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Ozet — Bu galismayla, kalici saat (kis saati) uygulamasinin {iniversite dgrencilerinin giinliik yasam ve uyku
diizenleri lizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaclanmustir.

Kesitsel tipte tasarlanan calismanin evrenini Karabiik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde dgrenim
goren 2547 6grenci, 6rneklemini 776 6grenci olusturmustur. Calismanin verileri arastirmacilar tarafindan
literatiir taramasina dayanilarak hazirlanan Bilgi Toplama Forumuyla toplanmistir. Veriler IBM SPSS 23
paket programi ile degerlendirilmistir. Nitel degiskenlerin gruplar arasi karsilagtirmalarinda Pearson Ki-
kare testi kullanilmistir.

Yas ortalamalar1 21,28+2,02 olarak belirlenen 6grencilerden %64,6’s1 saatlerin 1 saat geri alinmasin
istemistir. Analiz sonucuna gore saatlerin 1 saat geri alinmasini isteme durumlariyla; derslere devamsizlik
yapma durumlar1 (p<0.001), karanlik bir havada uyanmanin giinliik yasamlarini etkileme durumu
(p<0.001), hafta i¢1 aksamlar1 ders ¢ikisi havanin bir saat daha ge¢ kararmasi1 durumu, sosyal aktivitelere
katilma siklig1 (p<0.001), kisin havanin ge¢ kararmasinin uyku durumunu etkilemesi ve ders ¢alismak icin
ayirdiklart stireyi (p<0.001) etkileme durumlar karsilastirildiginda aralarindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. Ayrica 6grencilerin saatlerin 1 saat geriye alinmasini isteme durumuyla, hafta ici
sabah 1 saat daha gec kalktiklarinda daha enerjik hissetmeleri durumu arasinda da istatistiksel olarak
anlamli bir fark saptanmistir (p<0.05).

Ulkemizde, son yillarda, uygulanan kalici saat (kis saati) uygulamasinin {iniversite dgrencilerinin giinliik
yasantilar1 lizerine olumlu ve olumsuz yonde etkilerinin oldugu sonucuna varilmistir. Bulgularimizda da
goriildiigii tizere, elde edilen biitlin olumlu ve olumsuz durumlara ragmen, 6grencilerin biiyiik cogunlugu

kisin saatlerin bir saat geri alinmasin istemektedir.
Anahtar Kelimeler: Kis Saati; Kalici Saat; Uyku Diizeni; Giinliik Yasam, Biyolojik Ritim

|.GIRIS

Biyolojik saat olarak da adlandirilan [1] sirkadiyen
ritim; diinyanin kendi ekseni etrafinda yaklasik 24
saat devam eden doniisiiyle, canlilar iizerinde
olusturulan biyokimyasal, fizyolojik ve davranigsal
ritimlerin tekrar edilmesi olarak bilinmektedir [2],

[3], [4]. Sirkadiyen ritmin olugmasinda gérev alan
en gli¢lii uyaran glinestir [5]. Sirkadiyen sistemler,
merkezi ve periferik olarak iki yapi1 tarafindan
kontrol edilmektedir. Iskelet kasi, karaciger,
pankreas, bagirsaklar ve adipoz doku gibi bir¢ok
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periferal doku igerisinde yer alan periferik
zamanlayicilar [6], hipotalamusta bulunan merkezi
zamanlayic1 suprakiazmatik niikleus (SCN)’tan
gelen sinyaller ile yonetilmektedir ki, SCN i¢in en
Oonemli zamanlayict 1siktir [3]. Merkezi saat,
oncelikle aydinlik ve karanlik dongiisiini
kullanarak viicudu 151k veya giinese gore senkronize
ederken [7] periferik saat, SCN’den gelen sinyalleri
ve 151k, fiziksel aktivite, beslenme, uyku gibi dis
etmenlerden gelen uyaranlara karsi olusturdugu
ritim  yanitlarimi  islemektedir  [8].
Sirkadiyen ritim i¢in en giicli senkronizasyon
saglayan faktoriin 151k olmasinin yaninda melatonin,
fiziksel ve sosyal aktiviteler de etkin rol
oynamaktadir [9].

otonom

Giivenligimiz i¢in de gerekli olan kaliteli bir uyku
zihinsel ve fiziksel sagligin ayrica yasam kalitesinin
korunmasina yardimei olmasinin yaninda saglik ve
yasamin daha iyi bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in
olduk¢a onemlidir [10]. icsel ve digsal dongiiler
arasindaki dengesizliklerden kaynaklanan devamli
veya tekrarlayic1 sekilde bozulan uyku-uyaniklik
ritmi, bireyde uykusuzluk, asir1 uykuluk veya her
ikisine de sebep olarak fonksiyonel kayiplarin
olugsmasina sebep olmaktadir [11].

Universitede egitim gdren ogrencilerde en sik
goriilen sorunlardan birinin uyku ve kotii uyku
kalitesi oldugu bilinmektedir. Universite dgrencileri
uyumak i¢in yatmaya gidis saatlerinin ¢ok diizensiz
oldugunu, yetersiz uyuduklarini, kot bir uyku
kalitelerinin ~ oldugunu  belirtirken,  uykuya
dalabilmek icin sik sik regetesiz ilag ve alkol
kullandiklarii bildirmislerdir [12], [13]. Genel bir
sOylemde iiniversite Ogrencilerinin  yeterince
uyumadiklar1 belirtilmesine ragmen, bu hipotezi
destekleyen arastirmalar olduk¢a smirli sayida
bulunmaktadir. Bir ¢alisma bulgularinda iiniversite
ogrencilerinin uyku programlarinin diizensiz oldugu

ve yatma vakitlerinin ge¢ saatte oldugu
belirtilmektedir ~ [14].  Yapilan  ¢alismalar
uykusuzluk nedeniyle, 0Ogrencilerin konsantre
olurken Zorlanma yasadiklarini, yorgun

hissettiklerini, sinirli olduklarini, anksiyete ve
depresyon gibi sorunlar yasadiklarini gostermistir
[15]. Aysan vd. (2014)’nin yaptiklar bir caligmada
uyku siiresi normalden az veya daha ¢ok olan ve
derslerde uyuyan 6grencilerin uyku kalitesinin daha
kotii oldugu belirtilmistir [16].

Uykusuzluk sorunu olan bireylerin giin igerisinde
ortaya ¢ikan uykulu olma hali, bireyin gilinliik
yasantisin1 etkileyebilmektedir. Saglikli uyku ile
siddetli ve hafif uyku sorunu olan bireylerin yagam
kalitelerinin karsilastirildigi bir ¢alismada; siddetli
uyku sorunu olan bireylerin yasam kalitelerinin
saglikli uykuya sahip bireylere gore daha koti
oldugu ve uyku sorunu arttik¢a yasam kalitesinin
daha fazla etkilendigi bildirilmistir [17]. Mayda vd.
(2012)’nmin  tip fakiiltesi oOgrencilerinde uyku
kalitesini belirlemek amaciyla yaptiklari ¢alismada,
ogrencilerin %50’sinde fazlasinin uyku kalitesinin
kotii oldugu tespit edilmistir [18].

Es zamanli olarak gelisen bir dizi fizyolojik olay
sonucunda olusan uyku, bireyin yagam kalitesini ve
tyilik durumunu etkileyen 6nemli bir degiskendir.
Insan sagligi, sosyal yasam ve egitimin bagar
diizeyi iliskili olmas1 sebebiyle uyku diizeni, uykuda
gecirilen siire ve uykunun kalitesi bireyin sagligi
icin oldukca o6nemlidir. Ozellikle {iniversite
ogrencilerinde uyku kalitesinde meydana gelen
bozulma bir¢ok sorunu beraberinde getirmektedir.
Bu ¢alisma ile kalic1 saat (ki saati) uygulamasinin
iiniversite 6grencilerinde giinliik yasamlar1 ve uyku

diizenleri {izerindeki etkilerinin  belirlenmesi
amaclanmustir.

Il. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin Yeri ve Zamani:

Calisma 01.03-01.04 2023 tarihleri arasinda

Karabiik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim goren Ogrencilerle yiirlitilmiistiir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi:
Kesitsel tipte tasarlanan bu c¢aligmanin evrenini,
Karabiik Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesinde
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Ogrenim gbéren 2547 Ogrenci olusturmustur.
Calismanin 6rneklemi, G*Power 3.1.9.7 programi
kullanilarak hesaplanmigtir. Hesaplamada basit
dogrusal regresyon analizi i¢in diisiik etki diizeyi
(d=0.02), %5 hata payr (0=0.05), %95 giic (1-
=0.95) alinarak, 776 olarak hesaplanmistir [19].
Verileri Subat-Mart 2023 tarihleri arasinda toplanan
calismanmn etik kurul izni Karabiik Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulundan alinmistir (Tarih: 27.02.2023-Say1: E-
77192459-050.99-224529).

Veri Toplama Araglart
Bilgi Toplama Formu:
Aragtirmacilar  tarafindan literatiir
dogrultusunda Bilgi  Toplama
Forumu’nda; sosyodemografik 6zellikleri ve kalici
saat uygulamasina yonelik tutumlar1 belirlemek

amactyla 20 adet soru bulunmaktadir.

bilgisi
hazirlanan

Verilerin Analizi:

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS 23
paket programi ile degerlendirildi. Elde edilen nitel
degiskenlerin tanimlayici istatistikleri frekans ve
yizde ile, nicel degiskenlerin ise medyan,
minimum, maksimum, aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleriyle gosterildi. Nitel
degiskenlerin gruplar aras1 kiyaslamasi yapilirken
Pearson Ki-kare testi uygulandi. Istatistiksel
analizlerde, p degeri i¢in 0,05’in altinda bulunan
sonugclar istatistiksel olarak anlamli kabul edildi.

I1l. BULGULAR

Ogrencilerin sosyo-demografik ozellikleri
incelendiginde, yas ortalamalar1 21,28+2,02 olarak
belirlendi. %83,2’sinin Tirk vatandasi, %85,8’inin
kadin, biiyiik cogunlugunun (%28,2) ikinci smifta
oldugu ve %41,4’linlin ¢cocuk gelisimi boliimiinde
(%41,4) 6grenim gordiugi tespit edildi (Tablo 1).

Tablo 1. Ogrencilerin sosyo-demografik &zelliklerine gére
dagilimi (n=776)

Sosyo- Ort+Ss Min Max
demografik
Ozellikler
Yas 21,28+2,02 17 27
n %
Uyrugu Tiirkiye 646 83,2
Cumhuriyeti
Yabanct Uyruklu 130 16,8
Cinsiyet Kadin 666 85,8
Erkek 110 14,2
Simif Birinci sinif 189 244
Ikinci stmif 219 28,2
Ugiincii stif 178 22,9
Dordiincii sinif 190 24,5
Okudugu Cocuk Geligimi 321 41,4
Boliim Fizyoterapive 257 33,1
Rehabilitasyon
Ebelik 99 12,8
Hemsirelik 99 12,8

Ogrencilerin en erken uyanma saatlerinin hafta ici
04:00, hafta sonu ise 06:00 oldugu belirlendi (Tablo
2).

Tablo 2. Ogrencilerin hafta ici ve hafta sonu uyanma
saatlerinin ortalamalar1 (n=776)

Ort+Ss  Min- Med
Hafta ici uyanma saati Max
8+1,5 4-12 8
Hafta sonu uyanma saati 10,7+1,3  6-14 11

Ogrencilerin %50’si hafta i¢i sabah erken saatte
uyanmanin kendilerini ¢ok olumsuz ve olumsuz
etkiledigini, %33,9°’u bu durumdan olumlu ve ¢ok
olumlu etkilendiklerini belirtti. %46,3’{i hafta ici
erken saatte sabah  derslerinde
devamsizlik yapma durumlarin1 olumsuz ve ¢ok
olumsuz etkiledigini, %19,2’si ise bu durumdan
olumlu ve cok olumlu etkilendiklerini bildirdi.
Saatlerin 1

uyanmanin

saat geriye alinmamasi nedeniyle
karanlik bir havada uyanmanin giinliik yasantilarini
cok olumsuz etkiledigini belirtenler %73,8 olarak
belirlendi. Ogrencilerin %51,4’{i saatlerin 1 saat
geri alinmamasinin sosyal aktivitelere katilma
sikligin1 etkilemedigini, %37,9’u olumsuz ve c¢ok
olumsuz etkiledigini bildirdi. Yine %51,4’1 kisin
havanin ge¢ kararmasmmin uyku durumunu
etkilemedigini, %28,1’1 bu durumdan ¢ok olumsuz

ve olumsuz etkilendiklerini belirtti. Kisin havanin

150



gec kararmasinin ders calismak i¢in ayirdiklari
stireyi etkilemedigini belirtenler %43,3 iken, ¢ok
olumsuz ve olumsuz etkiledigini belirtenlerin %31

oldugu gozlendi. Bunun yaninda saatlerin 1 saat
geri alimmasimi isteyenlerin orant %64,6 olarak
belirlendi (Tablo 3).

Tablo 3. Ogrencilerin anket formundaki sorulara verdikleri yanitlarin dagilimi (n=776)

n %
Hafta ici sabah erken saatte uyanmak sizi nasil  Cok olumsuz 100 12,9
etkiliyor? Olumsuz 288 37,1
Etkilemiyor 125 16,1
Olumlu 217 28,0

Cok olumlu 46 5,9
Hafta ici erken saatte uyanmak sabah derslerinde  Cok olumsuz 132 17,0
devamsizlik yapma durumunuzu nasil etkiliyor? Olumsuz 227 29,3
Etkilemiyor 268 34,5
Olumlu 102 13,1

Cok olumlu 47 6,1
Saatlerin 1 saat geriye alimmamasi nedeniyle karanhik  Cok olumsuz 239 30,8
bir havada uyanmak giinliik yasanttmzi hangi Olumsuz 334 43,0
diizeyde etkiliyor? Etkilemiyor 174 22,4

Olumlu 18 2,3

Cok olumlu 11 14

Saatlerin 1 saat geri alinmamasi sosyal aktivitelere Cok olumiu 23 3,0

katilma sikhigimizi nasil etkiliyor? Olumlu 60 77
Etkilemiyor 399 51,4
Olumsuz 228 29,4

Cok olumsuz 66 8,5

Kisin havamin ge¢ kararmasi uyku durumunuzu nasil ~ Cok olumlu 29 3,7
etkiliyor? Olumlu 130 16,8
Etkilemiyor 399 51,4
Olumsuz 183 23,6

Cok olumsuz 35 45

Kisin havamin ge¢ kararmasi ders cahsmak i¢in  Cok olumlu 27 35
ayirdiginiz siireyi nasil etkiliyor? Olumlu 173 22,3
Etkilemiyor 336 43,3
Olumsuz 196 253

Cok olumsuz 44 57
Saatlerin 1 saat geri alinmasini ister misiniz? Evet 501 64,6
Hayw 275 35,4

Caligmaya katilan 6grencilerin saatlerin 1 saat geri
alinmasint  isteme  durumlariyla;  derslere
devamsizlik yapma durumlari, karanlik bir havada
uyanmanin glinliik yasamlarini etkileme durumu,
hafta i¢i aksamlar1 ders ¢ikis1 havanin bir saat daha
gec kararmasi durumu, sosyal aktivitelere katilma
sikligi, kisin havanin ge¢ kararmasinin uyku
durumunu etkilemesi ve ders calismak igin
ayirdiklart siireyi, etkileme durumlar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmusken

(p<0.001), ogrencilerin saatlerin 1 saat geri
alinmasini isteme durumlariyla hafta ici erken saatte
uyanma durumlart arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark saptanmadi (p>0.005) (Tablo 4).
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Tablo 4. 20. soru ile 8, 9, 14, 15, 16, 18 ve 19. sorularin birlikte degerlendirilmesi

Soru 20. Saatlerin 1 saat geriye alinmasini ister

misiniz?
Evet Hayir p
Soru 8. Hafta i¢i sabah erken Cok olumsuz 71 (%71) 29 (%29)
saatte uyanmak sizi nasil etkiliyor? Olumsuz 194 (%67,4) 94 (%32,6)
Etkilemiyor 73 (%58,4) 52 (%41,6) >0,005
Olumlu 135 (%62,2) 82 (%37,8)
Cok olumlu 28 (%60,9) 18 (%39,1)
Cok olumsuz 95 (%72) 37 (%%28)
Soru 9. Hafta ici erken saatte uyanmak Olumsuz 157 (%69,2) 70 (%30,8)
sabah derslerinde devamsizhk yapma Etkilemiyor 155 (%57,8) 113 (%42,2)
durumunuzu nasil etkiliyor? Olumlu 62 (%60,8) 40 (%39,2) <0,001*
Cok olumlu 32 (%68,1) 15 (%31,9)
Soru 14. Saatlerin 1 saat geriye alimmamas1 _ Cok olumsuz 186 (%77,8) 53 (%22,2)
nedeniyle karanhk bir havada uyanmak Olumsuz 232 (%69,5) 102 (%30,5)
giinliik yasantimizi hangi diizeyde etkiliyor?  Etkilemiyor 63 (%36,2) 111 (%63,8) <0,001*
Olumlu 10 (%55,6) 8 (%44,4)
Cok olumlu 10 (%90,9) 1 (%9,1)
Soru 15. Hafta ici aksamlar1 ders cikisi  Cok olumlu 50 (%83,3) 10 (%16,7)
havanin bir saat daha ge¢ kararmasi sizi Olumliu 154 (%69,7) 67 (%30,3)
nasil etkiliyor? Etkilemiyor 162 (%51,8) 151 (%48,2)
Olumsuz 104 (%73,8) 37 (%26,2) <0,001*
Cok olumsuz 31 (%75,6) 10 (%24,4)
Soru 16. Saatlerin 1 saat geri ahmmamas1 Cok olumlu 12 (%52,2) 11 (%47,8)
sosyal aktivitelere (spor, sinema, konser, vb.)  Olumiu 35 (%58,3) 25 (%41,7)
katilma sikhiginizi nasil etkiliyor? Etkilemiyor 215 (%53,9) 184 (%46,1) <0,001*
Olumsuz 180 (%78.9) 48 (%21,1)
Cok olumsuz 59 (%89,4) 7 (%10,6)
Soru 18. Kisin havanin ge¢ kararmasi uyku  Cok olumlu 20 (%69,0) 9 (%31,0)
durumunuzu nasil etkiliyor? Olumlu 93 (%71,5) 37 (%28,5)
Etkilemiyor 211 (%52.9) 188 (%47,1) <0,001*
Olumsuz 147 (%80,3) 36 (%19,7)
Cok olumsuz 30 (%85,7) 5(%14,3)
Soru 19. Kisin havamin ge¢ kararmasi ders Cok olumlu 21 (%77,8) 6 (%22,2)
calismak icin aywrdigimz siireyi nasil  Olumliu 115 (%66,5) 58 (%33,5) <0,001*
etkiliyor? Etkilemiyor 178 (%53) 158 (%47,0)
Olumsuz 150 (%76,5) 46 (%23.5)
Cok olumsuz 37 (%84,1) 7 (%15,9)
*Pearson Chi-Square
IV. TARTISMA ve SONUC olumlu ve ¢ok olumlu oldugunu belirten

Ogrencilerin giinliik yasamlar1 ve uyku diizenlerinin
iliskili oldugu pek ¢ok parametre vardir ki,
bunlardan biri de iilkemizde son yillarda uygulanan
yeni saat uygulamasi olabilir. Bu diisiinceden yola
cikarak bu arastirmada, iiniversite 6grencilerinin
giinliik yasami ve uyku diizenleri {lizerine kis saati
uygulamasinin etkileri incelenmistir.

Ogrencilerin  %50’si saatlerin geri almmamasi
nedeniyle hafta i¢i sabah erken saatte uyanmanin
giinliik yasamlari iizerine ¢ok olumsuz ve olumsuz
etkisi oldugunu belirtirken, %34’li ¢ok olumlu ve
olumlu etkiledigini bildirmislerdir. Bu durum;

ogrencilerin, giine erken bagladiklarinda, giinden
daha fazla yararlanabildiklerini diisindiirmustiir.
Buna ragmen, 6grencilerin %64,6’sin1n saatlerin bir
saat geri alinmasini istedikleri tespit edilmistir.

Kahraman vd. (2019) [20], tip fakiiltesinde 6grenim
gbren 237 6grencinin katilimiyla gerceklestirdikleri
bir anket calismasinda, saatlerin 1 saat geri
alinmasini saatlerin geriye
nedeniyle karanlik bir havada
uyanmanin giinliilk yasami hangi diizeyde etkiledigi
durumu arasindaki iliskiyi istatistiksel olarak
anlamli (p<0,001) bulurken, bizim c¢alismamizda
hafta i¢i sabah erken saatte uyanmaktan nasil

isteme durumuyla;
alinmamasi
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etkilendikleri durumu arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir. Saatlerin 1 saat geri alinmasini
isteme durumuyla; hafta i¢i aksamlar1 ders ¢ikisi
havanin bir saat daha ge¢ kararmasindan etkilenme
durumu arasindaki iligki istatistiksel olarak anlamli
bulunmamasina ragmen, giincel olan bizim
calismamizda hafta i¢i aksamlar1 ders ¢ikis1 havanin
bir saat daha ge¢ kararmasindan etkilenme durumu
arasinda istatistiksel olarak anlamli (p<0,001) bir
fark saptanmistir. Saatlerin 1 saat geri alinmasini
isteme durumuyla; saatlerin 1 saat geri
alinmamasiin sosyal aktivitelere (spor, sinema,
konser, vb.) katilma sikligin1 etkileme durumunu
karsilastirdiklarinda aralarindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli (p<0,05) oldugu gozlenirken; benzer
soruya verilen yanitlara bakildiginda, bizim
calismamizda da aradaki farkin istatistiksel olarak
anlamli (p<0,001) oldugu goriilmiistiir. Saatlerin 1
saat geri almmasinmi isteme durumuyla; kisin
havanin ge¢ kararmasinin uykuyu etkileme durumu
kiyaslandiginda aradaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamasina ragmen, bizim
calismamizda kisin havanin ge¢ kararmasinin uyku
durumunu etkilemesi istatistiksel olarak anlamli
(p<0,001) bulunmustur. Saatlerin 1 saat geri
alinmasini isteme durumuyla; kisin havanin geg
kararmasinin ders calismak icin ayirilan siireyi
etkileme durumu karsilastirildiginda, aradaki fark
bizim c¢alismamiza (p<0,001)  paralel olarak
istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) bulunmustur.

Kadin ve erkek Ogrenciler kendi aralarinda
karsilastirildiklarinda, havanin ge¢ kararmasindan
etkilenme durumlarina dair anlamli bir farka
rastlanmamustir. Ogrencilerin saatlerin 1 saat geriye
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alinmasini isteme durumu ile hafta i¢i sabah 1 saat
daha ge¢ uyandiklarinda daha enerjik hissetme
durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmiis (p<0.05), hafta ici erken saatte
uyandiginda kahvalt1 yapma durumu ve sabah erken
saatte uyanamadiginda  katilamadigi  dersler
nedeniyle basar1 diizeyinde bir diisiis oldugunu
belirtme diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark saptanmamustir (p>0.05). Tonetti et al.
(2013)’un elde ettikleri sonuglarla,
gecisine kiyasla ilkbahardan sonra uyku/uyaniklik
dongiisti kalitesinde daha giiclii bir bozulmanin
oldugunun alt1 ¢izilmis ve insan sirkadiyen
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degisikligi), bir faz ilerlemesinden (ilkbahar gegisi)

sonbahar
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