerin %28,9’unun (n=116) uykuya dalmakta giicliik yasadiklarim belirtmektedir. Diger
iilkelerde de bu sorunla karsi karsiya kalinmaktadir. Tynjala, Kannas ve Valimaa (1993),
Finlandiyali okul ¢ocuklarinin uykuya dalmakta ¢ok zorlandiklarini belirtmektedir. Tynjala ve
arkadaslann (1993), 11-12 yas cocuklanyla yaptiklar1 calismada, Finlandiyali ¢ocuklarin
%33’iiniin, Ispanyali cocuklarin %16’s1 uykuya ¢ok zor daldiklarini belirtmektedir (Akt.
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Meijer, Habekothea ve Wittenboer 2000). Psikolojik etkisi olan maddelerin (alkol ve sigara)

stk kullanimi, fiziksel aktivitelerin azligi, asir1 televizyon-video seyretme, pek cok aksami

evden disarida harcama; uykuya dalamama probleminde siklik ve yataga gec gitme ile

yakindan iliskilidir.

3.4.14. [Ikdgretim 6grencilerinin, “Eger gece uyamrsan, ne yaparsin?”’ sorusuna verdikleri

cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 46’da verilmistir.

Tablo 46

ilkogretim Ogrencilerinin Gece Uyandiklarinda Yaptiklar1 Faaliyetlerin Yiizde
ve Frekans Dagilimlari

27. Eger gece uyanirsan,
ne yaparsin?

Cogunlukla Kisa siirede Tekrar uykuya
uyandigimin uykuya dalmam zaman
farkina varmam. dalarim. alir.
) ) 3)
n %0 n Y0 n Y
45 10,9 299 72,4 69 16,7

[Ikogretim oOgrencilerinin  %72,4’ti efer gece uyanirsa, kisa siirede uykuya

dalmaktadir.

Gece uyanmalarinin ardindan tekrar uykuya dalamamanin, uyku siiresinin kisalmasina

neden olabilecegi diisiiniilebilir. Ogrencilerin cogunun kisa siirede uykuya dalmasi bu agidan

olumlu bir sonugtur.

3.4.15. ilkogretim ogrencilerinin, “Yatakta uyumak disinda ne yaparsm?” sorusuna

verdikleri cevaplarin ylizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 47°de verilmistir.

Tablo 47

Ik6gretim Ogrencilerinin Yatakta Uyumak Disinda Yaptiklar: Faaliyetlerin Yiizde ve
Frekans Dagilimlari

28. Yatakta uyumak disinda ne yaparsin?

Kitap Yaz1 Oyun | Televizyon | Miizik | Yemek | Telefonla | Diger
okurum. | yazarmm. | oynarmm. | izlerim. | dinlerim. | yerim. | konusurum.
@) 2) 3 “ 3) (6) () t))
n 207 15 23 81 67 3 5 12
% 50,1 3,6 5,6 19,6 16,2 0,7 1,2 2,9

Ogrencilerin %97,1°i “Yatakta uyumak disinda ne yaparsin?” sorusuna cevap olarak,

verilen seceneklerden birini isaretlemistir. Ogrencilerin %50,1’i yatakta kitap okumakta,

9%19,6’s1 televizyon izlemekte, %16,2’si miizik dinlemektedir. Ogrencilerin %2,9’u ise diger
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secenegini isaretlemistir. Bu 12 6grenciden biri (%0,2) giinlilk yazmak, biri (%0,2) resim
yapmak, ikisi (%0,5) sarki soylemek, ikisi (%0,5) ders calismak, altis1 (%1,4) higbir sey
yapmayip yatagi sadece uyumak amaciyla kullanmaktadir.

Yatagi uyumak disinda kullanmamak uyku hijyeni agisindan gereklidir. Yatagin farkli
amaclarla kullamlmasi uyku diizenini de olumsuz etkilemektedir. Ogrencilerin neredeyse

tamaminin yatagi farkli amaglarla kullandiklart s6ylenebilir.

3.4.16. Ilkogretim ogrencilerinin, “Aksam yemegini saat kacta yersiniz?” sorusuna

verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 48’de verilmistir.

Tablo 48
ilk6gretim Ogrencilerinin Aksam Yemegi Saatlerinin Yiizde ve Frekans Dagihmlar

29. Aksam yemegini saat kacta yersiniz?
18:00 19:00 20:00 21:00 Diger
€Y (2) 3) ) 0)
n % n Y n Y n % n Y
120 29,1 221 53,5 61 14,8 4 1,0 7 1,7

Ogrencilerin  %53,5’i aksam yemegini 19:00’da yemektedir. Diger segenegini

isaretleyen yedi (%1,7) 6grenci aksam yemeklerini belli bir saatte yemediklerini belirtmistir.

Aksam yemeginin belli bir saatte ve ¢ok ge¢c olmadan yenmesi uyku diizeni i¢in biiyiik bir

Onem tagimaktadir. Calismaya katilan dgrencilerin %82,6’s1 20:00’den 6nce aksam yemegini

yemektedir.

Aksam yemeklerinin erken yenmesi uyku diizeni igin gereklidir. Ogrencilerin biiyiik

cogunlugunun bu duruma dikkat ettigi sdylenebilir.

3.4.17. ilkogretim 6grencilerinin, “Yatmadan once siit icer misin?” sorusuna verdikleri

cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlar1 Tablo 49’da verilmistir.

Tablo 49
ilkogretim Ogrencilerinin Yatmadan Once Siit icme Durumlarimn Yiizde ve Frekans
Dagilimlan
30. Yatmadan once siit icer Evet (1) Hayir (2) Bazen (3)
misin? n % n Y0 n %
82 19,9 126 30,5 205 49,6
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[Ikogretim 6grencilerinin %49,6’s1 yatmadan 6nce bazen siit icmektedir. Her zaman
icenlerle birlikte Ogrencilerin yaklasik %70’i bazen ve her zaman yatmadan Once siit
icmektedir.

Bu sonu¢ dogrultusunda, ogrencilerin uyku diizenleri i¢in olumlu bir tutum
sergiledikleri soylenebilir. Ekici (2000) calismasinda 7-12 yas arasindaki c¢ocuklarin
uyumadan 6nce %28.1’inin siit igme alisgkanliginin oldugunu belirtmistir (Akt. Oztiirk ve ark.
2004). Calismadaki Ogrencilerin yas ortalamasinin fazla olmasin, siit icme oranlariin

diismesine neden oldugu soylenebilir.
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BOLUM IV

4. SONUC VE ONERILER

Sonuclar

Bu boliimde, yapilan arastirmada elde edilen sonuglar anlatilacak ve bu sonug¢lardan
hareket edilerek bir takim 6nerilerde bulunulacaktir.

Bu aragtirma ile ilkdgretim Ogrencilerinin uyku diizenlerinin nasil oldugu tespit
edilmeye ve uykulan ile ilgili bilgi elde edilmeye calisilmistir. Arastirma siirecinde elde

edilen verilerden istatistiksel analizler sonucu su bulgulara ulagilmistir:

1. Ilkogretim dgrencilerinin uyku diizeni puan ortalamalarinin orta diizeyde oldugu,
uyku diizenlerine bazen dikkat ettikleri goriilmiistiir.

2. Smmf diizeyi arttikga uyku diizeni puan ortalamalar1 azalmaktadir. Yasla birlikte
uyku diizenine verilen 6nem de azalmaktadir.

3. Kizlarin uyku diizeni puan ortalamalar erkeklerden daha fazladir. Kizlar uyku
diizenlerine daha fazla dikkat etmektedir.

4. Ailesinden biri tarafindan uyandirilanlarin uyku diizeni puan ortalamasi kendisi
uyananlarin puan ortalamasindan daha diisiiktiir. Sabahlar1 kisinin kendisinin
uyanmasi kaliteli bir uykuya sahip oldugunu gosterir.

5. Gece boyunca uyanma sayisimin artmasi uyku diizeni puan ortalamasini
diisiirmektedir. Gece uyanmalar1 uykunun kalitesini bozmaktadir.

6. Tek kisilik yatakta uyuyanlarin uyku diizeni puan ortalamasi yer yataginda
uyuyanlarin puan ortalamasindan daha fazladir. Yatilan yerin rahat olmasi1 uyku
diizeni i¢in gereklidir.

7. Yatmadan Once siit icenlerin uyku diizeni puan ortalamasi bazen icenlerin ve
icmeyenlerin puan ortalamasindan daha fazladir. Yatmadan once siit icmek uykuya
dalmay1 kolaylastirmaktadir.

8. Giin icinde uyumayanlarin uyku diizeni puan ortalamasi giin icinde uyuyanlarin
puan ortalamasindan daha fazladir. Giin i¢i uykular1 gece uykusunu olumsuz
etkilemektedir.

9. Odasinin ¢evresi giiriiltiili olmayanlarin uyku diizeni puan ortalamas1 giiriiltiilii
olanlarin puan ortalamasindan daha fazladir. Giiriiltii, uyku diizenini etkileyen

fiziksel faktorlerdendir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

[Ikogretim ogrencilerinin oda tipi, kendine ait bir odaya sahip olma durumu,
yataginda tek basina uyuma durumu, yatma saatine karar verme durumu,
odalarinda televizyon bulunma durumu, evlerinde bilgisayar bulunma durumu ve
kisin odanin sicak olma durumu ile uyku diizeni puan ortalamalar1 arasinda anlamli
bir farklilik yaratmamaktadir. Uykuyu etkileyen faktorlerden bazilar1 tek basina
uyku diizeni puanlarina etki etmemektedir.

Smf diizeyi arttikca hafta i¢i yatis saati gecikmektedir. Cinsiyete gore hafta ici
yatis saatleri degismemektedir.

Smf diizeyi arttikga hafta sonu yatis saati gecikmektedir. Erkek 6grenciler hafta
sonlar kiz 6grencilerden daha ge¢ yatmaktadir.

Smf diizeyine gore hafta ici kalkis saatleri de§ismemektedir. Kiz 6grenciler hafta
ici giinlerde erkek ogrencilerden daha erken kalkmaktadir.

Smf diizeyi arttikca hafta sonu kalkis saati gecikmektedir. Cinsiyete gore hafta
sonu kalkis saatleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Smf diizeyi arttik¢a hafta i¢i uyku siireleri kisalmaktadir. Cinsiyete gore hafta ici
uyku siireleri degismemektedir.

Smf diizeyi arttikca hafta sonu uyku siireleri kisalmaktadir. Kiz 6grenciler hafta

sonu giinlerde erkek 6grencilerden daha fazla uyumaktadir.
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Oneriler

Bu arastirmada elde edilen sonuclarla baglantili olarak verilebilecek Oneriler
sunlardir:

1.

Uykunun hayatimizdaki ©nemi yadsmmamaz bir gercektir. Uyku ile ilgili
aligkanliklarin yeniden gozden gecirilip varsa eksiklerin tamamlanmasi, yanliglarin
diizeltilmesi giinliik yasami oldugu kadar gelisim siirecini de onemli bi¢imde
etkileyebilecek bir degiskendir.

Uyku diizeni olusturmada 6nemli rol oynayan etkenler belirlenerek, liste haline
getirilmeli ve uygulamaya konmalidir.

Uykuyu etkileyen faktorler tek basina uyku diizenine Onemli derecede etki
yapmadigindan, bu faktorlerden sadece birine dikkat edilmesi iyi bir uyku
diizenine sahip olundugunu gostermez.

Ne kadar uyundugu degil, nasil uyundugu onemlidir. Bu yiizden iyi bir uyku
diizenine ve kaliteli bir uykuya sahip olmak icin gereken 6zen gosterilmelidir.

Var olan uyku bozuklugu ya da problemleri tespit edilerek, gerekli onlemlerin
alimmas1 saghigimiz icin 6nemlidir. Bu konuda zaman kaybetmeden uzmanlarla
goriigiilmesi biiyiik 6nem tasimaktadir.

Duygusal ve psikolojik yonden de etkileyecegi diisiiniilerek, cocuklarin huzurlu ve
giivenli bir ortamda uyumalarinin 6énemi biiyiiktiir. Bu konuda aileler ¢ocuklarina
destek olduklarimi her zaman hissettirmeli ve onlarla ilgilenmelidir.

Giin i¢inde yapilan egzersizlerin asir1 olmamak sartiyla uykuya olumlu etkisinin
oldugu unutulmamahdir.

Uyku diizeni olusturmada ailenin g¢ocuklarina ornek teskil etmesi gereklidir.
Aileler 6zellikle kiiciik yastaki cocuklarimin uyku saatlerine 6zen gostermelidir.
Ozellikle siit igmenin uykuya olan olumlu etkisi unutulmamali, bu konuda gerekli
0zenin gosterilmesine ¢alisilmalidir.

[lerleyen yasla birlikte ailelerin ¢ocuklarina karst birgok konuda oldugu gibi uyku
konusunda da denetimleri azalmakta, bu yiizden cocuklarin uyku aligkanliklar
bozulmaktadir. Ailelerin c¢ocuklarin yasina gore tutum ve ilgilerini devam
ettirmeleri olduk¢a 6nemlidir. Cocukluk yillarinda saglikli bi¢imde yerlesmis uyku
aligkanliklan yetiskinlikte de kisinin yasamimi olumlu yonde etkilemeye devam

edecektir.
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Yeme, i¢me aligkanliklarinin da uyku diizenine etkileri vardir. Ozellikle aksam
yemeklerinin erken olmasina, yatmadan once yenilen ve igilen gidalara dikkat
edilmesi gereklidir.

Uyku diizeninde uyunulan odanin fiziki sartlar1 biiyiik dnem tasidigindan, yatak
odalarinin uykuyu olumsuz etkilemeyecek nitelikte olusturulmasma ©zen
gosterilmelidir.

Ozellikle yatak odalarinda bulunan televizyon ve bilgisayar, uyku saatlerinin
gecikmesine neden olmaktadir. Bu yiizden yatak odasinda televizyon ve bilgisayar
bulunan ¢ocuklarin takibi daha siki bir sekilde yapilmalidir.

Uyku diizeni olusturmada ailelerin yan1 sira, egitimciler olarak Ogretmenlere de
biiyiik gorevler diigmektedir. Uyku ile ilgili bilgi formlar1 hazirlanip, 6grencilerin
uyku aligkanliklart hakkinda bilgiler edinmeli; uyku ile ilgili problemler
sorgulanip, tespit edilmeli ve gerekli yonlendirmeler yapilmalidir.

Okul cag1 cocuklan ve ergenlerin hizla ilerleyen teknolojiye paralel olarak ilgi ve
ihtiyaglar artmakta; giin i¢i aktivitelere daha fazla zaman harcamak durumunda
kalmaktadirlar. Ozellikle bu yastaki ¢ocuklara uykunun 6nemi ve diger uyku ilgili
konularda bilgilendirmeler yapilmali; onlar icin ideal giinliikk programlar
hazirlanarak, kullanmalar1 i¢in tesvik edilmelidir.

Bebekler ve kiigiik yastaki cocuklarin uyku diizenlerini olusturmada birinci
derecede etkili olan ailelere bilgilendirmeler ve gerekli yoOnlendirmelerin
yapilmasi, erken yaslarda olusabilecek engellerin dniine gecilmesini saglayacaktir.
Uyku ile ilgili bilimsel calismalarin arttirilmasi, uyku hakkinda bilgilerin ve
uykunun 6nemi konusunda fikirlerin olusmasini kolaylastiracaktir. Ayrica yapilan
calismalar sonucunda, uyku ile ilgili eksik ya da yanlis uygulamalarin nelere yol
actifi da goriilebilecegi ve gerekli onlemlerin alinmasi icin daha fazla 6zen

gosterilecegi diigtiniilmektedir.
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Ek 1. UYKU DUZENi ANKETI

Adi-Soyadi: Cinsiyeti: Kiz( ) Erkek ( ) Siifi:
Hicbir | Bazen Her
Zaman Zaman
1. Uykuya dalmak icin 6zel bir oyuncak ya da nesneye ihtiyag () () ()
duyarim.
2. Sabahlar1 uyuya kaldigim i¢in okula ge¢ kalirim. () () ()
3. Yataga yattigimda uyuyamazsam yataktan kalkarim, disar1 () () ()
cikarim.
4. Sabahlar farkli zamanlarda uyanirim. () () ()
5. Geceleri sik sik uyanirim. () () ()
6. Giin icinde televizyon seyrederken uyuya kalirim. () () ()
7. Geceleri uyandiktan sonra uykuya dalmakta giicliik cekerim. () () ()
8. Okuldayken kendimi dinlenmis hissederim. () () ()
9. Misafir geldiginde uyku saatimi aksatirim. () () ()
10. Uykuya ailemin (anne-babamin) yataginda dalarim. () () ()
11. Uykumda terlerim. () () ()
12. Ders calisirken istemeyerek uyuklarim. () () ()
13. Giin icinde otururken veya ders ¢alisirken uyuya kalirim. () () ()
14. Sabahlar1 kalkmak bana zor geliyor. () () ()
15. Uyurken horladigimi soylerler. () () ()
16. Kitap okurken uyuklarim. () () ()
17. Sabahlar1 yorgun uyanirim. () () ()
18. Uykuya dalmak icin 1siklarin acik olmasi gerekir. () () ()
19. Uyku zamanim geldiginde yataga gitmeyi reddederim. () () ()
20. Geceleri bir seyler icmek ya da yemek i¢in uyanirim. () () ()
21. Giin i¢indeki uykululugum okul basarimi olumsuz etkiler. () () ()
22, Yatmadan 1 saat i¢inde ¢ok fazla enerji harcarim (digarida () () ()
oynarim, kosarim vb.)
23. Uykuya yiiksek sesle miizik dinlerken dalarim. () () ()
24, Geceleri uyandiktan sonra ailemden biriyle uykuya dalarim. () () ()
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Hicbir | Bazen Her

Zaman Zaman
25. Gece 151klar a¢ik uyurum. () () ()
26. Aksam yemegini saat 8’den sonra yerim. () () ()
27. Yatmadan once pijamalarimi giyerim. () () ()
28. Derslerde uyuklarim. () () ()
29. Aksamlari farkli zamanlarda uyurum. () () ()
30. Yatmadan 6nce acikirsam yemek yerim. () () ()
31. Ogretmenim derste sik stk uyukladigimdan sikayet eder. () () ()
32. Aksam yemeginden sonra kola, cay, kahve vb. seyler icerim. () () ()
33. Yatma zamanimin geldigini ailemden biri hatirlatir. () () ()
34. Gece yetersiz uyudugumdan dolay1 giin icinde uyuklarim. () () ()
35. Yatmadan once dislerimi firgalarim. () () ()
36. Sabahlar1 kendimi dinlenmis hissederek uyanirim. () () ()
37. Uyku saati geldiginde uyumam ve baska seylerle ugrasirim. () () ()
38. Uykumda yiiriidiigiimii sdylerler. () () ()
39. Tatillerde de uyku saatime dikkat ederim. () () ()
40. Her aksam genellikle ayni saatte uykum gelir. () () ()
41. Okul giinlerinde uyku saatim en az bir saat gecikir. () () ()
42. Yattiktan sonra uyuyamadigimda yataktan kalkarim. () () ()
43. Uykumda diglerimi gicirdattigim soylerler. () () ()
44. Arkadaslarim derste sik sik uyukladigimdan sikayet eder. () () ()
45. Yatmadan 1 saat icinde ¢ok fazla su vb. sivi igecekler igerim. () () ()
46. Odevlerimi yetistiremedigimde uyku saatlerimden feda () () ()

ederim. (ge¢ yatarim, erken kalkarim.)
47. Uyku saatlerim okul giinlerine gore bir saatten fazla degisiklik () () ()
gosterir.

48. Okuma ¢alismalarimu yatakta yaparim. () () ()
49. Yatagimda yalniz uyurum. () () ()
50. Giin boyunca kendimi asir1 yorgun ve uykulu hissederim. () () ()
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Ek 2. UYKU DUZENI BiLGi TOPLAMA FORMU

Cinsiyeti: Kiz ( )
Kag kardesin var?

Erkek ( )

1. Sabahlar genellikle nasil uyanirsin?
(Sadece bir secenek isaretleyiniz.)

) Saatin alarmi

) Aileden birisi

) Giiriilti

) Kendim

) Tuvaletim geldiginde

AN AN AN AN AN

2. Uykuyla ilgili bir problemin var m?
( ) Evet

5. Ortalama olarak geceleri toplam kag saat
uyursun?

( )Evet Nekadar?:........................ ()
Hayir

a) Okul giinlerinde giin icinde genellikle ne
zaman uyursun?

() Sabah saatlerinde

( ) Ogleden sonra

() Aksamiizeri

b) Tatil giinlerinde giin icinde genellikle ne
zaman uyursun?

() Sabah saatlerinde

( ) Ogleden sonra

() Aksamiizeri

7. Gece boyunca genellikle kac kere
uyamrsin?

() Hi¢ uyanmam

( ) 1kere

() 2Kkere

()3 kere

( ) 3’ten fazla
8. Ne tip yatakta uyursun?
() Tek kisilik yatak
( ) Cift kisilik yatak
() Kanepe/cekyat
( ) Ranza
() Yer yatagi

(

9. Hangi odada uyursun?
() Kendi odam
() Yatak odasi
() Oturma odasi
() Misafir odasi

10. Yatmadan 30 dakika icinde ne
yaparsin?

() Okurum

() Televizyon seyrederim

() Miizik dinlerim

( )Diger:.....ooenl

11. Belli bir zamanda yataga gitme sebebin
nedir? (Sadece bir secenek isaretleyiniz.)
() Aile usuliimiiz boyle oldugu icin

() Kardeslerimin uyku zamani oldugu i¢in
() Uykum geldigi icin

() Bir sonraki giiniin aktivitelerine yetecek
kadar uyumak zorunda oldugum igin
()Televizyondaki favori programim bittigi
icin

12.Yatarken 15181 kim sondiiriir?
( ) Kendim
() Ailemden biri

13.Kendine ait bir odan var nm?
( ) Evet
() Hayir

Kimle paylasiyorsun?.
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14. Yataginda tek basina mi uyuyorsun?
() Evet
( ) Hayrr
Kimle paylasiyorsun?

15. Yatma saatine senin karar vermene izin
veriliyor mu?

( ) Evet

( ) Hayrr

16. Bagka bir saatte yataga gitmeyi tercih
eder misin?
() Yatma saatimden Once yatarim.
() Yatma saatimden sonra yatarim.
() Ayni saatte yatarim.

17. Ailenden biri seni yatirir nm?
( ) Evet
() Hayrr

18. Yatarken ailenden biri gelip sana iyi
geceler der mi?

( ) Evet

() Hayrr

19. Yataga yatar yatmaz 15181 sondiiriir
miisiin?

() Evet

() Hayrr

20. Isiklar1 hemen sondiirmek zorunda
degilsen, ne yaparsin?

() Kitap okurum.

() Oyun oynarim.

21. Odanda televizyon var m?
( ) Evet
( ) Hayir

22, Evinizde bilgisayar var m?
( ) Evet
Hangi odada?........cccceueee
() Hayir

23. Yattigin odanin cevresi giiriiltiilii mii?
( ) Evet
() Hayrr

24. Kisin yattigin oda sicak mm?
( ) Evet
( ) Hayir

25. Ne ile 1stmyorsunuz?
( ) Soba

26. Yataga yattiginda 1s1klar soniince ne
yaparsin?

( ) Hemen uyurum.

() Bir siire uyanik kalirim.

( ) Uykuya dalmam uzun zaman alir.

27. Eger gece uyanirsan, ne yaparsin?

() Cogunlukla uyandigimin farkina
varmam.

() Kisa siirede uykuya dalarim.

( ) Tekrar uykuya dalmam zaman alir.

28. Yatakta uyumak disinda ne yaparsin?
) Kitap okurum.

) Yaz1 yazarim.

) Oyun oynarim.

) Televizyon izlerim.

) Miizik dinlerim.

) Yemek yerim.

) Telefonla konusurum.

) Diger: ....ooooiiiiii

e e N e N N N

29. Aksam yemegini saat kacta yersiniz?
( ) 18:00
( ) 19:00
() 20:00
( )21:00
() Diger: coooviiiiiiiiii

30. Yatmadan once siit icer misin?
( ) Evet
( ) Hayir
( ) Bazen
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