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TEZ ONAY SAYFASI



BEYAN

Bu tezin bana ait oldugunu, tiim agamalarinda etik dis1 davranisimin olmadigini, i¢inde
yer alan biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde elde ettigimi, kullanmis
oldugum biitiin bilgilere kaynak gosterdigimi ve bu kaynaklar1 da kaynaklar listesine
aldigimi, yine bu tezin yiiriitiilmesi ve yazimi sirasinda patent ve telif haklarini ihlal

edici bir davranigimin olmadigin1 beyan ederim.



TESEKKUR

Bu ¢alismanin temel amaci farkl: lise tiirtinde olan lise son sinif 6grencilerinin sinav
kaygilarinin uyku kalitelerinin incelenmesi ve ¢esitli degiskenler agisindan anlamli bir
farklilik ortaya ¢ikarip ¢ikarmadigini tespit etmek lizere ¢alisilmigtir. Lise son sinif
Ogrencilerinin smav kaygilar1 ile uyku kaliteleri arasindaki iliski saptanarak,
Ogrencilerin i¢inde bulunduklar1 kaygi diizeyleri ve buna bagli uyku kalitelerini
etkileyen olumsuzluklar1 ortaya koyabilecektir. Yaptigim calisma sonrasinda ortaya
cikan verilerin ileriki zamanlarda yapilacak olan c¢aligmalara katki saglayacagini

temenni ediyorum.

Hayatim boyunca maddi ve manevi desteklerini benden esirgemeyen basta
babam Recep YAMAN olmak iizere anneme, kardeslerime ve meslektasim Uz. Psk.
Dans. Yunus YAMAN'a her konuda beni destekledikleri i¢in ¢ok tesekkiir ederim.
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ederim.

NURAY YAMAN



ICINDEKILER

. Sayfa No
IC KAP AK ..o e
ONAY SAY AT .
BEYAN Lttt 111
TESEKKUR ..ottt nesanaeens iv
ICINDEKILER .....oviiiiieieeeeeceeeeeeeeeeee et n e v
TABLO LISTESI ...t vii
SEKIL LISTEST ...ttt viii
TURKCE OZET ve ANAHTAR KELIMELER........c.coonitininiirieeineienieeeneeesienens ix
INGILIZCE OZET ve ANAHTAR KELIMELER ......cccoontiiiiiniiiiecerensineienenennes xi
1. GIRIS V& AMAC ..o 1
1.1. Problem Durtmu/CUmIESI ......c..cerueeuerieriiiienienieeiesiesieeieete e 1
1.2. AraStirmanin ATNACL.......ccccueieeeriuieeeeeiiieeeeeiiteeeesitreeeeeaaeeeeessseeeeesssaeeeessssesesessnsees 3
1.3, Arastirmanin ONEMi.........c.ovoveveveveieeieeeeeeeeeeeeeeeeee et eeeaeans 3
L4, SAYIIHIAT o 5
LS. SIIEIIKIAL e st 5
1.6. T1gili ATaStITMALAT ......c.ov.veeeeeeeieeeee et 5
L7, TANIMIAT .ttt sttt et e s eas 12
2. GENEL BILGILER ....ccootttiitiiiiiieiececinieecieeiseie st 14
2.1, Ergenlik Kavramil.......cooocuiiiiiiiiiiie ettt et 14
2.2. Uyku Kalitesi Kavrami ........cccoooiiiiiiiiiiiieeiieeeeeeteeeeeee et 18
2.3. Smav Kaygis1t KavIaml .......cccceeciiiiiiiiiiiiieiicciececceeee e 41
2.4. Uyku Kalitesi ile Smav Kaygis1 Arasindaki Tliski...........c.ccooerrvrrererereiieennnee, 58
BYONTEM....ooiiiieceeeeeee ettt sttt 60
3.1, Arastirma MOdEIT ...c..uvviiiiiiiee e e e 60
3.2. Veri Toplama ATaglart ........cocooeriiniiiiiiiiniineeeeeeeeeeneeeeeeee e 60
3.2.1 SINAV KayISI OICEHI . ..vvveveveieeerieceei ettt 61
3.2.2. Pittsburg Uyku Kalitesi INdeKSi ...........ccocoereriieiiieiecceeececcceeececececeeeeeeeens 61
3.2.3. Kisisel Bilgi FOrMU.......ccccoiiiiiiiiiiieiiiieiieeee ettt e 62
3.3. Verilerin Toplanmast Ve ANAliZi.......ccceeeeriiiiiniiniiiiinienieeieneeseeceecsee e 62
3.3.1. Verilerin toplanmast.........coeevuereerirriinieneeient ettt 62

3.3.2. VETILEIIN QNALIZI....cceeveeeneeee et e e e e e e e eteaeeeaeseeeeereeannas 62



vi

3.3.3. Arastirmanin evren ve OrneKIemi..........cccviieiiieeiiieeiiie e 63
3.3.4. Aragtirma ProbIemi .....c..eeuieiiieiieeie ettt 63
4. BULGULAR ..ottt ettt sttt sttt nae e 65
4.1. Katilimcilarin Tanimlayic1 Ozelliklerine Iliskin Bulgular............cccocoevevevennen.e. 65
42. Kayg Olgegine Iliskin BUIGUIAL ...........c.cooviviviveieececeeeeeeeeee e 65
4.3, Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegine Iliskin Bulgular ..............ccccovvevevevevrienennns 68
5. SONUC, TARTISMA, ONERILER .........cccoovitiieiiieieeeeeeceeee e, 72
6. KAYNAKLAR ..ottt ettt ettt et ae e 78
ToEKLER ..ottt sttt ettt st 90
EK 1. KISISEL BILGI FORMU.L.......ooviiiiiieeeieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 90
EK 2. Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi..........cccoveveiruereieieiieieiceiecee e, 91
EK 3. Smav Kaygist ENVArteri.......cccccecueviiiiniiniiiiiineeencseeeeeceeee e 94
B.0ZGECMIS ..ottt 98

Q. INTTHAL RAPORU ...t eee e ee e eae e s e es e s e e e eeseeseseesesessesenes 99



Tablo No

Tablo 2.1.
Tablo 2.2.
Tablo 4.1.
Tablo 4.2.
Tablo 4.3.

Tablo 4.4.
Tablo 4.5.
Tablo 4.6.

vii

TABLO LISTESI
Tablo Ad1 Sayfa No
Uyku Boyutlar1 Ve Potansiyel Saglik Problemleri................cccceeen .27
Diisiince Hatalarma Iliskin OrnekIer ...........coovoveeeieeoeeeeeeeeeeeeeeeen 48
Katilimeilarm Tanimlayic1 Ozelliklerine Gére Dagilimi..............o.ou....... 65
Kisilerarasi Iliskilerde Baglanma Stilleri Olgegi Madde Puanlari............ 66
Simav Kaygis1 Olgeginin Farkli Lise Tiirlerine Gére Anova Testi Sonuglar
................................................................................................................... 67
Pittsburg Uyku Kalitesi Ol¢eginin madde frekans dagilimi..................... 68
Pittsburg Uyku Kalitesi Olgeginin Devamina iliskin Bulgular ................ 69
Farkli Lise Tiirlerinin Uyuma Saati Ile TliskiSi..........cccoooverveveiererereennnne. 70

Tablo 4.7 Ogrencilerin Smav Kaygis Ile Uyku Kalitesi Arasindaki Iligki ............... 70



viii

SEKIL LiSTESI
Sekil No Sekil Adi Sayfa No
Sekil 2.1. Normal Uyku DONGUST .....cc.eeevieriieiieiieeiieeieeiie et 22
Sekil 2.2. Beyinde uyku ve uyanikligi diizenleyen RAS ve BSR........cccccoiiviniinie. 25
Sekil 2.3. Uyku Saghgmin Kavramsal Modeli .........cccceeeviieeriiiiiiieeieecieeceeeen 26
Sekil 2.4. Smav Kaygisinin Belirtileri .........coccvieeiiiiniiiiiiieceecteeeeeee e 51

Sekil 2.5. Kaygi siddeti ile sinav bagarisi arasindaki iligki.......coccoooeeveniiniincnnennen. 54



TURKCE OZET ve ANAHTAR KELIMELER

Yaman, N. (2020). Farkli Lise Tiiriinde Olan Lise Son Smif Ogrencilerinin Sinav
Kaygilarimin Uyku Kaliteleri Uzerindeki Etkisi. Yiikseklisans Tezi, Biruni

Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii, Istanbul.

Ogrencilerin akademik basarilari, fiziksel ve psikolojik durumlar iizerinde biiyiik
etkisi oldugu bilenen uyku kalitesi ve sinav stresi, Ozellikle lise son siifi
ogrencilerinde daha biiylik Oneme sahiptir.Lise son smifi Ogrencilerinin sinav
kaygisinin uyku kaliteleri ile iligkisinin incelenmesi amaglandigr bu arastirmanin
orneklemini, Istanbul ilinde farkli lise tiirlerinde egitim gdrmekte olan 240 lise son

sinifi 6grencisi olusturmaktadir.

Bu ¢aligmada nitel aragtirma yontemlerinden olan tarama modelinden faydalaniimistir.
Arastirmada veri toplama teknigi olarak goriisme teknigi kullanilmis ve katilimeilara,
“Kisisel Bilgi Formu”, “Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi”, “Smav Kaygis1 Olgegi”
yoneltilerek veriler elde edilmistir. Elde edilen verilerin SPSS programu ile 6n ve ileri
analizleri yapilmistir. Bu amagla veriler bagimsiz 6rneklem t testi, tek yonlii varyans
analizi (ANOVA) ve Bonferroni post-hoc testlerine tabi tutulmuslardir. Arastirmada
ulagilan bulgulara gore; 6grencilerin okuduklar1 okul tiiriine gére sinav kaygilarinin
anlaml farklilastigt ve bu farklilasmanin Fen lisesi Ogrencileri lehine oldugu
gorilmektedir. Okullarin smav kaygisi ortalamalar1 incelendiginde en biiyiik
ortalamaya Fen lisesi,Mesleki ve Teknik lise dgrencileri ile Anadolu Imam Hatip lisesi
Ogrencilerinin ise en az smav kaygisi ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir.
Ayrica farkli liselere giden katilimeilar ile uyuma saati arasinda anlamli ve ¢ok ytiksek
diizeyde iliski belirlenmistir. Mesleki ve Teknik Anadolu lisesine giden 6grencilerin
%1001 19.00-21.59°da uyudugu belirlenirken, Fen Lisesi 06grencilerinin ise
%93,3’{iniin 01.00-03.00 saatlerinde uyudugu tespit edilmistir. Ogrencilerin uyku
kalitesinin de sinav kaygilari lizerinde etkili oldugu ve dgrencilerin uyku kalitelerinin
iyl olmamasinin bir¢ok problemlere neden olduguna ulasilmistir.Calismaninn sonunda

arastirma bulgular ile ilgilenenlere bir takim 6nerilerde bulunulmus ve 6grencilerin



uyku kalitesinin artirilmasi ve smav streslerinin normal seviyelere cekilmesinin

gelistirilmesi gerekliligi ifade edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Uyku, Uyku Kalitesi, Kaygi, Sinav Kaygisi, Lise Son Siuf
Ogrencileri.
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INGILIZCE OZET ve ANAHTAR KELIMELER

Yaman, N. (2020) The Relationship Between The Sleep Quality Of The Exam Anxiety
Of High School Students In Different High School Type. Master Thesis, Biruni

University Graduate Education Institute, Istanbul.

The sleep quality and exam stress, which are known to have a great impact on students’
academic achievement, physical and psychological status, have a greater importance
especially in high school senior students. The sampling of this research, which aims to
examine the relationship between exam anxiety and sleep quality of high school senior
students, is 240 high school senior students studying in different high school types in
Istanbul.

In this study, qualitative research patterns, situation and action research patterns were
used. In the research, interview technique was used as data collection technique and
the data were obtained by directing the “Personal Information Form”, “Pittsburg Sleep
Quality Index”, “Exam Anxiety Scale” to the participants. Preliminary and advanced
analyzes of the obtained data were made with SPSS program. For this purpose, the
data were subjected to independent sample t test, one-way analysis of variance
(ANOVA) and Bonferroni post-hoc tests. According to the findings reached in the
research; According to the type of school that the students study, it is observed that the
exam anxieties differ significantly and this differentiation is in favor of science high
school students. When the exam anxiety averages of the schools were examined, it was
determined that the highest average was Science high school, then Anatolian high
school students, and Vocational and Technical high school students and Anatolian
Religious high school students had the lowest exam anxiety average. In addition, a
significant and very high level of relationship was determined between the participants
going to different high schools and the hours of sleep. It is determined that 100% of
students going to Vocational and Technical Anatolian High School sleep at 19.00-
21.59, while 93.3% of Science High School students sleep at 01.00-03.00. It has been
concluded that students ‘sleep quality is also effective on exam anxiety and students’

poor sleep quality causes many problems. At the end of the study, some suggestions



xii

were made to those who were interested in the research findings and it was stated that
the need to improve the sleep quality of the students and to improve the exam stresses

to normal levels was expressed.

Key Words: Sleep, Sleep Quality, Anxiety, Exam Anxiety, High School Senior
Students.



1. GIRIS ve AMAC

Bu boliimde arastirmanin problem durumu, arastirmanin problemleri, amaci,
Oonemi, sayiltilari, smirliliklari, konu ile ilgili kavramlarin tanmimlar1 ve ilgili

arastirmalar sunulmustur.
1.1. Problem Durumu/Ciimlesi

Ergenlik donemi biyolojik, fiziksel ve ruhsal degisikliklerin en derin yasandig,
uyku ve uyaniklik sirkiilasyonunda da biiyiik degisimlerin meydana geldigi bir zaman
dilimidir. Bu donemde geceleri uyku siiresi ¢ogalir, uyku baslangi¢c zamani daha geg
saatlere kayabilir. Gergeklestirilen bir arastirmada da, bu donemlerde genglerin ihtiyag
duyduklar1 uyku siiresinin ¢ocuk ve yetiskinlere gore daha fazla, giinde ortalama 8,5-
9,5 saat oldugunu géstermistir (Kog, 2004; Ozcan, 2007; Ercan, 2008). Arastirma
sonuclarina goére uyku kalitesinin iyi olmamasinin 6zellikle ergenlik donemlerinde
dikkat noksanligi, hafiza bozuklugu, yaraticilikta, 6grenme yetisinde ve okul
performansinda azalma, motor becerilerde problemler, duygudurum ve hiperaktivite
sorunlari, anti-sosyal davranis bozuklugu ve yiikselen kilo problemi gibi durumlara
sebep oldugu goézlenmektedir (Olds, Maher, Blunden ve Matricciani, 2010;
Carskadon, 2011; Owens, 2014; Felden, Leite, Rebelatto, Andrade ve Beltrame, 2015).

Uykunun en iyi dinlenme bi¢imi oldugu bilinen 6nemli bir gercektir. Zira
insanlar ihtiyaglar1 6l¢iisiinde uyumazlarsa belirli bir zaman sonra yorgun ve bezgin
olmak, dikkati toparlayamama, agrilara kars1 duyarliligin ¢ogalmasi, 6grenme zorlugu,
gerginlik ve sinirlilik gibi durumlarla kars1 karsiya kalirlar. Bireylerde uyku
eksikliginde diisiince, his, motivasyon ve giidiilenme sahalarinda bozulmalar yasanir.
Kaliteli uyuyamayan genglerde fiziki ve biligsel ¢okkiinliik goriildiigii saptanmaktadir
(Bingdl, 2006; Ozcan, 2007).

Uyku kalitesi; insanlarin uyandiktan sonra kendilerini zinde, formda ve yeni
bir gline hazir hissedebilmesidir. Uyku kalitesi; hayat tarzi, cevresel etkenler, ¢calisma,
sosyal hayat, finansal 6zellik, genel saglikli olma hali ve stres gibi birgok etkenden

etkilenebilmektedir (Engin, 1999).



Yasami siiresince biiyiime, gelisme ve olgunlagsmasini tamamlamakla ¢alisan
kisiler farkli zamanlardan farkli stresler yasayarak gecerler. Genglerin hayatinda en
stresli donemlerden birisi de 6zellikle orta 6gretimden yiiksekogretime gecis zamani
olan lise son sinif donemidir. Yeni bir okula baglama hayali ve bir meslek edinme
tecriibesini yasayacak olan gengleri zorlu bir yaris beklemektedir. Nitekim sozii edilen
bu yaris ortami 6grencilerde pek ¢ok faktorle beraber ciddi bir sinav stresi ve yiiksek
kaygilara evirilebilmektedir. Zira iilkemizde genglerin gordiikleri egitim sistemi sinav
merkezli oldugundan, &grencinin okuyacag: yiiksekokula yerlesmesi yagaminin en
onemli amaci haline doniismektedir. Zira liselerin son siniflarinda egitim almakta olan
Ogrencilerin i¢in yasamlarinin sekillenmesindeki onemli siiregclerden birisi olan
Universite Yerlestirme Smavlarmin meydana getirdigi kaygi giindelik hayatlari
etkileyerek yeme-i¢cme rutinlerini, uyku kalitesi ve siiresini bozabilmektedir (Y1ildirim,

2008)

Yazindaki arastirmalarda yasamdaki kayginin ozellikle uyku kalitesini
derinden etkiledigi ve bu kaygiyla iliskili olarak uyku problemlerinin toplumlarda
yayginlikla goriildiigl ifade eilmektedir (Agargiin, Kara, Bilgin ve Kincir, 1995: 35-
39; Eller, Sarvan ve Kukulu, 2006: 251). Egitim almakta olan 6grencilerde meydana
gelen simav kaygisi uyku kalitelerinde azalmaya neden oldugu gibi uyku kalitesinin iyi
olmamasi ve uykusuzluk ayni anda addlesanlarda kayginin yiikselmesine da sebebiyet
vermektedir. Bundan dolay:1 ile viicut i¢in ihtiya¢ olan iyi bir gece uykusunun
olmamasi, bu giinii takip eden zaman igerisinde kaygi diizeylerinin daha da
yiikselmesine ve olumsuz beklentilerinin ¢ogalmasina neden olabilmektedir. Yani
uyku kalitesi ile kaygi arasinda iki yonlii bir iligki bulunabilmektedir. Bu sebeple
genclerde kaygi seviyesi ve uyku kalitesi arasindaki iliskinin incelendigi ve
bulgularinin ortaya koyulabildigi ¢alismalara gereksinim vardir. Ozellikle Tiirkiye’de
her sene ¢ogunlugu lise son simifta egitim gormekte olan milyonlarca 6grenci igin
olduk¢a 6nemli olan bu smavlarin ciddi bir stres kaynagi oldugu bilinmekte ve
ogrencilerde uyku kalitesinin oldukga diisiik oldugu goriilmektedir (Kose, Kurucu
Yilmaz ve Goktas, 2018: 106).

Yiiksek sinav kaygisinin ve uyku kalitesinin, 6zellikle sinava hazirlanan
genclerde fizyolojik, ruhsal ve davranigsal olarak olusturdugu etkiler, bireylerin sinav

basarilarina ve hayat kalitelerine 6nemli bir bigimde derinden etkilemesi, bu konunun

2



Ogrenci, egitimci ve anne-babalar agisindan iizerinde durulmasi gereken ciddi bir

problem oldugunu gostermektedir.

Yukarida tiim bahsedilenlerden sonra bu ¢alismanin problem ciimlesi “Farkl
lise tiiriindeki lise son sinif 6grencilerinin sinav kaygisi ile uyku kalitesi diizeyleri
arasmdaki iliski nasildir?” seklinde belirlenmis ve bu problem ciimlesine cevap

verebilmek adina, asagidaki alt problem sorularina cevap aranmaya ¢aligilmistir:

1) Lise son smif d6grencilerinin sinav kaygilart ne diizeydedir?

2) Lise son sinif dgrencilerinin uyku kalitesi ne diizeydedir?

3) Lise son smif Ogrencilerinin yasadigi sinav kaygist uyku kalitelerini nasil
etkilemektedir?

4) Lise son sinif 6grencilerinin egitim aldiklar lise tiirline gore sinav kaygisi ile

Uyku kalitesi arasinda iliskide anlamli1 bir farklilik var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, lise son smif Ogrencilerinin sinav kaygilarinin
arastirilmasi ve uyku kaliteleri tizerindeki etkilerinin incelenmesidir. Ayrica lise tiirleri

arasindaki sinav kaygisi ile uyku kalitesinin iligkisinin arastirilmasidir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Lise son sinifta egitim almakta olan 6grencilerinin bulunduklari yag donemi ve
girecekleri liniversite sinavina hazirlanirken yasadiklar1 kaygi, bireylere biyolojik ve
psikolojik degisimlerin ¢ok yogun bir sekilde goriilmesine neden olabilmektedir. Bu
durum Ogrencilerde uyku uyaniklik dongiisiinii de onemli derecede etkilemektedir.
Sinav stresinden dolayr uyku kalitesinde diisme yasayan bireyler bu durumdan
psikolojik ve biyolojik olarak etkilenmekte ve uyku kalitesi ile sinav kaygis1 arasinda
kisir bir dongili yasanabilmektedir. Bu ¢alismanin arastirma grubunun lise son sinif
ogrencilerinden olugmasi, bu 6grencilerinin ergenlik déneminde olmasi, 6grencilerin
farkli liselerde 6grenim gormesinden dolay: farkli akademik kaygilarinin olmasi gibi

nedenlerden dolayi arastirmada ulasilacak sonucun 6nemini artirmaktadir. Bu noktada



orneklemin tamimlayict Ozelliklerinin ¢esitliliginden dolayr bu arastirmanin

bulgularinin alana 6nemli katki saglayacagi 6ngoriilmektedir.

Bu arastirmayla, farkli lise tiiriindeki lise son smif 6grencilerinin sinav
kaygilar1 belirlenecek ve Ogrencilerin bireysel farkliliklarina gore uyku kaliteleri
tizerindeki etkileri incelenecektir. Farkli lise tiirlinde bulunan 6grencilerin simav
kaygilari, buna baglh uyku kalitelerindeki diisiis veya yiikselis ortaya konulacak,
Ogrencilerin sinav kaygilarinin azaltilmasi ve uyku kalitelerinin diizenlenmesine katki

saglayacaktir.

Yapilan calismalarda sinav kaygisinin okul basarisi, benlik saygisi, stresle bas
edebilme ve ana-baba tutumlariyla uyku kalitesinin de hayat kalitesi, is doyumu ve
bir¢ok hastalikla alakali oldugu goriilmistiir (Engin 1999; Aslan, 2005; Karadeniz,
2005; Bingdl 2006; Unal, 2006; Ciucci, 2007; Cankiroglu, 2007; Eryavuz, 2007;
Yildiz, 2007).

Literatiir incelendiginde smav kaygisi ve etkileyen etmenler (Tekeli, 2009;
Demir, 2018) veya uyku kalitesi ve etkileyen etmenlerin (Tekeli, 2009; Tekcan, 2018)
incelendigi aragtirmalarin yapildigi gortilmekle birlikte lise son sinifta egitim alan
ogrencilerinin sinav kaygi seviyeleri ile uyku kalitesi arasindaki korelasyon (Moalla,
Maalej, Nada ve Sellami, 2016; K6se, Kurucu Yilmaz ve Goktag, 2018) incelenmistir.
Ancak literatiirde lise son siif 6grencilerin sinav kaygilarinin ve uyku kalitelerine
olan etkisinin Ogrencilerin okuduklar1 lise tiirli ile iliskisinin olup olmadiginin
arastirlldigt bir calismaya ulasilamamistir. Bu baglamda c¢alismanin sonuglar

literatiire onemli katkilar saglayacaktir.

Ayricaiilkemizde {liniversite sinav sisteminde yapilan sik degisikliklerin nedeni
ile Tiirkiye’deki 6grencilerin sinav kaygisinin ¢ok yiiksek oldugu gozlenmektedir.
Yapilan son degisikliklerin mevcut dgrencilerin sinav kaygilarini ve uyku kalitelerini
daha 6nceki yillara oranla ne kadar etkilediginin tespit edilmesi ve ulasilan sonuglarin
onceki caligmalarla karsilastirmasinin yapilmasi agisindan bu arastirma oldukca
onemlidir. Bu dogrultuda, bu arastirma ile glinlimiiz 6grencilerinin sinav kaygilari ile

uyku kalitelerinin iligkisinin tespiti literatiire katki saglayacaktir.



1.4. Sayiltilar

Bu aragtirmada,;

e Genglerin sinav kaygilar1 ve buna bagl uyku kalitelerinin farkli lise
tirline gore incelenmesi amaclandigt bu arastirmaya katilan
ogrencilerin sorulara samimi ve goniillii olarak cevap verdikleri
varsayilmaktadir.

e Ayrica 6rneklemin kapsam ve say1 olarak evren i¢in temsil olusturdugu

varsayillmaktadir.

1.5. Siirhliklar

Bu calismanin bulgulari;
e Istanbul ili Beylikdiizii ilgesi Milli Egitim Bakanligina bagli Farkli lise
tiiriindeki lise son sinif 6grencileri ile sinirlidir.
e Ogrencilerin sinav kaygilarinin ve uyku kalitelerinin belirlenmesi igin
kullanilan ‘Smav Kaygist Envanteri Olgegi” ve “Pittsburg Uyku

Kalitesi Indeksi”nin 6l¢tiigii 6l¢iimle sinirhidir.

1.6. Ilgili Arastirmalar

1.6.1. Sinav kaygist ile ilgili yapilan arastirmalar

Deffenbacher (1977) ¢alismasinda yiiksek sinav kaygili bireylerin sinavlardaki
stres baskisina neden olan kaynaklari incelemistir. Arastirmada “Smav Kaygisi
Olgegi”nden alman puanlara gore, iist ve alt %30’luk dilimde bulunan &grencilere,
yiiksek stres hali (degerlendirmede bulunulan) ve diisiik stres hali (degerlendirmede
bulunulmayan) bi¢iminde iki degerlendirme durumunda soru formlar1 verilmistir.
Yiiksek stres halinde kaygi diizeyi ¢ok olan bireylerin bazi 6zellikleri gosterdigi
saptanmistir. Bu 6zellikler; sinav aninda daha yiiksek kaygi hissetme, kapasite ve
vazifeleri noktasinda kendilerine daha ¢ok olumsuzluk atfetme, ancak birka¢ problem
cozebilme, vazife listlinde daha az zaman harcama, daha yiiksek kaygi ¢atigmasi
yasama, kuruntulu diisiinceler, yiiksek otonom uyaranlar (duyussallik), gorevden
kaynaklanan (task-produced) ve gorevin artirdigi karistirma (task-genereted
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interference)’dir. Ayn1 zamanda arastirmada, yiiksek kaygi-diisiik stres veya diislik
kaygi-yiiksek stres gruplarinin ikisinde de dikkati dagitan ve toparlanmaya engel olan

faktorler oldugu da belirlenmistir.

Baltas ve Baltas (1986) vasitasiyla gergeklestirilen bir arastirmada kaygi
diizeyi yoniinden okullar arasi farkliliklar incelenmistir. 304 erkek, 304 kiz dershane
ogrencisi, geldikleri orta 6gretim okullarinin siavli ve simavsiz alma durumuna gore
iki gruba ayrilmislardir. Ogrencilerin kaygi puanlar1 Spielberg’in durumluk-siirekli
kaygi envanteri ile dl¢iilmeye ¢alisilmistir. Okula girerken dnceden sinava girmeyen
kiz ve erkek 6grencilerin durumluk ve siirekli kaygi puanlari arasinda istatistiksel
acidan anlamli seviyede farklilik olustugu saptanmistir. Genellikle kiz 6grencilerin
kaygi puanmi ortalamalarinin erkek 6grencilerin kaygi puani ortalamalarindan daha
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Okula girerken Onceden sinava girmeyen kiz
ogrencilerin, durumluk ve siirekli kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark
bulunmazken, girisi sinavli olan okulda okuyan erkek 6grencilerin durumluk ve siirekli
kaygilarinda anlamli bir fark saptanmistir. Arastirma sonucunda ulasilan genel
bulgular; girerken sinavli olan okullarda egitim goren kizlar ile girerken siavi
olmayan okullardan gelen kizlarin kaygilari arasinda anlamli bir fark olustugu tespit
edilmistir. Arastirmada ayni katilimecilarin durumluk ve siirekli kaygi ortalamalar
Oner’in (1977) ¢aligma grubunun kayg1 ortalamalari ile kiyaslanmis ve girisi smavl
ve sinavsiz olan okulda okuyan kiz ve erkek dgrencilerin siirekli kaygilarinin Oner’in
calismasindaki katilimci gruptan istatistiksel yonden anlamli diizeyde yiiksek oldugu

bulunmustur.

Beer (1991) ABD’de de gerceklestirdigi arastirmasinin c¢alisma grubunu,
Kansas merkez orta ve lise seviyelerindeki okullarda egitim goren yirmi yedi iistiin
yetenekli 6grenci olusturmustur, Ogrencilere veri toplamak icin, Depresyon Envanteri,
Beck Depresyon Olgegi, Genel Kaygi1 Olgegi ve Breskin Katilik Olgegi yoneltilmistir.
Bu arastirmada, cinsiyet, yas ve sif diizeyi, arastirma grubunun biiyiikliiglinden
dolay1 bir etken olarak degerlendirilmemistir. Calisma grubundaki 6grencilerin {istiin
yetenekli olmasi ¢alisma bulgulart i¢in Onemli bir ayrinti olarak goriilmiistiir.
Arastirma sonucunda su bulgulara ulasilmistir; Arastirmadaki {istiin yetenekli
ogrencilerin, depresyona meyilli olmadiklar1 belirlenmis ve 6grencilerin sinav kaygisi

ve genel kaygiyla ilgili de rahatsiz edici bir hal i¢inde olmadiklar1 saptanmistir.
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Bununla beraber, daha Onceki arastirmalarla kiyaslamalar yapildiginda, {istiin
yetenekli bireylerin de bazi1 sinavlarda zorlandiklart durumlarin oldugu da
gozlenmistir. Literatiirdeki arastirmalarda yapilan analizlerin bulgulari; istiin
yetenekli bireylerin, sinav kaygisin1 kendi akranlarina gore daha iyi diizenleyebildigi
ve basa ¢iktigini ortaya ¢ikarmistir. Bu olayin nedeni, genel olarak {istiin yetenekli
bireylerin, zihinsel esnekliginin yiliksek olmasi, becerileri pozitif diisiinebilmeyi ve
duygusal elastikiyeti sagladigi ile iliskilendirilmistir. Ayrica bu &grenciler, uygun
secimleri dogru ve hizli bir bigimde yaparak, olaylara gerektigi gibi tepki verebildigi

distiniilmistiir.

Giindogdu (1996) “ilkdgretim Okulu Altinct Smif Ogrencilerinde Ogrenilmis
Caresizlik, Smav Kaygisi Ve Akademik Basari Iliskisi” isimli arastirmasinda,
ogrenilmis caresizlik fikrine sahip ortaokul 6. sinif 6grencilerinin, smav kaygisi ve
akademik basari iliskisini incelemistir. Arastirmada smav kaygist ile ilgili olarak
ulagilan bulgular, 6grenilmis ¢aresizlige dair agiklama stiline sahip olan katilimcilarin,
degerlendirme durumlarinda daha ¢ok sinav kaygisi hissettiklerini ortaya ¢ikarmistir.
Calismada simav kaygisi ve akademik basari1 arasinda istatistiksel agidan diisiik ama
anlamli bir iligki oldugu saptanmistir. Arastirmada sinav kaygisi ve akademik basari
arasindaki iliskinin cinsiyete gore farklilagmadigi da elde edilen sonuglardandir.
Ayrica elde edilen bulgulara gore, aragtirmadaki yas grubu O6grencilerinde sinav

kaygisinin goriiniim sikliginin ortalamasinin 69.25 oldugu tespit edilmistir.

Balci (1997), “lise 6grencilerinin denetim odagi ile sinav kaygisi arasindaki
iligki” isimli arastirmasina, lise liglincii sinif seviyesinde goniillii olarak 540 6grencinin
katildig1 goriilmiistiir. Arastirmada 6grencilerin denetim odag: ile sinav kaygisinin
arasindaki iliskinin tespit edilmesi i¢in 6l¢ekler kullanilarak elde edilen veriler analiz
edilmistir. Calismanin bulgularina gore; katilimcilarin denetim odag ile sinav kaygisi
diizeyi arasindaki iliskinin; okudugu sinif seviyesine, cinsiyete, egitim durumuna ve
aylik gelir miktarina gore anlaml bir sekilde farkli oldugu saptanmistir. Ayrica bagka
arastirma bulgulari ile paralellik gosteren diger bir sonucun, kizlarin simav kaygisinin
erkeklerden daha yiliksek oldugu bulgusudur. Ayrica arastirmada, ailenin gelir
seviyesinin artmasinin, bireylerin smav kaygisinda azalmaya neden oldugu tespit

edilmistir.



Eksi (1998), “sinav kaygisinin tiniversite aday1 ergenler iizerinde incelenmesi”
isimli ¢alismasinda sinav kaygisini etkileyebilecek birgok degiskenin, kaygi ile
korelasyonunu belirlemeye ¢alismistir. Arastirmaya devlet ve 6zel olmak iizere dort
farkli lisede O0grenim goéren 697 katilimci dahil olmustur. Calismada elde edilen
bulgular soyledir; kizlarin smnav kaygisi Ol¢egi puan ortalamalarimin erkeklerin
ortalamasindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Devlete bagl okullarda 6grenim
goren genclerin sinav kaygisi seviyeleri, 6zellerde egitim goren bireylerin kaygi
seviyelerine gore daha yiiksek oldugu gozlenmistir. Ayni zamanda arastirmada,
matematik puan cesidine gore tercihte bulunan genclerin smnav kaygisi puan
ortalamalar1 ile Matematik-Fen, Sosyal ve Tiirk¢e puanlarina gore tercihte bulunan
genclerin sinav kaygisi puan ortalamalar1 arasinda, matematik puan tiiriine gore
tercihte bulunanlarin lehine anlamli bir farklilasma oldugu belirlenmistir. Arastirmada
baska degiskenler olan; daha Onceki senelerde iiniversite sinavina katilan kardesin
bulunup bulunmamasi, ana-baba egitim seviyesi, 0zel derslerden faydalanip
faydalanmama, dershaneye gidip gitmememe ve ebeveynlerin sag ve beraber olma
durumu ile genglerin sinav kaygisi puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilasma

bulunamamastir.

Pazarli (2009) “Ogrenme stilleri ile smav kaygisi arasindaki iliski” isimli
aragtirmasinda lise genglerinin 6grenme stilleri, cinsiyet ve sinav kaygilar1 arasindaki
korelasyonu belirlemek amaci ile yapmistir. Aragtirmanin ¢alisma grubu olan 2008-
2009 egitim déneminde Istanbul’da egitim alan lise 6grencilerinden 347 dgrenciye
cesitli Olcekler uygulanarak bazi sonucglara ulasilmistir. Calismada, sinav kaygisi
yoniinden kiz 6grencilerin erkek 6grencilerden daha fazla sinav kaygis1 hissettikleri ve

ogrenme stillerinin sinav kaygisini etkiledigi belirlenmistir.

Cakmak (2007), “Smav Kaygis1 Umraniye Ilgesi Farkli Tiir Liselerde Okuyan
Lise Son Siifi Ogrencileri Uzerine Bir Arastirma” isimli calismasinda farkli liselerde
egitim alan son sif dgrencilerinin sinav oncesi sinav kaygi seviyelerini ve sinav
kaygis1 lizerinde etkili olan etkenleri belirlemeye calismistir. Arastirma bulgularina
gore genel liselerde egitim goren katilimcilarin sinav kaygisinin diger liselerde egitim
goren katilimcilardan daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda ¢alismanin
sonucunda, kizlarin smav kaygi ortalamalarinin  erkeklerin smav kaygi

ortalamalarindan daha yiiksek oldugu bulgusu elde edilmistir.



Gengdogan (2006), “Lise Ogrencilerinin sinav kaygisi ile boyun egicilik
diizeyleri ve sosyal destek algis1 arasindaki iliskiler” isimli ¢aligmasinmi iki farkl
orneklem grubu lizerinde gergeklestirmistir. Arastirma bulgularinda sinav kaygisinin
duyussal, kuruntu alt boyutlar1 ve toplam puani ile boyun egicilik arasinda anlamli bir
iligki oldugunu tespit etmistir. Calismaci, 6grencilerin sinav kaygisinin arttik¢a boyun
egici davraniglarinin arttigini ifade etmistir. Ayrica arastirmada, cinsiyet, sinif diizeyi,
babanin isi, kag kardes ve kaginci kardes olduguna iliskin degiskenler agisindan sinav
kaygist ve boyunegicilik puanlar1 yoniinden farklar istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur. Smav kaygist ile sosyal destek algisi arasinda da anlamli iligkiler

bulunmus olup, sosyal destek algis1 diistiikkge sinav kaygisinin arttig1 saptanmustir.

Aydin (2016), “Universite Giris Simmavina Hazirlanan Ogrencilerin Sinav
Kaygilarinin Farkli Degiskenlere Gore Incelenmesi” isimli arastirmasinda sinav
kaygisi, cinsiyet, ailenin destegi, 6grencinin egitim aldig1 boliim ve okul cesidi gibi
yordayicilarin kaygi durumunu ne sekilde etkiledigi arastirilmistir. Son sinifta 6grenim
goren iki yiiz 6grenci lizerinde yapilan ¢alismada Kaygi 61¢egi ve Durumluluk-Siirekli
Kayg1 Olcegi kullanilmistir. Calisma sonucunda, ailenin maddi-manevi hali ve gencin
cinsiyeti degiskenleri kaygi halini 6nemli miktarda yordadig: tespit edilmistir. Aym
zamanda aragtirmada, 6grencinin egitim aldig: lise tlirii-boliimii, kardes sayisinin ise

yordamadig1 belirlenmistir.

Duysak (2018) Smav Kaygist Yasayan Lise Son Smif Ogrencilerinin
Ebeveynlerinin Biligsel Semalar1 isimli ¢alismasin1 Konya ilinde bir 6zel lisenin son
simifinda egitim gérmekte olan 61 kiz ve 88 erkek 6grenci olmak iizere toplam 149
ogrenciye Young sema Olgegi ve Smav Kaygis1 dlgegi uygulamistir. Calismanin
neticesinde sinav kaygisi olan son sinif 6grencileri ile ana-babalarinin bir ¢ok biligsel

semalarinda pozitif dogrultuda anlamli bir korelasyon oldugunu belirlemistir.

1.6.2. Uyku kalitesi ile ilgili yapilan arastirmalar

Tekeli (2009) “Lise Son Simf Ogrencilerini Uyku Kalitelerinin Ve Simav
Kaygilarinin Degerlendirilmesi” isimli arastirmasini Sivas ili Sarkisla ilgesinde yedi

lise ve dengi okulundaki 6grenciler iizerinde gerceklestirmistir. Arastirmada 348
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ogrenciye Pittsburg Uyku Kalitesi indeks ve Smav Kaygis1 Envanteri uygulanmistir.
Arastirmanin sonucunda kizlarin sinav kaygisi 6lgegi tiim testinden aldiklari puan
ortalamalarinin erkek 6grencilerden daha yiiksek bulunurken, uyku kalitesi indeksinin
0zel uyku kalitesi bileseninden alinan toplam puan ise erkek o6grencilerinin daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica 6grencilerin orta seviyede kaygi hissettikleri,
siava hazirlanma oncesi ile sinav hazirlik zamani arasinda uyku kalitelerinin negatif
yonde degistigi belirlenmistir. Arastirmanin sonunda, 6grencilerin bu donemde uyku
problemlerinin ve kaygilarinin azaltilmas1 adma rehberlik hizmetlerinden

faydalanmalar1 gerekliligi oneri olarak sunulmustur.

Becker, Sidol, Van Dyk, Epstein ve Beebe (2017), cocuk ve addlesanlarda
uyku kalitesini arastirdiklari calismalarinda, uyku kalitesi ile alakali faktorlerin
insanlara has ve degisken niteliklerde oldugunu belirtmislerdir. Bu dogrultuda
gerceklestirilen yazin incelemeleri neticesinde, gelisimsel veya kiiltiirel noktada uyku
ve uyaniklik rutinlerinin anlaml seviyede degisiklik gostermedigi ve bireyler 6zgii
etkenlerin daha ¢ok belirleyici oldugu bulgusuna ulagilmistir. Ozellikle uyku ve
uyaniklik ile alakali etkenlerin klinik manada 6nerilenlerin uyku siiresindeki stabiliteyi
olusturmak ve zamanlama noktasinda daha 6nemli oldugu tespit edilmistir. Bulgulara
gore, calismada, cocuklarda ve addlesanlarda uyku aligkanliklarinda 6nemli olan
olgunun, uyku siiresindeki tutarlilik ve zamanlama ile ilgili oldugu diisiincesi

gelismistir.

Kése, Kurucu Yilmaz ve Goktas (2018) “Lise Son Smif Ogrencilerinin sinav
kayg1 diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iliski” isimli arastirmalarini, Istanbul’da
bir lisede 2017 yilinda gerceklestirmistir. Calisma, Istanbul’da bulunan bir lisenin son
siifinda egitim alan 120 6grencinin gonilli katilmay1 kabul eden 104 G6grenci ile
yapilmis olup, katilimcilarin  %86.6’s1 form ve envanterlere geri doniit vermistir.
Arastirma verileri, “Bilgi Formu, Sinav Kaygisi Envanteri ve Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi” ile toplanmigtir. Verilerin analizinde SPSS programi kullanilmis ve
katilimcilarin %55.8’inin kiz, yas ortalamasinin ise 17.27 oldugu belirlenmistir.
Ogrencilerin biiyiik bir kismi iiniversite sinavinin ¢ok énemli oldugunu ve yaklasik
%75’inin sinava hazirlanmaya baglamadan Once uyku sorunu yasamadiklarini
belirtmislerdir. Arastirmada, katilimcilarin 6znel uyku kalitesi ile Sinav Kaygisi

Envanterinin Kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif korelasyon; Duyussal alt
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boyutu arasinda pozitif yonde zayif korelasyon; sinav kaygisi toplam puani arasinda
pozitif yonde zayif korelasyon oldugu saptanmistir. Ayrica, uyku bozuklugu ile
kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif korelasyon; duyussal alt boyut arasinda
pozitif yonde zayif korelasyon; sinav kaygisi toplam puani arasinda pozitif yonde zayif
korelasyon tespit edilmistir. Calisma sonucunda, lise son sinif dgrencilerinin sinav
kaygilarinin oldugunu ve bu durumun da uyku kalitesini negatif olarak etkiledigini
ortaya ¢ikarmistir. Bu sebeplerden dolayi, 6grencilerin sinav kaygilarinin diisiiriilmesi,
uyku kalitesinin ¢ogaltilmasi ve negatif diisiincelerin yok edilmesi i¢gin RAM

hizmetlerinden faydalanmalar1 gerektigi ifade edilmistir.

Doi, Fujiwara, Ochi, Isumi ve Kato (2018) calismalarinda 6-7 yasindaki
cocuklarda uyku aligkanliklar1 ile psikolojik yilmazlik arasindaki korelasyonu
incelemistir. Bu aragtirmanin amaci, okul ¢agi ¢ocuklarinin uyku aliskanliklar1 ve ruh
sagligr arasindaki iliskinin belirlenmesi konusundaki literatiirdeki boslugun
giderilmesidir. Calisma icin c¢ocuklarin giinliik uyku aliskanliklari, uyku saatleri,
davranig problemleri, sosyal yetileri ve yilmazlik seviyeleri konusunda veriler
toplanmistir. Cocuklarla ilgili veriler bakimini iistlenen kisilerden elde edilmistir.
Arastirma verileri daha once bu konuda gergeklestirilmis bir aragtirmanin c¢aligma
grubunun verileri ile degerlendirilmistir. 4291 katilimecimnin bilgilerinin incelendigi
aragtirmada, uyku saatlerinin diizenli olmadig1 ¢ocuklarin yilmazlik seviyelerinin
anlaml olarak daha diislik ¢iktig1 saptanmistir. Bunun yaninda, hafta igerisinde uyku
saatleri dlizenli olmayan ¢ocuklarin davranis sorunlarinin anlamli seviyede daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Davranis sorunlar1 anlaml bir sekilde dikkat eksikligi
ve hiperaktivite ile akran problemleri olarak kendini gosterdigi belirlenmistir.
Arastirmada, uyku saatinin davranis sorunlari ve yilmazlik arasinda anlamli bir

farklilasmanin bulunmadig: belirlenmistir.

Temizdemir (2018) “Ebeveyn-Cocuk internet Kullanimi, Aile igi iletisim,
Cocuklarin Uyku Kalitesi Ve Sosyal Beceriler Arasindaki iliski” isimli calismasinda
101 ebeveynin aile ve ¢ocuklarina iligkin bilgiler toplanmistir. Bilgi toplamak icin
katilimcilara “Ebeveyn Stres indeksi”, “Matson Sosyal Becerileri Degerlendirme
Olgegi”, “Cocuk Uyku Aliskanliklar1 Olgegi” ve “Aile-Cocuk internet Bagimlilig:
Olcegi uygulanmistir. Aragtirmada karsilastirmalar ve betimlemeler yapilarak sonuglar

elde edilmistir. Arastirmanin bulgularina gére demografik bilgiler agisindan (anne
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egitim, baba egitim, c¢ocuk cinsiyeti, ¢ocuk yasi gibi) ana/baba-¢ocuk internet
kullanimu, aile i¢indeki iletisim, ¢ocuklarin uyku kalitesi ve sosyal yetilerinin anlaml
bir farklilik olustugu belirlenmistir. Ayn1 zamanda, uyku rutinleri alt boyutlar1 ile
anne/baba stresi ve sosyal yeti alt boyutlarinin istatistiksel agidan anlamli oldugu tespit
edilmistir. Aciklayici analizler yoniinden, ebeveyn-cocuk internet kullaniminin sosyal
becerilerden kendini yonetme becerisi ve uyku aligkanliklari alt boyutlarindan

“parasomni” ve “gece uyanma” alt boyutlari tarafindan agiklandig: belirlenmistir.

Tekcan (2018) “Lise Ogrencilerin Uyku Kalitesi Ve Uyku Kalitesini Etkileyen
Faktorlerin Belirlenmesi” adli arastirmasini Kirsehir ilinde lisede 6grenim goren 400
ogrenci lzerinde gerceklestirmistir. Arastirmada Anket Formu ve Pittsburgh Uyku
Kalite Indeksi (PUKI) ile veriler elde edilerek gerekli analizleri yapilarak bulgular elde
edilmistir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin % 53’iiniin uyku kalitesinin kotii oldugu
belirlenmistir. Ergenlerin uyku kalitesini etkisi atina alan etmenler ile yapilan
regresyon analizine gore; cinsiyet, yas, iyl olmayan akademik basari, kronik
hastaliklarin bulunmasi, ailede sozel siddetin olmasi, aile ve akrabalar i¢inde uyku
bozuklugu olmasi, egzersiz yapmama ve uyandiginda yorgunluk hissetme seklinde
tespit edilmis ve bu etkenlerin istatistiksel anlamda olduk¢a Onemli oldugu

saptanmuistir.

1.7. Tamimlar

Kaygr: Her an belirsiz olan bir tehlike veya felaket ile karst karsiya
gelebilecegini diislinen insan1 tedirgin, gergin ve sikintili bir bekleyis igerisine sokan,
nedeni bilinmeyen siirekli veya durumsal olabilen bir korku durumudur (Koknel,

1987).

Stnav Kaygisi: Smav kaygisi; formal bir sinav veya degerlendirme durumunda
goriilen, insanlarin ger¢ek performansini ortaya koymasini engelleyen bilissel,
duyussal, davranigsal 6zellikleri olan ve kiside gerginlik olusturan hos olmayan bir

duygu durumudur (Spielberger, 1972).

Uyku: Uyku; insan yagaminda beslenme, soluk alip verme, bosaltim kadar

onemlidir. Ayni zamanda bilincin gegici kaybolmasi, organik faaliyetlerinden 6zellikle
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sinir duyusu ve kas hareketlerinin azalmasi ile birlikte ortaya ¢ikan normal, gecici,

fizyolojik ve periyodik bir durumdur (Tiirkozii ve Aksoydan, 2014).

Uyku Kalitesi: Uyku kalitesi; bireyin uyandiktan sonra kendisini formda, zinde
ve yeni bir giine hazir hissetmesi olup, bireylerin zihinsel/fiziki sagligin1 muhafaza
etmeye ve hayat kalitelerini artirmalarina yardim ederek giivenlikleri i¢in gerekli bir

olgudur (Gengdogan, 2002; Ilhan Algin, Akdag ve Erding, 2016).

13



2. GENEL BIiLGILER

Bu boliimde ergenlik donemi ve Ozellikleri, uykunun tanimi, evreleri,
fizyolojisi, fonksiyonlari, gereksinimleri, uykuyu etkileyen etmenler ve uyku kalitesi
kavrami ile kaygi ve ¢esitleri, sinav kaygisina neden olan etkenler, sinav kaygisi
belirtileri ve kaygi ile uyku kalitesi arasindaki iliski konusunda hazirlayici bilgiler

verilerek, konu ile ilgili kavramsal bir ¢erceve ¢izilmistir.

2.1. Ergenlik Kavram

Ortalama 9-12 yaslarindan baglayip 18-20’li yaslara kadar siiren ve bu siire¢
icinde farkli fiziksel, zihinsel, sosyal, cinsel ve duygusal degisim ve gelismeler goriilen
bir dénem olan ergenlik (adolesan) donemini her birey farkli kaygi ve stres altinda
gecirmekte ve uyku kaliteleri ergenin Ozelliklerine gore degisebilmektedir. Bu
nedenden dolay1 oncelikle, ergenlik kavrami ve ergenlik déneminin 6zellikleri, ilgili

basliklar altinda ifade edilmis ve ardindan uyku ve kaygi kavramlarina gecilmistir.

2.1.1. Ergenlik tanimi

Ergenlik ¢ag1 “ben kimim?”, “nasil biriyim?” sorularinin genglerin zihinlerini
oldukca mesgul ettigi bir evredir ve bir nevi ergen i¢in kimlik arayisinin ve benlik
duygusunun 6n plana ¢iktig1 6nemli bir donemdir. Adolesan kavram ilk olarak 15.
yy.da kullanilmaya baslanmis ve Latin dilinde “yetiskinlige dogru biiyiiyen ve yetiskin

haline gelen” olarak karsiligin1 bulmustur (Lerner ve Steinberg, 2004).

“Ergen” kelimesi Latincede biiylimek, olgunlasmak manasina gelirken
(Yavuzer, 2007:262), “Ergenlik” degisim, baskalasim ve doniisiim olarak da karsilik
bulabilmektedir. TDK (ergenlik: t.y.) ergenligi; “Organlarin fizyolojik gelismesiyle
baslayan, biiluga ermislikle yetiskinlik arasindaki donem, yeni yetmelik” olarak
tanimlamaktadir. Ergen kavrami bu tanimdan da anlasilacagi iizere bir durumu degil,
bir siireci ifade etmektedir. Ergenlik degisimlerin yogun oldugu bir evredir. Ergenlik

fiziksel degismelerle baslayip psiko-sosyal degismelerle siirer. Bu donemde hem
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liziinti hem de seving gibi bircok zit duygu bir arada hissedilebilir (Yavuzer,

2007:262).

Ergenlik donemindeki bireylerin fiziksel, duyussal ve sosyal olarak hem isleyis
hem de yapisal manada belirli farklilagmalarin etkisinin altinda kaldigini tiim kitab1
boyunca anlatan Hall (1904) ergenligi kisaca, “evrensel ve kaginilmaz biiyiik
degisikliklerin yasandigi stresli ve firtinali bir periyot (domem)” seklinde
tanimlamaktadir. Bu duruma ilave olarak, ergen davraniglarini ya biitiintiyle dogustan
getirilen Ozelliklerle (kalitim) veya biitiinliyle aile ve c¢evrenin yetistirmesiyle

olusabildigini iddia etmektedir (Akt: Bilge, 2016:10-11).

Ergen/ ergenlik donemi; giliniimiizde bulug, genclik gibi kavramlara karsilik
geldigi distiniilityor olsa da aslinda tam olarak dogru bir karsilik olmamaktadir.
Ergenlik, ¢ocuklukla yetiskinlik arasinda kalan bir "ara donemdir" ve genclik belli
yaslarla sinirli olmayan bir yasam evresidir. Bununla birlikte yine de genclik kelimesi
ergenlik yerine kullanilmasinda sikinti yoktur. Bulug (erinlik, 6nergenlik) ise
ergenligin baslarindaki biyolojik-cinsel gelisim c¢agidir. Bu baglamda yukarida ifade
edilen tanimlarin da etkisiyle ergenligi; “insanda bedence biiyiimenin, hormonal,
cinsel, sosyal, duygusal, kisisel ve zihinsel degisme ve gelismelerin oldugu, biilugla
baslayan ve bedence biiyiimenin sona ermesiyle sonlandigi diisiiniilen bir donemdir”

(Kulaksizoglu, 2011) seklinde tanimlanabilir.

Hayatin bu evresinde ergen, kisiligi i¢in bir kimlik olusturmaya calismaktadir.
Bu donemde fiziksel goriintii olduk¢a 6nemlidir. Gencin goriiniimiine gosterdigi ilgi
ve alaka benligin olugsmasina katki saglar. Kimligini arayis gayreti igerisinde,
kahramanlara, ogretilere, popiiler kisilere ve karsi cinsten insanlara oldukca kolay
tutulabilir. Kararsizlik ve saskinlik bu yastaki bireylerin dayanigma gruplar
olusturmasina sebebiyet verir. Bu donemde ergen, cocuklukta kazanmis oldugu
kurallarla, yetiskinin edinmesi gereken deger yargilari arasinda bocalamaktadir

(Gegtan, 2003).

Ergenleri zihinsel olarak inceledigimizde de farkli bir yapiya sahip olduklari
goriilmektedir. Ciinkii artitk daha kompleks problemleri ¢oziimleyebilirler. Diger

kisilerin bakis agilarini anlamlandirmak ve soyut kavramlari diistinmek suretiyle farkl
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Ongorii ile degerlendirirler ve 6nceki hallerine gore etik ve ahlaki agidan daha giiglii
bir sagduyu sahibi olurlar. Son zamanlarda yiiriitiilen arastirmalara gore beyinde olan
olgunluklar ergenlik cag1 siiresince devam eder ve bu gelisim yetiskinlik evresine

kadar siirmektedir (Flannery, 2006: 99).

2.1.2. Ergenlik donemi ozellikleri

Hem biyolojik hem de sosyal yonden ¢ocukluk ve yetiskinlik arasindaki gecis
donemi olan. ergenlik donemi; kisiler arasinda bazi bireysel farkliliklar1 i¢ine almakla
beraber, yas ve 0zellik olarak {i¢ sinifa ayrilarak incelenmektedir (Vardar vd., 2005:
154);

e Erken ergenlik donemi (11-14 yas arasi),
e Orta ergenlik donemi (14-17 yas arasi),
e Geg ergenlik donemi (17-20 yas aras1)’dir.

Ergenlik cagina giren gen¢ bedensel, cinsel, kisisel duygusal ve toplumsal
acidan bir gelisim sergiledigi bilinse de, ilk donemlerinde bireyin yasadig
dengesizlikler ve ¢ok sayida problemi atlatmasi ¢ok da kolay degildir. Ilk
donemlerinde statiisiinii bilmeyen ve duygulanim durumu yiikselmis bir ergenle
karsilasilirken, ergenligin son doneminde; dengeliligin arttig1, yetiskinlerin
miidahalelerinin azaldig1, kendini kontrol etmeyi ve gercekciligi 6grenmis, duygusal

sakinligi baglamis bir birey ile karsilasilir (Eksi, 1998: 25).

Hangi donem olursa olsun fiziksel, duyussal ve bilissel bircok degisikligin
gerceklestigi bu donem, bireyin dnceki hayat evresiyle celisen yeni kabiliyetler, yeni
deneyimler, i¢gorii, arzu ve beklentilerin ortaya ¢ikabildigi dnemli bir zaman dilimidir

(Wolfson ve Carskadon, 1998:875).

Ergenlik doneminin baslarindaki biiylimenin oldukg¢a hizli olusu, biyolojik-
cinsel degigsmeye eslik eden hormonsal salgilar ergenlikte ve onu izleyen zamanlardaki
gencin hem duygularinda, hem de davranis ve tavirlarinda ciddi sekilde farkliliklar
sergilemesine sebebiyet verir. Ergenlik donemindeki bu duygu ve davranislar soyle

ifade edilebilir (Hurlock, 1987: 120; Koptagel-ilal, 1991: 97; Kulaksizoglu, 2011):
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Duygularin Yogunlugunda Artis: Uziintii, mutluluk, 6fke, korku, kayg1
gibi duygularim belirtirken bu yogunluk goze carpmaktadir. Artan
duygu durum hali ve coskulanma ergende duygularint disa vurma ve
gosterme gereksinimini ortaya ¢ikartir.

Duygularda istikrarsizlik: Ergenin duygu durum degisimleri oldukga
hizli ve dengesizdir. Bir giin bir olaya verdigi tepki baska bir giin
tamamen farkli olabilir.

Karst Cinse Karst Duygusal Yakinlagsma: Begenme ve begenilme
arzusu ergenlikten once baslamis olsa da bu donemde karsi cinse karsi
heyecan hissetme ve yakinlagsma egilimi oldukga fazladir.

Mahcup ve Cekingen Davraniglar: Ergenlikten Once baglayan ve
ergenlik doneminde de devam eden viicutlarindan utanma, mahcup
olma olduk¢a yaygin bir olgudur. Organlardaki gelisme ve biiylimenin
hizina ve zamanina gore ortaya ¢ikan ve siddeti degisen ¢ekingen
davraniglar ailenin baskici veya demokratik tutumuna gore de ileriki
yaslarda devam edebilir.

Asirt Hayal Kurma: Ergenler hayalleri ile isteklerini diisiincelerine
yansitmaya calisir. Ergenlik doneminde gelecegi yonelik hedefler,
begenilen kisiler veya gergeklesmesi istenilen bir olay hayal kurulmasi
icin yeterlidir. Asir1 hayal yogunlugu o kadar ¢ok iist seviyeye ¢ikabilir
ki; okulda ders dinlerken, yolda giderken, bagka biri ile konusurken
aslinda hayal kurulmakta olunabilir.

Tedirgine Ve Huzursuz Olma: Bu durum birerin karsilastigi stres
uyaricilariin  etkisi, ¢esidi ve uyaricilart algilama sekline gore
degisebilmektedir. Cevreyle olan sosyal iliskilerdeki aksakliklar veya
biyo-fizyolojik gelismelerin olusturdugu yeni duruma adaptasyon
gayretleri veya engellenme ergende huzursuzluk dogurmaktadir.
Yalniz Kalma Istegi: Ergenler arkadaslarini her seyden 6ne koyduklari
gibi yalmiz kalmak ve baskalarindan uzaklasmay:r da zaman zaman
isterler. Herkesi reddettigi iclerine kapandiklar1 zamanlar olabilir. Bu
durum ergenin kendiyle girdigi bir muhasebe veya yeni durumlara ve

duygulara aligma isteginden ileri gelmektedir.
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e Cahgmaya Kars1 Isteksizlik: Hizli biiyiimenin yasandigi dénemde
ataleti tembellik ve hareket etmeye karsi tisengeclik goriilebilir.
Viicudun tiim enerjisi sanki biliylimeye harcanmakta gibidir. Bu
donemlerde ders basarisinda diismeler meydana gelebilir.

e (Cabuk Heyecanlanma: Yeni ve alisitk olunmayan bir durum ergeni
heyecanlandirmakta ve korkutabilmektedir. Heyecan mekanizmasi
dengeli degildir ve duygular zor kontrol edilebilir. Bu kontrol ancak
ogrenme ile edinilir ve olgunlasmaya bagl olarak duygusal tepkilerin

dengesi degisir ve iyilesir.

2.2. Uyku Kalitesi Kavramm

Uyku; insan yasaminda beslenme, soluk alip verme, bosaltim yapma kadar
onemlidir. An1 zamanda bilincin gegici kaybolmasi, organik faaliyetlerinden 6zellikle
sinir duyusu ve kas hareketlerinin azalmasi ile birlikte ortaya ¢ikan normal, gegici,
fizyolojik ve periyodik bir durumdur. Uyku bireylerin en 6nemli temel ihtiyaglarindan
olup saglikli bir hayat icin kaliteli uyku uyumak da oldukca 6nemlidir. Bu baglamda
asagida ilgili bagliklar altinda uyku ve uyku kalitesi konusunda ayrintili bilgiler

sunulmustur.

2.2.1. Uykunun tanimi

Uyku, canlinin ¢evre ile etkilesmesinin, degisik siddette uyarilarla geri
dondiiriilebilir bicimde, kismi gegici ve periyodik sekilde kaybolmasidir (Dikmen,
2013: 686). Ayrica uyku; bireyin duyusal ve diger etkenlerle uyandirilabilecegi
bilingsizlik hali olarak nitelendirilmektedir (Guyton ve Hall, 2006:690). Temel insan
gereksinimlerinden biri olan uyku, eksikliginde kisinin gii¢siiz oldugu, kacinilmaz ve

engellenemez bir sekilde yerine konulmasi gereken bir olgudur (Sevik, 2013: 1102).

TDK’nin “dis uyaranlara karsi bilincin, biitliinliyle veya bir boliimiiniin yittigi,
tepki giiciiniin zayifladigi ve her tiirlii etkinligin bliyiik 6l¢iide azaldigi dinlenme
durumu” (uyku, t.y.) olarak tanimladig1 hayati bir islev olan uyku, Maslow’un insan

ihtiyaclart piramidinde en temel ihtiyaglardan goriilen fizyolojik ihtiyaglar iginde
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piramidin en alt boliimiinde bulunmaktadir. Insan hayatmin énemli bir kismi olan,
yaklasik % 33.3’ii uykuda gectigi gdzlenmektedir (Engin ve Ergiin, 2014:519). Uyku
bireylerin hayatinda yemek, nefes alip-vermek, bosaltim yapmak kadar énemli bir
fizyolojik ihtiyagtir. Uyku kalitesi insanin iyi olma halini, fonksiyonel halini ve
dolayistyla hayat kalitesini 6nemli bir sekilde etkileyen ciddi bir faktordiir (Dikmen,
2013: 686).

Bilincin disaridaki uyaranlarin bir boliimiinii ya da biitiiniinii algilayamadig,
tepki giiciiniin eksildigi ve viicudumuzdaki bir¢ok organin islevinin biiylik oranda
azaldig1 dinlenme hali olan uyku, ayn1 zamanda organizmanin ¢evreyle iletisimsel
etkinliklerinin degisik siddette ve uyarilarla geri dondiiriilebilir sekilde gecici,
boliimsel, periyodik olarak kayboldugu ve cevreye tepkisizlik durumu olarak da

sOylenebilir (Senol vd., 2012:93; Karadag, 2007:88).

Uyku sagligi ¢ok boyutlu bir asamalar zinciridir. Amerikan Ulusal Akil Sagligi
Enstitlisii uyku ve uyanikligi “endojen, tekrarlayan, beyinin dinamik fonksiyonel
organizasyonundaki degisiklikleri yansitan ve fizyolojik, davranigsal ve viicut saglig
acisindan optimizasyon yani viicudu en iyi hale getirme siireci” olarak ifade
etmektedir. Ayrica normal viicut dengesi ve sirkadiyen (zamana bagli) asamalarin,

uyku ve uyaniklik durumunu diizenledigi belirtilmektedir (Buysse, 2014:9-10).

Ifade edilen bu tanimlara gore insan uykusunun pek cok seviyede ve birgok
yonden incelemesinin olacaginin vurgusu yapilabilir. Bu yonden bakildiginda uyku,
bireyin kendini degerlendirmesiyle, davranissal, fizyolojik, sistemsel, hiicresel ve
genetik olarak arastirilabilir. Biitlin bu arastirma analizleri seviyesinde uyku miktari,
sireklilik ve zamanlama gibi parametrelere gore degerlendirilmektedir (Buysse,
2014:9-10). Baz1 boyutlar belli bir analiz diizeyine 6zgii olarak tetkik edilebilmektedir.
Insanin uyku sonrasinda kendini yeni giine hazir bir bigimde olacak sekilde zinde
gérmesi manasina gelen uyku kalitesi; hayat stili, digsal fiziki faktorler, is ortamu,
sosyal hayat, ailenin ve kisinin kendisinin maddi olanaklari, saglikli olma hali ve
psikolojik stres hallerinden etkilenebilir. Uyku kalitesi kisinin kendi 06z-
degerlendirmesi ile analizi yapilabilirken, uyku o6zelligi fizyolojik ag¢idan

yorumlanabilir. Uykunun aktivasyonu ve deaktivasyon agamalar1 ise; noron ve sinirsel
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seviyede 0zel beyin yapilarinin tetkiki ile analiz edilip, arastirilabilir (Senol vd., 2012:

93).

2.2.2. Uykunun evreleri

Uykunun evreleri, EEG (Elektroensefalografi) ile beynin elektriksel aktivitesi,
EMG ile (Elektromyelografi) kasin dinlenme durumunda kasilip- gevseme durumu ve
EOG (Elektrookiilog) ile de goz hareketlerinin belirlenmesi ile belirlenir (Koktiirk,
2013).
Uyku asagida ilgili boliimlerde ayrintili bir bigimde sunuldugu gibi;
1) REM,
2) NonREM-NREM
Olarak iki agamadan meydana gelmektedir (Dikmen, 2013:692; Guyton ve
Hall, 2006: 690; Sevik, 2013:1112; Oztiirk ve Ulusahin, 2008:630).

2.2.2.1. NonREM (Hizl1 Olmayan Goz Hareketleri

NonREM Uyku (Yavas Dalga Uykusu): Uykunun ilk saatlerinde goriilen,
dinlendirici Ozellikteki uykudur. Bu evre sessiz evre olarak ifade edilmektedir.
NonREM evresinde fiziksel dinlenme meydana gelmektedir. NREM doénemi kendi

icinde iki ana boliim ve dort evrede incelenmektedir;

a) Yiizeysel Uyku: Evre 1 ve kismen Evre 2

b) Derin Uyku (Yavas dalga uykusu): Evre 3 ve Evre 4

Evre I. Uyanik olmaktan uykuya gecisin yapildigr evredir ve uyku hafif
seviyededir. Bu evrede uyuyan birey hemen uyandirilabilir. Yaklasik olarak 1-7 dakika

devam eder. Biitlin uykunun %5’ini kapsamaktadir.

Evre II: Ilk evreye gére uyku daha derindir. Bireyi uyandirmak daha zordur.
Yaklagik 10-15 dakika stirmektedir. Biitiin uykunun %45- 50’sini kapsamaktadir. Bu
evrede gozler hareketsizdir. Nabiz ve solunum sayisi yavas yavas azalir. Viicut

sicaklig1 ve kan basinci diiger.
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Evre III: Ikinci evreden daha derindir ve uykunun derinligi artmustir. Kisiyi
uyandirmak i¢in daha kuvvetli uyaran gerekir. Yaklagik 15-30 dakika siirer. Biitlin
uykunun yaklasik % 10’unu kaplayan boliimdiir. EEG’de beyin dalgalarin diizensiz

oldugu gortiliir.

Evre 1V: Cok derin uyku evresi olup, uyuyan kisiyi uyandirmak oldukca
zordur. Delta uykusu olarak da isimlendirilir. EEG’de yavas beyin dalgalar
gorilebilir. Kan basinci, nabiz, solunum hizi, oksijen tiiketimi normalin altina iner.
Bedenin fiziki olarak dinlendigi, fizyolojik degisimlerin oldugu, uyku siklusunun
(dongii) en derin evresi ve biliylime hormonlarinin salgilandigi asamadir. NonREM
uykusunun bu asamasi 6zellikle gercek uykunun oldugu evre olmakla beraber, saglik
ve her yonden iyi olma noktasinda oldukca gerekli bir evredir. Horlama, altini 1slatma,
uyur-gezer olma bu boliimde yasanir. Bu evre yaklasik 15-30 dakika siirer. Bu evre

tiim uykunun % 10’unu kapsamaktadir.

2.2.2.2. REM (Hizl G6z Hareketleri)

Rem uykusunun ayri ayr1 evrelerde incelenmesi yapilmamaktadir. REM
uykuda hizl1 g6z hareketleri gozlenir. Aktif, paradoksal veya hizli uyku durumudur ve
sinir sistemi vasitasiyla kontrol edilir. REM Uyku (Paradoksal Uyku), normal olan
gece uykusunda 5-20 dakika stiren paradoksal uyku periyotlar1 yaklasik olarak bir
bucuk saatte bir meydana gelmektedir. Riiyalarin %80’t REM evresinde
goriilebilmektedir. Saglikli bir insanin uykusu %20 oraninda REM, %80 oraninda
NonREM evresinde gegmektedir (Selvi, 2019: 21).

Uykuda REM evresinin siiresi bireyin yasinin ilerlemesi ile beraber
azalmaktadir. Sempatik sinir sisteminin aktive olmasindan dolay: kalp hizi, solunum
sayisi, kan basinci artmaktadir. REM uykusu genetik hafizanin olusmasinda da

vazifelidir (Carskadon, 2011).

Uykunun riiya gordiiglimiiz ve hizli goz hareketlerinin oldugu “REM”
evresinde yogun asetilkolin maddesi salgilanmaktadir. Bu madde, 6zellikle hafiza
fonksiyonlarinda olmak iizere dikkat, konsantrasyon, bilginin kullanilmas ile alakali

stirelerin diizenlenmesinde 6nemlidir (Selvi, 2019: 21-22).
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Yeni bilgiler 6grenildiginde REM uykusunda artig gerceklesir. REM uykusu
bozuldugunda, 6grenme de bozulur. Yani REM in gereksiz kayitlar sildigi, gerekli
olanlar1 diizenledigi ve bunun sonucunda bireyin ertesi giine duygusal, ruhsal ve
biligsel agidan hazirlanmasina yardim ettigi belirtilmektedir (Selvi, 2019: 22). Tam bir
uyku siire olarak degerlendirilirse, uykunun ilk yarisinda NREM uykusu, ikinci

yarisinda ise REM uykusunun daha yogun oldugu ifade edilebilir (Ozata, 2009: 23).

Yetiskin bir insan uykuya basladiktan sonra NREM uykusunun dort evresini
de yasar. Gece boyunca 90-100 dakikada bir REM evresi yasanir ve bu olay bir gecede
4-6 kez goriiliir. ilk REM evresi 10 dakikadan kisa siirmektedir. Uykunun ilk yarisinda
NREM uykusu, ikinci yarsinda ise REM uykusu daha c¢oktur. Eger birey uykunun
herhangi bir boliimiinde uyanirsa tekrar uykunun ilk baslangici olan NREM I. Evreye
geri donecektir (Hayter, 1980, Doraciak, 1990, Aydm, 1994, Oztiirk, 1995; Akt:
Ertekin, 1998: 11-12).

Uyku 6ncesi

norfREM nonREM nonREM nonREM
IL.evrte —» Ilevre —» IIl.evre ——» IV. evre

REM uykusu
nonREM nonREM
IL. evre ¢ III. evre

Sekil 2.1. Normal Uyku Dongiisii
Kaynak: Potter ve Perry, 1993:1149; Akt: Ertekin, 1989: 12

2.2.3. Sirkadiyen Ritm (Uyku - Uyaniklik Dongiisii)

Konu ile ilgili yapilan aragtirmalar neticesinde bitki, hayvan ve insanlarda
biyolojik ritmik bir saatin mevcut oldugu bilinen bir gergektir. Pek ¢ok ortak biyolojik
degisken, 24 saatlik dongiide periyodik olarak goriilebilmektedir. Bu 24 saatlik gece-

giindiiz veya uyku-uyaniklik dongiisii, sirkadiyen ritm olarak isimlendirilir ve
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bireylerin biyolojik saatinin bir kismin1 meydana getirir. Biyolojik saat, bireylerin
belirli bir zaman diliminde uykuya dalmasina, farkli bir zaman diliminde ise
uyanmasina sebep olur. Beden 1s1s1, uyuma ve saglikli olma hali gibi bir¢ok ruhsal ve

fizyolojik etkinlik sirkadiyen ritmle diizenlenebilmektedir (Ozcan, 2007:407-421).

Uyku- uyaniklik dongiisiiniin bireyin yasamindaki etkisi olduk¢a net ve
onemlidir. Bir takim kisilerin performansi sabah erken saatlerde en iist seviyelerde
olurken bazilarinin da aksam saatlerinde veya geceleri en {ist seviyelerde
olabilmektedir. Uyku sirkadiyen ritimle ilgili ve ahenk igerisindedir. Bu ritimin
bozulmast uykunun kalitesinin yok olmasina neden olarak, fiziksel ve mental
fonksiyonlarin eksilmesine sebebiyet verecektir (Doraciak, 1990; Akt: Ertekin,
1998:9). Sirkadiyen ritmin en 6nemli diizenleyicisi 1s1 ve 1g1ktir. Bazi hayat sitilleri de
sirkadiyen ritm tizerinde olduk¢a etkendir. Her bireyin uyku-uyaniklik siklusu onun
biyolojik saati ile uyumlu olarak diizenlenir. Kisiler aligkan olduklar1 saatlerde daha
cabuk uyurlar ve kalkma saatleri de aliskanlik durumlarina gére degisir. Insanlarin bu
durumu sirkadiyen ritmiyle uyumludur (Hayter, 1980; Akt: Ertekin, 1998:9).
Ergenlerde ise hayat sekillerindeki degisimler, fiziki aktivitelerdeki ¢cogalma, sinav
kaygist ve ruhsal degisikliklere bagimli olarak uyku-uyaniklik siklusu
degisebilmektedir. Bu sartlarda sirkadiyen ritimleri bozulabilmektedir. Uyku
kalitelerinde diigmeler gerceklesir, iyi olma halleri ve sagliklar1 negatif yonde

etkilenebilir (Ertekin, 1998: 9; Ozcan 2007:410).

2.2.4. Uykunun fizyolojisi ve uyku saghg

Insanoglunun hayatini siirdiirebilmesi igin gereksinimi olan temel ihtiyaglardan
biri uykunun oldugu bilinen bir gergektir. Bu nedenle kisilerin yasamlarinin 6nemli bir
kismi1 neredeyse uykuda gecer. Ornegin; 75 yil yasayan bir kisinin neredeyse 25 yili
uyuyarak gecmektedir (Selvi, 2019: 9).

Uyku ve uyaniklik dongiisti (Engin ve Ergiin, 2014:519-529; Guyton ve Hall,
2006:690; Sahin ve As¢ioglu, 2013: 93-98);
- Beyin sapi, spinal kord ve serebral kortekste bulunan Retikiiler Aktivasyon

Sistemi
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- Medullada bulunan, Bulber Senkronize Edici Bdlge vastasiyla

diizenlenmektedir.

Beyin sapi, spinal kord ve serebral kortekste yer alan Reticular Activating
System (RAS) ve medulla’da yer alan Bulbar Synchronizing Region (BSR), uyku ve
uyanikligin diizenlendigi yapilar Sekil 2.2.’de gosterilmistir. Beyin merkezleri aralikli
olarak inhibe ve aktive olur. Inhibisyon uykuya neden olurken, aktivasyon da
uyanikliga sebebiyet verir (Flynn, 1984; Akt: Ertekin, 1989: 7). Uyku; hipotalamus,
talamus, beyin sapt ve bazal 6n beyin bolgelerindeki ilgili merkezlerin ¢aligmasi
neticesinde meydana gelir (Oztiirk, 2007). Uyku sirasinda, beyin sapiin kontrol ettigi
iki alan bulunmaktadir. Bu alanlar; Activating spinalkordda ve serebral kortekste
bulunan Retikiiler Aktivasyon Sistem (Reticular Sytem-RAS) ve medulla’da bulunan
Bulbar Senkronize Edici Sistem (Bulbar Synchoronizing Region-BSR) olarak
isimlendirilmistir (Karaefe, 1996).

Retikiiler Aktivasyon Sistemi, uyaniklikla iliskili olarak kortikal etkinliklerin
yanisira refleks ve istemli davranislarin meydana gelmesini saglar. Uyku esnasinda
viicudun periferinden ve serebral korteksten gelen bir takim uyaranlar algilayabilir ve
bu durumda uyanik hale geger. Basing, agri1, giiriiltii, gibi ¢cevreden gelen uyaranlar
RAS’1 uyarir ve bedenin uykudan uyanikliga ge¢mesine neden olur. BSR’nin
aktivitesinin ¢ogalmasi uykuyu baslatir. Yani RAS’1n diigmesi BSR aktivasyonun
cogalmasi uyanikliktan uyku asamasina gecisi meydana getirmektedir. Dopamin,
histamin, seratonin, norepineftrin, asetilkolin gibi nérotransmitter maddeler uyku igin
onemli bir yeri vardir. Norotransmitter maddeler iginde uykuya start vermede en
onemli rolii listlenen seratonin, RAS’da olan “rafe c¢ekirdegi” vasitasiyla salgilanir.
Seratonin artmasiyla RAS inhibe olur. Bunun yaninda goézlerin kapalilig1, karanlik ve
sessiz bir yar, rahat bir pozisyon sekli RAS’1n uyarilmasin diisiirerek bireyin uykuya
geemesini saglar (Engin ve Ergiin, 2014: 519-529; Guyton ve Hall, 2006: 690; Sahin
ve Ascioglu, 2013: 93-98).

Beyin, uykuda da ¢alismasini siirdiiriir. Tek farkla, uyaniklik ve uyku halinde
calisan beyin bdlgeleri birbirinden farklilik gdstermektedir. Uyaniklikta etraftaki

olanlarin farkindaligim1 saglayan ve algilamayi, dikkati siirdiiren bilinglilik hali

24



aktifken, uyku esnasinda ¢evresel dikkati saglayan beyin bolgeleri aktivitesini diistiriir

(Selvi, 2019: 15).

Limbic cortex

Thalamus

Hypothalamus
stimuli

Midbrain
reticular
formation

synchronizing Auditory stimuli

region

Sekil 2.2. Beyinde uyku ve uyaniklig1 diizenleyen RAS ve BSR
Kaynak: Potter, P.A. ve Perry, A.G., 1993:1148; Akt: Ertekin, 1998:8

Uyku sagligr ile ilgili tanimlar genelde fiziksel, mental ve néro-davranigsal gibi
uykunun 6lgtilen niteliklerini mevzu edinmektedir. Uykunun unsurlari, dogrudan ilgili
oldugu tespit edilen farkli bircok saglik ciktilarinin tetkik edilmesiyle

yorumlanmaktadir.

Uyku sagliginin ve uykunun unsurlarini tiim faktorleri ile beraber gosteren
kavramsal model Sekil 2.3.te sunulmustur. Tablo 2.1.’de ise uykunun farkl
boyutlariyla baglanti kurulan bir takim saglik ¢iktilari ifade edilmistir. Uykunun su bes
boyutu pek ¢ok hastalik ya da fizyolojik belirtiyle iligskilendirilmektedir (Buysse, 2014:
9-17).

e Upyku siiresi: Tam bir giinliik bir dilim olan 24 saatteki uykunun toplam
stiresini anlatmaktadir.
e FEtkin uyku veya uykunun siirekliligi: Uykuya ge¢me ya da uyumanin

kolayligini, yani bu siirenin rahatga olup olmadigin1 anlatan ifadelerdir.
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e Uyku zamanlamasi: Tam bir giinliik siire olan 24 saatlik zaman
diliminde uyunan zamanlar1 belirmektedir.

e Upykululuk: Dikkatli uyaniklig: siirdlireme hali olarak ifade edilir.

e Upyku Kalitesi: Uykunun iyi veya kotii bigiminde birey olarak 6znel
degerlendirilmesine denir ( Koktiirk, 2013: 14-29; Buysse, 2014: 9-
17).

/ Genetik, Sosyal, Cevresel, Davramssal ve Saghk Faktorleri \

/

Sekil 2.3. Uyku Sagliginin Kavramsal Modeli
Kaynak: Buysse, 2014: 10

Uyku olgusuna etkisi olan ara siiregler genetik, epigenetik, molekiiler ve
hiicresel asamalar ve sistem seviye siireglerini kapsamaktadir. Biitiin bu asamalar

dolaysiz veya dolayl olarak saglik ciktilari ile baglantilidir.
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Tablo 2.1. Uyku Boyutlar1 Ve Potansiyel Saglik Problemleri

Uyku Boyutu Saghk Sorunlan

e Mortalite

e Metabolik Sendrom

e Diyabet/Bozulmus Glikoz Metabolizmast

Uyku Kalitesi e Hipertansiyon
e Korener Arter Hastalig1
e Depresyon
e Mortalite

Uykululuk e Koroner Arter Hastalig1

e Bozulmus Noro-davranigsal performans

e Diyabet/ Bozulmus Glikoz Metabolizmas1
e Mortalite

Uyku zamanlamasi
A e Koroner Arter hastalig1

e Kazalar
e Mortalite
Etkili Uyku, Uykunun e Metabolik Sendrom
Devamhligi (Uyku latensi, e Diyabet/ Bozulmus Glikoz Metabolizmas1
uyku siiresinde uyanma e Hipertansiyon
durumu) e Koroner Arter hastalig1

e Depresyon

e Koroner Arter hastalig1

e Mortalite

e Metabolik sendrom

Uyku Siiresi e Diyabet/ Bozulmus Glikoz Metabolizmas1
e Hipertansiyon

e QObezite

e Bozulmus Noro-davranigsal performans

Kaynak: Buysse, 2014: 9-17

2.2.5. Uykunun fonksiyonlart

Uyku, tiim canlilar ve organizmalar i¢in muhafaza edici ve yenileyici bir
fonksiyona sahiptir (Karaefe, 1996). Canlilar, uyku ve dinlenme zamanlarinda, fiziksel
ve mental olarak rahatlama hissi duyarlar. Literatiire bakildiginda konu ile ilgili
gergeklestirilen calismalarda NREM uykusunun fiziksel, REM uykusunun ise mental
iyilik sagladigin1 gostermektedir (Southwell ve Wistow, 1995; Akt: Ertekin, 1998: 13).
NREM uykusu esnasinda, beyin dokusu gibi 6zel hiicreler ve epitelyumlar rejenere
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edilir. Uyku sirasinda fiziksel agidan; bobreklerden fosfat atilimi, biiylime ve adrenal
hormonlarin salinimi, vitamin kullanimi, deri yenilenmesi, epitelyum hiicre bolinmesi
ve protein sentezi gergeklesmektedir. Ozellikle bebeklerin ve ¢ocuklarin biiyiimesi,
yaralarin iyilesmesi, viicut icindeki onarim NREM uykusu esnasinda gerceklesir.
Bahsi gecen bu evrede rahat bir uykunun, viicudun kardiyak fonksiyonlarin1t muhafaza
etme iizerinde faydali etkisi bulunmaktadir. Uyku esnasinda bazal metabolizmanin
yavaslamasi ile de bedenlerin enerjisi korunmaktadir (Caglayan, 1984: 14; Oztiirk,
2003; Cifter vd. 1991: 45; Karaefe,1996: 10).

Dolasim sistemi uyku sirasinda daha giizel ¢alisabilmektedir. Uyku esnasinda
biyolojik fonksiyonlarin agirlagsmasi ile kalp daha fazla kan ile dolar ve her atista daha
cok kani dolasima pompalar. Uykuda kalp atim hiz1 dakikada 60 veya daha altina
diisebilir. Boylece kalp yavas ¢alisarak dinlenir ve kan, giindelik yipranmanin onarimi

i¢in gerekli olan maddeleri dokulara iletir (Tekeli, 2009: 16).

REM evresindeki uyku ise 6grenme ve bellek, psikolojik denge ve sosyal
adaptasyon i¢in de onemli goriilmektedir (Canavan, 1986; Akt: Ertekin, 1998: 13).
Giin igerisindeki tiim olaylar gézden gegirilerek, tekrar edilir ve dnemli olan bilgiler
depolanarak, kaydi yapilir. Bu evre esnasinda giinliik problemler ¢déziimlenmeye
calisilir. Giin igerisinde stres ve yeni bir takim tecriibeleri yasamak REM uyku
evresine olan ihtiyaci arttirir. Insanlar yeterli miktarda REM uykusu uyuyamazsa, giin
icerisinde gergin ve anksiyete halinde olabilir (Hayter,1980; Aydin, 1994: 32;
Flynn,1984:491).

2.2.6. Uyku gereksinimleri

Bireylerin temel ihtiyaci olan uyumak; yas, beslenme sekli, aktiviteleri, saglik
hali, fiziki kosullar ve kisisel durumlara gore farkliliklar gostermektedir (Flynn, 1984:
492). Uykuda gegen siirenin bireyden bireye degismekte oldugu ve bu zamanin 4 ila
11 saat arasinda degistigi goriilmektedir. Siirenin kisaltilmak mecburiyetinde
olundugu uyku yoksunlugu neticesinde, istenilmeyen pek cok fiziki ve ruhsal
semptomlarla kars1 karsiya kalinabilir (Adak, 2001). Fiziksel aktivite, egzersiz

yapmak, hastaliklar, gebelik hali, stres ve mental etkinliklerin ¢cogalmasi ile alakali
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olarak uyku gereksiniminde de ¢ogalma mevzu bahis olabilmektedir (Baltas ve Baltas,

1993:128-134).

Yenidoganlarda uyku siiresi 16-20 saat olup, neredeyse bu uykunun %57’si
REM evresi uykusudur. Yenidogan bebeklerin uyku dongiisii 40 dakikadan meydana
gelmektedir. Siit ¢ocuklugunda ise gece uykulari ortalama 8-10 saat olabilmektedir.
Bu zamani %30’unu REM evresindeki uyku teskil eder. Ilk yasin sonuna dogru uyku
stiresi glinde 14 saate diismektedir. Oyun ¢ocuklugu doneminde 3 yasina kadar giindiiz
uykular1 da siirmektedir. Toplam uyku stiresi giinde 12 saattir ve bu uykunun %20’si
REM evresidir. Okul ¢agindaki ¢ocuklarda saglik durumu ve aktivite yapma haline
gore uyku gereksinimi karakterize olmustur. Genellikle ortalama uyku siireleri 11-12
saat olmaktadir. Ergenlik doneminde ise bireyler genellikle 8-10 saat uyku
uyumaktadirlar (Rawlins ve Heacock, 1988; Akt: Ertekin, 1998: 12). Bu bireylerin
uykularimin yaklasik %20’sini REM evresindeki uyku olusturur. Bireyin yataga daha
ge¢ yatmasi ve sabahlar1 erken uyanma hususunda artik problem yansitmiyor olmast,
uyku gereksiniminin daha az oldugu anlamini tagimaz. Aksine, hayat tarzindaki
degisimler ve fiziki aktivitelerdeki c¢ogalmalar, uyku ic¢in ayrilan silirenin
kisitlanmasina ve bundan dolayr “giindiiz uykusuzlugu”nun goriilmesine sebebiyet
vermektedir. Bu uykusuzluklar bireyin okul basarisinda ve motivasyonunda azalmaya,
kazalara yatkinliga, hissiyat ve davranis degisimlerine de sebep olabilmektedir. Geng
bireyler kolayca uyanmaya daha meyillidirler. Nitekim arastirmalarda, gen¢ kizlarin
uykularinin kolayca kactigini belirttikleri ve tekrar uyuyamadiklarindan sikayet
ettikleri gdzlenmektedir (Kaynak, 2005: 135-145; Ozcan, 2007: 410).

Yetiskin bireylerde ise ortalama uyku siiresi 6 ile 8 saat arasinda
degisebilmektedir. Bu uykunun ortalama %?20si REM evresi uykusudur. Yaslilarda ise
uyku siiresinde bir degisme gerceklesmemesine ragmen uyku kalitesinde bozulmalar
baslamaktadir. Bu insanlarda REM evresinin siiresi azalir, NREM 4. evre yani derin

uyku biitiiniiyle kaybolabilir (Ozcan, 2007: 411).

Insanlarda siirenin kisaltilmak mecburiyetinde olundugu uyku yoksunlugu
sonucu arzu edilmeyen pek c¢ok fizyolojik ve ruhsal belirtiler goriilebilir. Kisa
uyuyanlar genelde hizli calisan, hirsli, sosyal agidan aktif, ¢ok fazla sosyal

aliskanliklar1 olan, doyumlu bireylerdir. Uzun uyuyanlar ise, depresyona egilimli,
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anksiy0z, cok miktarda sosyal aktiviteleri olmayan bireylerdir. Bunun yaninda fiziksel
aktivite, egzersiz, hastalik hali, hamilelik, stres ve mental etkinliklerin ¢ogalmasiyla
alakal1 olarak uyku gereksiniminde da ytikselis goriilebilmektedir (Kaplan ve Sadock,
1991: 700; Oztiirk, 1994: 363-369; Ozcan, 2007: 411).

2.2.7. Uykuyu etkileyen faktorler

Uykuda nitelik uyku evrelerinin biitlinliyle yasanmasi, nicelik ise toplam
bireysel uyku stiresidir. Fiziksel, ruhsal ve ¢evresel bir¢ok etken uyku kalitesini etkiler
(Gorgiilii,2003). Uykunun nitelik ve niceligini etkileyen faktorler su basliklar altinda

incelenebilir (Taylor, Lillis ve Lemone, 1993).

2.2.7.1. Yas

Yas tek bagina uyku fizyolojisini belirleyen en giiclii etkendir. Bebekler
hayatlarinin ¢ogunu uykuda gecirirken, cocuklukta zaman gectik¢e uyku stiresinde
azalmalar gorlilemeye baslar. Bireylerde giinliik uyku ihtiyaci, kisiye gore ve gelisim
basamaklarina bagli olarak degisiklik gdsterir. Bir giinliik zaman diliminde 3-4 saat
uykunun yettigi kisiler olabilecegi gibi 8-9 saat uykudan daha ¢oguna gereksinimi olan
insanlar da bulunmaktadir. Genglere goére uykuya dalmak zorlanan yaslilarin uyuma
ve uyanma diizenleri olduk¢a degisiklik gosterir. Ihtiyarlarin daha az uyumaya,
yataklarinda daha ¢ok zaman kalmaya meyilleri bulunmaktadir. Yashlarin hastalik
durumlan, fiziksel aktiviteleri ve aligkanliklarmma bagli olarak uyku diizenleri ve
ithtiyaclar ¢ok farklidir ve kisilere gore oldukca degiskendir (Hayter, 1980: 147;
Koéroglu, ve Karacan, 1996: 59-65).

2.2.7.2. Cinsiyet

Kizlarin erkeklere gore daha biiyiik derecede uyku bozuklugu sorunu ile
karsilagtiklari, uyku kalitelerinin erkeklerden daha iyi olmadig1 ve daha ¢ok uyumaya
gereksinim duyduklar goriilmektedir (Engin, 1999; Tosunoglu, 1997; Kiper ve Sunal,
2008: 34). Literatiirdeki caligmalarda cinsiyete bagli uyku durumu arastirildiginda,

uyku dalgalar1 ve etkinliginin kadinlarda erkeklere oranla daha cok oldugu ve
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kadinlarda uyku sorunlarmin daha fazla goriildiigii saptanmustir (Ogal, 2015). Kadinin
toplumsal rolii ve aile igerisindeki konumu gibi sosyal etkenlerden dolay1 uyku
kalitesinin ve siiresinin daha c¢ok etkilendigi gézlenmektedir (Kiper ve Sunal, 2009:

35).

Kiiltiirel ve etnik yapinin da cinsiyete bagli uyku kalitesi ve stiresini etkiledigi
tespit edilmistir. Edéll-Gustafsson (2002) ve Edéll-Gustafsson vd. (2002) nin Isveg
halkinin geneli iistiinde gergeklestirdikleri calismalarinda, bayanlarin erkeklerden
daha fazla uyumalarina ragmen, erkeklere gore daha yiiksek uyku sorunu ile
karsilastiklar1 belirlenmistir. Zira 6zellikle kadinlarda uyku sorunlari; uykuya dalma
giicliikleri, tedirgin uyku ve yorgunluk, c¢alisilan ortama bagli olarak stresin
yiikselmesi ve psiko-fizyolojik bozukluklarin niiksetmesine neden olabilmektedir

(Akt: Bingol, 2006: 11).

2.2.7.3. Fiziksel aktivite ve egzersiz

Fiziksel etkinlikler ve egzersiz yorgunlugu c¢ogaltarak uykuyu
etkileyebilmektedir. Bundan dolay: kisinin uykuya dalabilmesi de degisebilmektedir.
Giin igerisinde spor faaliyetinde bulunan ve fiziksel aktivite yapan insanlarin o giin
icerisinde daha kolay uyuyabildikleri iddia edilmektedir. Yazinda orta seviyeli
yorgunluklarin rahat bir uyku sagladigini gostermekle beraber uyku evrelerini 6nemli
sekilde etkiledigi belirlenmistir. Ancak seviyesi yliksek olan yorgunluklar ve fiziksel
aktiviteler i¢in bu iddia ¢ok da dogru bulunmamaktadir. Fiziksel etkinlikler hem
NREM hem de REM uykusunu ¢ogaltir. Egzersiz esnasinda salgilanan serotonin derin
dinlenmeye neden oldugundan derin dinlenme asamasi olan NREM IV i de
diizenlemekte ve boylece daha iyi dinlenmeye neden olabilmektedir (Hayter, 1980:

459; Taylor vd., 1993: 720; Ozcan, 2007: 412).

2.2.7.4. Beslenme

Bazi yiyeceklerin ve igeceklerin tiiketilmesinin uykuyu onemli sekilde
etkiledigi bilinen bir gergektir. Protein bulunduran yiyecek ve icecekler uykuya
dalmada kolaylik saglarken, kafein bulunduran igecekler uykuya geg¢meyi

zorlastirabilmektedir. Beslenmeden dolay1 kilo dengesinde bozulmalar meydana
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gelebilmektedir. Bu baglamda kilo alma ve verme, uyku kalitesini etkileyebilmektedir.
Asirt ve gece yemekleri ve karnin ¢ok doymasi uyku siirelerinin uzamasina neden
olabilecegi gibi, kilo alim1 uyku hallerinin artmasina ve daha ge¢ uyanmalara sebep

olabilmektedir ( Caglayan vd., 1988: 50; Taylor vd., 1993).

2.2.7.5. Hastaliklar ve ila¢ kullanimi

Fizyolojik ve ruhsal etkileriyle uyku kalitesini negatif sekilde etkileyen
hastaliklar ve ila¢ kullanim hali uyku i¢in oldukg¢a onemli bir etkendir. Bir takim
hastaliklarm uyku ile yakindan ilgili oldugu bilinmektedir. Ornegin; kisilik
bozukluklari, bipolar bozukluk veya major depresyon uyku rutinlerinde degismelerle
semptom veren rahatsizliklardir (Engin 1999; Montgomery ve Dennis 2004; Akt:
Bingdl, 2006: 12). Hasta insanlar, saglikli kisilere gore daha c¢ok uykuya
gereksinimleri olur. Hastaliklar hem fiziki hem de ruhsal bir stres faktoriidiir ve uyku
diizeninde O6nemli etkileri vardir. Cok fazla hastalik; agri, fiziki sikinti, anksite ve
depresyona ve bundan &tiirii uykusuzluga sebep olabilmektedir. Agrilar da uykuyu
onemli sekilde etkileyen 6nemli bir faktordiir. Agr1 ¢eken insanlar ya uyumakta zorluk

ceker veya asla uyuyamazlar (Ozcan 2007).

Peptik iilser, hipertansiyon, kronik kalp hastaligi, diabetes mellitus,
hipotiroidizm, hipertiroidizm, hormon diizeyi degisiklikleri gibi hastaliklar uykuya
dalma ve devam ettirmede zorluk, sik stk uyanma ve sabah erken uyanmaya neden
olarak uyku kalitesinde sorunlara sebebiyet vermektedir (Akerstedt 2003: 90;
Axelsson ve ark. 2003: 2100).

Bir takim ilaglar da uykunun kalitesine ve siiresine etki edebilmektedir. Bazen
rahatsizliklarin tedavisi icin tercih edilen ilaglarin kombine etkisi sebebiyle ciddi ve
onemli problemler ortaya ¢ikabilir. Uyku icin Onerilen bazi ilaglar da faydalarindan
cok yeni sorunlara sebep olabilirler (Ertekin, 1998). Sedatifler, hipnotikler,
antidepresan ve amfetaminler REM uykusunu etkilerler. Sedatif kullanan insanlarda
calisma performansinda diisme ve uykusuzluk hissi goriilebilir. Hipnotikler ise uyku
evrelerinin uzamasma sebep olur (Hayter,1980; Potter ve Perry, 1993: 1144).
Diiiretikler, digoxin ve beta blokerler insanlarin sik sik uyanmasina sebep olur.

Narkotik analjezikler, barbitiirat ve stimulan ilaglar, REM uykusunu olumsuz
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etkileyerek geceleri kalkmaya ve uykulu olmaya sebep olabilirler. Ayrica
benzodiazepin grubu ilaglar birakildiktan sonra “rebound insomnia” da gelismektedir

(Berlin, 1984:400; Cifter vd., 1991: 51; Agargiin ve Kara, 1994: 57).

2.2.7.6. Yasam bicimi ve zararl aliskanliklar

Hayat bi¢imi bireyin uyku diizenine ve uyku kalitesine etki etmektedir. Konu
ile ilgili gerceklestirilen calismalar incelendiginde; geceli-giindiizlii ¢calisma ile kotii
uyku kalitesi ve goriilen saglik sorunlar1 arasinda yakin bir iliski oldugu saptanmistir
(Akerstedt, 2003: 89, Axelsson ve ark., 2003: 2099). Gece ¢alisan insanlarin bir iki
hafta icerisinde biyolojik saatlerinde kaymalar yasandigi goriilmektedir. Regestein
(1991) vardiya seklinde ¢alismalarin bireylerin performansina ve uyku kalitelerine
olumsuz etkiler biraktigi ve bu kisilerin % 65’inin kotii uyku kalitesine sahip

olduklarmi ifade etmistir (Ertekin, 1998: 19).

Zararl1 aligkanliklar genelde ad6lesan donemlerde daha ¢ok baslanilmaktadir.
Uykuya ge¢meyi giiclestirerek, geceleri daha sik uyanmalara sebep olabilecek baslica
etkiler arasinda; alkol ve kafein barindiran (¢ay, kahve gibi) i¢cecekler ve sigaranin agiri

sekilde tiiketilmesi bulunmaktadir (James vd., 2011; Akt: Demir, 2018: 17)

Zamanimizda sigara, diinyada kullanilan zararli aligkanliklar igerisinde en
yaygin olanidir (Albayrak ve Ergun 2015: 41). Sigara kullananlarin kandaki nikotin
miktar1 ¢cogalmaktadir. Uyku sirasinda kandaki nikotin miktarindaki diismeler kisinin
uykusunun bdliinmesine sebep olmakta ve sigara icenlerin uyku Kkalitesi

bozulabilmektedir (Zhang vd., 2006; Akt: Demir, 2018: 17)

Ergenlik doneminde sigaradan sonra denenmekte olan diger bir zararl
aligkanlik da alkoldiir. Az veya ¢ok seviyelerde alkol alinmasi basta uyku verici bir
etken olabilmektedir. Fakat alkol zaman igerisinde uykunun boliinmesine ve uyku
evreleri arasindaki gecislerin artmasina sebep olmaktadir (Tekeli 2009, Laf¢1r 2012:
20).

Roehrs ve Roth (2008)’e gore, yiiksek kafein alimi da alinan doz ile alakal

olarak, yavas dalga veya derin uykuda tiikketilen zamanin yiizdesini diistirmektedir ve
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REM/NREM uykusunun zamansal diizenini farklilagtirmaktadir. Bu tiir zararli madde
alimlar1 uyku siiresinin kisalmasi, uyku baglangici gecikmesi, uyku baslangicindan
sonra uyanma zamaninin ¢ogalmasi ve giindiiz uykusuzlugunun artmasi ile iliskilidir

(Akt: Demir, 2018: 17).

2.2.7.7. Cevresel faktorler

Cevre uykuya dalmada kolaylik saglayabilecegi gibi bazi zamanlarda ise
uyumayi zorlastirict bir etken olabilmektedir. Giiriiltiiniin olmas1 uyku ile yakindan
alakalidir. Baz1 kisiler ses olmayan, sakini 151¢in olmadig1 bir uyku yeri isterken
bazilar1 15181 olan ve sesli yerleri isteyebilmektedir (Kozier ve Erb 2000; Akt: Bingdl,
2006: 13 ).Giiriiltilii yerlerde uyku ytizeyseldir, uyku miktar: diismektedir. Uyunacak
yerin dogru oksijenlendirilmis olmas1 dinlendirici uyku i¢in lazimdir. Yatilan yatagin
boyutlari, rahatligi, pozisyonu, tek veya ¢ift kisi ile uyumak uyku kalitesini etkisini
degistiren faktorlerdir (Oztiirk, 2003).

Uykuya dalinacak ortamin 1s1s1 da uyumaya gegme veya siirmesinde 6nemli bir
faktorel O0gedir. Asirt sicak veya asirt soguk da kaliteyi degistirebilir. Odanin
sicakliginin 24 dereceden ¢ok olmasi sik uyanmalara ve REM uykusunda diismeye, 12
dereceden az olmasi da goriilen riiyalarin kapsaminin kotli olmasina sebep olarak

uykunun kalitesini negatif etkileyecektir (Potter ve Perry 2001: 1260).

2.2.7.8. Emosyonel durum

Giindelik yagantidaki anksite, stres ve diger emosyonel sorunlar uyku diizenini
bozmaktadir. Korkmak, iiziilmek, yas tutmak, endiseler ya da asir1 sevinmek bireylerin
gevseyebilmesini  ve uyumalarmi  engelleyebilmektedir.  Ayrica  gilindelik
yasamlarindan memnun kalmayan, sorunlari olan, endisesi yliksek ve mutsuz
insanlarin uykulariin da doyumsuz oldugu ve iyi olmadigi gozlenmektedir (Engin,

1999: 11-12; Gorgiilii, 2003).

2.2.8. Uyku kalitesi
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Uyku kalitesi, insanlarin sabah uyandiktan sonra kendisini enerjik ve giine
hazir hissetmesidir (Eryavuz, 2007: 21). Uyku kalitesi; uyku siiresi, uyku latensi ve bir
gecedeki uyanma sayist gibi uykunun niceliksel yonlerini; uykunun derinligi ve
dinlendiriciligi gibi subjektif yonlerini igeren bilgileri de ifade eder. Yukarida bahsi
gecen uykuyu etkileyen etmenler, uyku kalitesini de etkilemektedir (Karakas,
Goniiltas ve Okanli, 2017: 25).

Saglikli bir insan, uyku i¢in gerekli sartlar olustuktan sonra, yaklasik olarak 15-
20 dakika icerisinde uykuya dalabilir ve ortalama 7-8 saat uyku uyuyarak dinlenmis
bir bicimde uyanabilir. Uyku, yenilenmeyi ve onarimi saglayan fizyolojik ve biyolojik
bir ihtiyactir. Bundan dolayi1 bu ihtiyacin karsilanmasi, kisinin fiziksel ve psikolojik ve

sosyolojik iyi olma durumunu ve hayat kalitesini pozitif yonde etkileyecektir (Dikmen,

2013: 686-698).

Uyku kalitesinin nesnel bir bicimde 06l¢iilmesi ve degerlendirilmesi kolay bir
islem degildir. Bireyin uyanma sikligi ve giinde kac¢ saat uyudugu gibi sayisal
Ol¢iimlerin yani sira nitel degerlendirmelere (dinlendiricilik, yeterlilik, rahatlik, vb.)
de ihtiyag vardir. Insanlarm yaklasik olarak %20 ile %40’inda uyku kalitesinde
bozulma ve uyku sorunlar1 yasanabilmektedir (Karagdzoglu ve Bingdl, 2008: 300). Bu
sebeple uyku, uyku kalitesi, uykuyu etkileyen faktorler, farkli hasta gruplarinda uyku

problemleri konularinda yapilan ¢aligmalar olduk¢a 6nemli bilgiler vermektedir.

2.2.8.1. Adolesanlarda uyku kalitesi ve etkileyen etmenler

Addlesanlarin fiziki gelisimini, bilis fonksiyonlarini ve kazanimlarini kapsayan
davranis gelisimleri ile uyku arasinda bir baglantinin varligi ifade edilmektedir.
Uykunun hem kalitesi hem de uyku siiresi gibi dl¢iilebilen nitelikleri cocugun normal
bliylime ve gelismesinde oldukca Onemlidir. Bazi arastirmalar ¢ocuklarda uyku
sorunlarmin stk goriildiigiinii  gostermektedir (Anders ve Eiben, 1997: 10).
Gergeklestirilen incelemelerde hem toplum hem de gruplarda uyku kalitesi ile ilgili
sikayetlerin ¢ok olmasi, uyku kalitesinin ne kadar 6énemli bir kavram oldugunu
gostermektedir (Beebe vd., 2008: 920). Bu bakis agisiyla degerlendirildiginde, bireyin

uyandiktan sonra kendisini zinde, formda ve yeni bir glinli yagsamaya hazir hissetmesi
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olarak ifade edilen uyku kalitesi; insanin fiziki, ruhsal ve sosyal yonden saglik

durumunu meydana ¢ikarmaktadir (Nunes ve Bruni, 2015: 28)

Uyku basit bir dinlenme bicimi olmayip, ergenlerin gelismesinin odak
noktalarindan birisidir. Ergenlik doneminde bir¢ok biyolojik, ruhsal ve sosyal etkenler
etkilesime girerek uyku siiresinin azalmasina sebep olabilmektedir. Bu azalmis uyku
stiresinin, ergenlik doneminde ihtiya¢ olan uyku siiresine esit olmamasi nedeniyle,
ergenlerin biiyiik bir boliimii uyku yetersizligi sorunu tecriibe etmektedir. Ergenlerde
yeterli ve etkin uyku hayat kalitesini artirip fiziki ve psikolojik sagligi muhafaza
ederken (Vallido vd., 2009: 1819); yeterli ve diizenli olmayan uyku ise en fazla giindiiz
aktivitelerini zorlastirmakta olup bunun yaninda pek c¢ok probleme de sebebiyet
vermektedir (Kim vd., 2011: 806). Uyku; addlesanlarin his, ongdrii, diisiince ve
davranis yetilerine etki ederken; bireysel etkenler, glindelik faaliyetler ve ¢evredeki
degisimler de gencin uyku ve uyku-uyaniklik dongiisiinii etkilemektedir (Bootzin ve

Stevens, 2005: 630).

Uyku biyopsikososyal bir durum ve karmasik biyolojik ritimlerden
etkilenebilmektedir. Homeostatik sistemler, kronobiyolojik etkenler, ev, ebeveynler,
karakter, kiiltlirel inanclar ve degerlerin tiimii uyku 6zelliginin gelismesine yardim
etmektedir (itil vd., 2015:625;Biilbiil vd., 2010:204). Ailede bulunan Kkisilerin
karakteri, psikopatolojisi, meslegi ve egitimi durumu gibi yordayicilar erken
cocukluktaki uykunun nitelikleri yOniinden o©nemlidir. Ruhsal olgunlagsmasin
tamamlayabilmis ebeveynler daha kolay empati gelistirip ¢ocugun kendi diizeninin
artmasi i¢in olmasi gereken sartlar1 saglayabilmektedirler. Stresli, gergin, diizensiz ve
evliliklerinde sorunlar1 olan ailelerde, zayif cocuk ve anne-baba iligkisi bireyin

uykusunu olumsuz sekilde etkilemektedir (itil vd., 2015: 625).

Aksamlar1 evdekilerin yatmadan once ¢ocuga yiyecek ya da icecek verilmesi
gibi kusurlu davramslar da gocugun uykuya baslamasini giiglestirmektedir. Insanlarin
cografik, iklimsel, finansal, bolgesel ve tarihsel gibi etnik ve kiiltiirel nitelikler uykuya
dalma, baslama, uykuya baslangi¢ silirecindeki rutinler ve uyku zamanini oldukca
etkileyebilmektedir. Mesela, okul &ncesi donemdeki italyan cocuklarmin yatak
aligkanliklar1 ve aileleri ile birlikte sosyal faaliyetlere katilmalar1 sebebiyle uyumaya

daha geg gittikleri saptanmistir. Bunun yaninda, Cinli ¢ocuklarin digerlerine gore daha
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az uyudugu, Alman ¢ocuklarin ise Amerikali ¢ocuklardan daha diizenli ve daha ¢ok
uykuya zaman ayirdiklart tespit edilmistir. Uyku siirecindeki bu degisikliklerin
kiltiirel sebeplerden kaynaklandigi belirtilmektedir. Uyku zaman ritiielleri de tilkeler
arasinda farklilik gostermektedir. Amerikalilar i¢in uyku oncesi aligkanliklar biiyiik
onem tasirken; Italya, Ispanya, Yunanistan gibi yerlerde bu aliskanliklar ve rutin

davraniglar daha az goriilmektedir (Beebe vd., 2008: 920; Efe vd., 2007: 253).

Alman ¢ocuklarinda en ciddi uyku sorunlari (%10 gibi) giindiizleri uykululuk
durumu olarak tespit edilmistir. Sosyal 6zellik agisindan bazi etnik yapilarda ¢ocuklar
ebeveynleri ile ayn1 odada ve ayni yatakta 2-3 yasina kadar ya da bagka ¢ocuk diinyaya
gelene kadar yatabilmektedir. Bunun yaninda ¢ocuklarin anne babasindan ayri bir
battaniye ve Ortlileri de olmayabilmektedir. Bunun haricinde en 6nemli sosyal
farkliliklardan biri dzellikle Ispanya, Meksika gibi yerlerde yetiskinlerde yaygin olan
Oglenleri kiiciik aralarda uyumak seklindeki “siestalar’’dir. Bu durum da giindelik uyku
yapisinin farklilasmasina sebebiyet vermektedir (itil vd., 2015: 625; Beebe vd., 2008:
920; Efe vd., 2007: 253).

Uyku ile alakali olarak ergen genglere ve ebeveynlerine verilecek dogru bir
egitim ile uyku aligkanliklari oturtulmasi ve uyku hijyenine dikkat edilmesiyle beraber,
bazi uyku sorunlarinin engellenebilecegi saptanmistir (Senol vd., 2012:93; Biilbiil vd.,
2010:204-210). Medya ve iletisim araglarinin kullanim durumu, aksamlar1 ya da
uyunacak odada televizyon ve bilgisayar gibi aletlerin olmasinin ergenlerin uyku
kalitesini negatif olarak etkiledigi gézlenmistir. Giindiizleri ve yatmadan once siddet
igerikli programlarin izlenmesi veya bdyle oyunlarin oynanmasi da uyku kalitesini
bozdugu saptanmistir (Biilbiil vd., 2010: 204-210; Garrison vd., 2011: 30; Mindell vd.,
1999: 695). Bu olaylarin sebebi olarak ise; ergenlik doneminde aile gozetiminin
eksilmesi ya da ortadan kalkmasi ileri siiriilmektedir (Biilbiil vd., 2010: 204-210). Bu
donede uykuya baslamada, uykuya dalmada gecikme ve giindiiz uykululuk uyku siiresi
yoniinden en ciddi sorun iken, yataga gitmede diren¢ gdsterme, gece uyanmak, uyku
anksiyetesi, parasomniler ve uyku alakali solunum rahatsizliklar1 kiigiiklerde daha ¢ok
yasanmaktadir. Bu sorunlar ise dzellikle kiz ¢ocuklarda daha fazla gozlenmistir. ki
ebeveynli ailelerde bulunan ¢ocuklara gore tek ebeveynli ailelerde yasayanlarin uyku
kalitesinin daha kétii oldugu belirlenmis ve ¢cocuklarda uyuma direnci, anksiyete ve

gece uyanmasinin daha ¢ok oldugu tespit edilmistir (Itil vd., 2015: 611-625). Uyku
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kalitesini ve sagligini etkileyen en 6nemli ¢evresel faktorlerin icinde aile ile iligkilerin

durumu bulunmaktadir (Biilbiil vd., 2010: 204-210, Giannotti ve Cortesi, 2009: 855).

Uyku rutinlerinin cinsiyete, yasanan yerlere, sosyoekonomik olguya, mevsimlere gore

farklilik gosterdigi ise bilinen en dnemli gerceklerdendir (Itil vd., 2015: 611-625)

Bu dogrultuda ergenlik donemindeki bireylerin uyku kalitesini pozitif yonde
etkileyen faktorleri su sekilde ifade etmek dogru olacaktir (Itil vd., 2015: 611-625);
McLaughlin vd. 2009: 780; Ward ve Mason, 2002: 693).

Karanlik, belirli sicaklikta, sessiz bir odada uykunun uyunmasi,
Sadece uyku i¢in tercih edilen iyi bir yatis yeri ve yatak odasinin
bulunmasi, ¢ocugun baska ortamlarda uykuya dalmasi yerine siirekli
ayn1 yerde yatirilmast gerekmektedir. Bu sekilde c¢ocugun son
hafizasinda olan goriintiilerin ve ordaki devamli bulunan oyuncaklar,
esyalar gibi yatak ile alakali goriintiilerin bulunacag ifade
edilmektedir.

Sabah kalkma zamaninin tutarlilik igerisinde bulunmasi,

Uyumadan bir- bir buguk saat oncesi yapilan 1lik banyonun uyku
kalitesini artirdig1 belirtilmektedir.

Geceleri agir gidalar tiiketmemek ya da bir seyler igmemek,

Yatmadan yarim saat once bireyin gevsemesi i¢in ugrasmak ve bunun
icin TV ve internetten uzak durmasini saglamak,

Yatagin oldugu yerde TV, PC, telefon gibi aletlerin konulmamasi,
Yatmadan Once birkag saat Once fiziksel  aktivitenin
gerceklestirilmemesi,

Uyumadan 6nce mental simiilasyona neden olacak etkinligin olmamasi,
Uyumadan dnce kafein ve kafein iceren yiyeceklerin yenmemesi,
Sadece yasla iliskili olarak giindiiz uykusunun tercih edilmesi,
Sabahlar1 en az yarim saat giines 1s18inda durulmasi,

Diizenli olarak fiziksel aktivite ve egzersizlerin gerceklestirilmesi,
Giindiizleri stres ve kaygidan muhafaza olma yontemleri kullanilmasi,
Hoslanilan bir ortii, 6rgii veya yumusak bir oyuncak gibi gegis

araclarinin tercih edilmesi,
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e Rutin uyku zamani aligkanliklarinin yerlestirilmesi,

e Hastalik siiresindeki degismelerin devam etmesinin engellenmesi.

e Bireyin her gece ayni zamanda yataga yatmasinin iyi ve diizenli
aligkanliklar edinmesi yoniinden ¢ok degerlidir.

e Ihtiyac halinde birey ¢ok huzursuz oluyorsa, 15181 az bir gece lambasi
stirekli yakilabilir.

e (Geceleri yatmadan 6nce siirekli ayni rutini ayn1 sekilde gergeklestirmek

uyku i¢in 1yi olacaktir.

Senol vd. (2012: 98) addlesanlarla ilgili yaptiklar: ¢caligmalarinda, ergenlerin
%354.7’sinin 1y1 bir uyku kalitesine sahip olmadigini, addlesanlarin yarisindan daha
fazlasinin ders calisirken ve yarisinin ise sinifta ders dinlerken uykusuzluk sorunlar
yasadig1 ve daha kotii uyku kalitesine sahip olduklarini belirtmiglerdir. Ayni zamanda,
adodlesanlarin %25’inde uykusuzluk semptomlarinin yasandigi ve %4’tinde DSM IV
(Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders) dl¢iitlerine uyan ileri seviyede
uyku bozuklarmin goriildiigii bildirilmektedir (Dag, 2012). Uyku sorunlar1 dikkat
toplamada zorlanmak, giindiiz uykululuk durumu, diirtiisellik, huysuzluk, hir¢inlik,
okul basarisinda azalma, 6grenme bozukluklari, sosyal yasamda problemler, kalp
yetmezligi, yiiksek tansiyon, patolojik derecede utangaglik gibi pek ¢ok olumsuzluga
sebep olabilirken, fizyolojik ve psikolojik sebeplerin de i¢inde oldugu bir¢ok kavram
uyku sorunlarina sebep olur (Nunes ve Bruni, 2015: 30; Kaczor ve Skalski, 2016: 555).
Uyku kalitesi yliksek olanlarla karsilastirildiginda kotii uyku kalitesine maruz kalan
bireylerin fizyolojik ve psikososyal saglik sorunlarinin anlamli bir bigimde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir (Saygili vd., 2011). 2008’de yayimlanan bir meta-
analizde uyku stiresi daha kisa olan ergenlerin, obezite riskinin %58 oraninda daha
fazla goriilecegi bildirilmis ve ergenlerin arasinda uyku siiresi ile obezite riski arasinda
ters orantili bir iliski oldugu ortaya ¢ikartilmistir. Yogun bir bicimde uykusuzluk
sorunu olan ergenlerin psikolojik rahatsizliklar (Kaczor ve Skalski, 2016: 556), cinsel
istismar , uygun olmayan cevre sartlari ve ailesel etkenlerin énemli bir yerinin oldugu
ifade edilmistir (Vallido vd., 2009: 1820). Uyku kalitesi sorunlu olan veya uyku
bozuklugu problemleri goren ergenlerde depresif davranislar, kronik yorgunluk
sendromu, okul basarisinda azalma ve saldirganlik hareketleri gibi O6nemli

rahatsizliklar goriilebilmektedir (Badin vd., 2016: 47). Addlesan donemi hayat kalitesi,
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adodlesanlarin saglikli gelisim ve olgunlagsmasi, bedensel asamalarinin tamamini
stirdiirebilmesi ve gilindelik hayatta iletisimsel etkinliklere optimal zaman ayirabilmesi
icin yeterli ve etkin bir uyku uyumanin oldukc¢a degerli oldugu belirtilmektedir
(Vallido vd., 2009: 1820).

Uykusuzluk ve uzun zamanl uyku kaybi neticesinde viicutta bazi degisimler
meydana gelebilmektedir. Bunlar; saldirgan olma, ige kapanma, depresif hareketler
gibi insanin davranislarindaki degisikliklerdir (Xu vd., 2012: 140). Insan, devamli
hareketsiz kalmak ister ve algilamada sorunlar yasar. Gorsel ve duyusal
haliisinasyonlar ~ goriilmektedir. Zamana ve mekana gore uyumsuzluk
goriilebilmektedir. Koordinasyon ve denge bozuklugu ve anlamsiz konugmalar
yapilabilmektedir (Kaptan ve Dedeli, 2012: 92). Yeterli uyku uyumayan ergenlerde
kotii saglik durumlart oldukga yaygindir. Bu ifade edilenlerle sinirli olmamak tizere;
intihar diisiincesi, kaygi, obezite riski, zihinsel direncin azalmasi, beslenme yetersizligi
ve dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugunun yiiksek oldugu goézlenmemektedir
(Noland vd., 2009: 226).

Son zamanlardaki arastirmalar ise 6zellikle medya ve iletisim cihazlarinin
varlig1 ve bunlara kolay ulasmanin, gecikmis yataga gitme ve daha kisa toplam uyku
stiresine neden oldugunu belirtmektedir (Owens 2014: 921). Medya kullanimi zihinsel,
duygusal ve fizyolojik uyarilarin yiikselmesine katki saglayip uykuyu bozan bir haldir
(Cain ve Gradisar, 2010: 735). Her cesit teknolojik cihazlarin ¢ok sik kullanimi, hafta
ici uyku saati ile ters orantilidir. Zamanimizda ergenlerin TV, akilli telefon, bilgisayar,
miizik cihazlar1 gibi elektronik aletlerin ¢ok fazla kullanmasi, bilgisayar oyunlari,
internet, yatak odalarinda var olan elektronik cihazlar uyku siiresini diigiirmekte ve
yatma zamanini geciktirebilmektedir. Bilgisayarla mesgul olmak genellikle televizyon
seyretmekten daha aktiftir ve bu beyni daha ¢ok uyarmaktadir ve bundan dolayi
fizyolojik uyarilmayr televizyon seyretmek daha c¢ok yiikseltebilmektedir.
Televizyonun veya bilgisayar ekraninin parlaklik miktari, melatonin salinimina etki
edebilmektedir ve uyku-uyaniklik siklusunu negatif etkilemektedir (Dworak vd.,

2007: 980).

Video ve internet oyunlar1 genglerin sadece uykularimi degil ayn1 zamanda

ogrenme ve hafiza yeteneklerine de etki etmektedir. Ozellikle kusurlu internet
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kullaniminin sagliga ve okul performansina olumsuz etkilerinden biri uyku-uyaniklik
dongiistiniin bozulmasidir (Demirci vd. 2015: 145). Pek cok arastirmada yatak
odasinda televizyon bulundurmanin, giinde 2 saatten ¢ok televizyon seyretmenin veya
bilgisayarla ugrasmanin uyanma ve uyumakta zorluk c¢ekme ile alakali oldugu
saptanmaktadir (Carskadon, 2011: 645). Ayrica gorsel medya kullananlarin
kullanmayanlara gore 4 kat daha ¢cok uyurgezer oldugu gozlenmektedir. Uykuya dalma
giicliigii; miizik dinleme, akilli telefon kullanimi, internet oyunlar1 ve sosyal medya ile
iliskiliyken; miizik dinleyenlerde de sik kabus gorme ihtimalini de ¢ogaltmaktadir
(Arora vd., 2014: 240). Bu baglamda teknolojinin ¢ok fazla hayatimizin igerisinde
olmasi sirkadiyen uyku ritmini fazlasiyla etkilemektedir (Carskadon, 2011: 645).

(Cagdas toplumun nispeten yeni bir 6zelligi olan giin 15181indan faydalanma saati
de uyku-uyaniklik dongiisiinii etkileyebilmektedir. Ancak bu alanda yapilan ¢aligmalar
bilimsel yazinda ¢ok az ilgi gérmistiir. Ergenlerin sabahin erken saatlerinde giin
1s1gindan faydalanamamalari, gevresel 11k / karanlik dongiisiine normal sirkadiyen
stiriiklenmeyi 6nlemektedir (Shochat, 2012: 20). Bu donemde giin aydinlanamadan
okula gitmek giindiiz uykulu olma durumunu ¢ogaltmaktadir. Bu duruma iliskili olarak
stres ve dikkat dagimikligi cogalmakta, sosyal uyum diisebilmekte, motivasyon

azalmasi yasanabilmektedir (Dahl ve Lewin, 2002: 175).

2.3. Siav Kaygis1 Kavram

Toplumun 6nemli bir boliimiinii dolayli veya dogrudan ilgilendiren ve 6nemli
etkiler birakan kaygilardan biri olan sinav kaygisi, sinav esnasinda ve Oncesinde
ogrenciyi derinden etkilemesi nedeniyle agagida ilgili boliimlerde ayrintil1 bir sekilde

incelenmistir.

2.3.1. Kayg ve tiirleri

Kaygi (anksiyete) kelimesinin kokii eski Yunanca “anxietas” olup endise,
korku, merak manalarina gelen bir kavramdir. Koknel (1987: 138)’e gore kaygi, sebebi
bilinmeyen bir korku halidir. Insan, her an belirsiz bir tehlike veya felaket ile karsi

karsiya gelecegini diisiiniip kendini tedirgin, gergin ve sikintili bir bekleyis icine
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sokabilir. Iste kaygi; bir beklenti, istek veya giidiilenmenin i¢ ve/veya dis sebeplerle

engellenmesi neticesinde meydana gelen duygusal bir yagantidir.

Ciiceloglu (1998)’na gore, sik sik yasanilan ve hayati etkileyen hislerden biri
olan kaygi; iziinti, sikinti, korku, basarisizlik, acizlik, neticeyi bilmeme ve yargilanma

gibi hislerden birini ya da birkagin1 kapsayabilir.

Genel manada g¢evresel ve ruhsal durumlara karsi gosterilen bir duygusal
reaksiyon bi¢ciminde ifade edilen kaygi, belli sinirlar i¢inde kalmak sartiyla, evrensel
ve normal bir insan hissi olarak kabul géormektedir. Ote yandan, kayg1 yasantisinin hos
olmama 6zelligi, bu kavrami olumsuzlastirmis ve bazilar1 kaygi reaksiyonunu normal
davraniglardan ¢ok, normal olmayan davranislar grubunda ele almistir. Hem normal
hem de patolojik insan davranislarinda 6nemli bir yerinin olmasi kaygiyi, psikolojide

yaygin olarak tetkik edilen kavramlardan biri halini almistir (Basarir,1990).

Kaygi, insanin yasadigr gecici hallere bagli olabilecegi gibi igeriden
kaynaklanan ve siireklilik tasiyan bir nitelikte de olabilir. Dolayisiyla kaygi siirekli ve
durumsal kaygi olarak ikiye ayrilir (Karadeniz, 2005, Ciucci, 2007).

2.3.1.1. Genel (Siirekli) kaygt

Insanm 6z degerlerinin tehdit edildigini diisiinmesi veya icinde bulundugu
halleri devamli stresli olarak algilamasi neticesinde kisi kaygi duymaya baslar. Buna
da “stirekli kayg1” denir

Stirekli kayginin siddeti ve siiresi karakter durumuna goére degigmektedir.
Kisinin ruhsal yapisinin kaygiya yatkin olmasi, siirekli kaygi seviyesini etkiler.
Bireylerin genel kaygi seviyelerinin birbirinden farkli olmasi, tehdit olarak goriilen
tehlikeli durumun algilanmasini, anlagilmasini, yorumlanmasim1 ve tek kelime ile
degerlendirilmesini zorlastirmaktadir. Genellikle kisiler durumluk kaygiyr daha
yogun, derin ve sik bir bigimde yasamaktadirlar. Bu sekildeki kaygi diizeyleri yiiksek

olan kisilerin kolaylikla incindikleri ve karamsarliga stiriikklendikleri gézlenmektedir.
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2.3.1.2. Sec¢kili (Durumluk) kaygi

Bireyin yasadig1 baskili durumlarda, benligi tehdit edildigi zaman hissedilen,
ancak tehdit hali ortadan kalktiginda yok olan tedirginlik ve huzursuzluk halidir.

Seckili kayg1, korkuya benzer bir durumdur. insanin korktugu durum belirgindir.

Seckili kaygi, bireyin igerisinde bulunmus oldugu durumun ig¢inde yasanir.
Durumun ya da olaym bittigi an anksiyeteye ait semptomlar da ortadan kalkar
(Ciiceloglu, 1998). Durumluk anksiyete; tehlike olarak goriilen ve arzu edilmeyen bir
durumla kars1 karstya gelindiginde ortaya ¢ikan anksiyetedir. Devamli Anksiyete ise
ortada bir neden olmasa da meydana gelen ve bdyle bir olay meydana geldiginde de
olayla orantisiz bir bicimde uzun zamanli ve asir1 ortaya ¢ikan anksiyete bigimidir

(Gokge ve Diindar, 2008: 26).

2.3.2. Kaygt ve 6grenme

Kayginin 6grenme lizerindeki etkisi genel uyarilmislik haline benzemektedir.
Kayg1 seviyesinin ¢ok diisiik veya ¢ok yiiksek diizeyde olmasi kazanilmasi gereken
davranis1 giiglestirirken, orta seviyede bir kayginin var olmasi bireylerde 6grenmeyi
kolaylastirdig: ve tesvik ettigi belirtilmektedir. Fakat Bacanli (2004)’ya gore “kayginin
ogrenme tizerindeki etkisi, kisiden kisiye degigsmektedir. Akademik yetenek ve benlik
saygist gibi kisisel etkenler kaygi halinin 6grenmeye etkisini bireyden bireye
degismesine sebep olabilmektedir’. Ornek verilecek olunursa, akademik yetenegi
diisiik olan ve akademik yetenegi yiiksek olan 6grenciler, kayginin azligindan ya da
coklugundan etkilenmezken, orta seviyede akademik yetenegi olanlar, asir
kaygilandiklarinda daha zor 6grenebilmektedirler. Ozgiivenli 6grencilerin kaygiya
dayanma limitleri de yiiksek olmakta, 6zgiiveni diisiik olan 6grencilerin 6grenmesini
olumsuz olarak etkileyen kaygi diizeylerinde bile 6grenmeyi basarabilmektedirler.

Kayg1 ve 6grenme arasindaki iligki, giidiilenme ve bagar1 arasindaki iligkiye
benzedigi ve 6grenilmesi gereken olay veya konu kolaysa yiiksek kaygi 6grenmeyi
hizlandirirken, Ogrenilen malzeme kompleks ve zorsa, yiiksek kaygi 0grenmeyi
zorlastirdig1 ve yavaslattigi gézlenmektedir. Gergeklestirilen ¢alismalarda (Yenilmez
ve Ozbey, 2006; Yiiksel ve Sahin, 2008) kayg1 seviyesi yiiksek olan bireylerin, basit

ogrenmeler karsisinda daha iyi, ancak zor 6grenmeler karsisinda daha basarisiz oldugu
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tespit edilmistir. Zira kaygi, karmasik olan materyallerin Ogrenilebilmesi i¢in
gereksinim olarak goriilen yogun dikkat durumunu dagitabilen bir sebeptir. Kaygilari
yiiksek insanlarin, farkli kisiler karsisindayken kotii 6grenme basarist gosterdikleri
belirtilmektedir. Buna karsin kaygi diizeyi diisiik olan insanlarin ise ister farkli
insanlarla beraber olsun isterse tek baslarina olsunlar, akademik basar1 durumlarinin

degismedigi belirlenmistir (Duysak, 2018: 15).

Akademik basar1 seviyeleri ve farkli kaygi Olgiileri arasindaki baglantiy1
bulmay1 amaglayan arastirmalar (Dursun ve Bindak, 2011; ilhan ve Siinkiir, 2012)
genel olarak gostermektedir ki; kisilerin kaygi durumu basarty1 engelleyen 6nemli bir
faktordiir. Yani kisiler basar1 elde edebilmek icin, gerekli olan 6n 6grenmelere sahip
ve yeterli gayret sarf etmesine ragmen Ogrenmeyi sergileyecegi zamanda, iginde

bulundugu kaygi hali basarili olmasina engel teskil edebilmektedir.

Gergeklestirilen arastirmalar (Desper, 1988; Ilhan ve Siinkiir, 2012; Jackson ve
Leffingwell, 1999; Karadeniz, 2014; Peker ve Sentiirk, 2015) tetkik edildiginde kaygi
ve Ogrenme arasinda siki bir baglanti oldugu ve kayginin seviyesinin de dgrenme
iizerinde belirleyici bir faktdr olusturdugu bilinmektedir. Ogrenme materyali ile karsi
karsiya kalindiginda herhangi bir kaygi hissetmeme ya da diisiik seviyede kaygi
hissetme, Ogrencinin 0grenme malzemesini umursamadigmi veya kii¢iimsedigini
kanitlamakta ve bireyde d6grenmeye tesvik olusturacak ortamin meydana gelmesine
engel olabilmektedir. Bu dogrultuda 6grenmeyi etkileyen genel uyarilmislik hali diistik
seviyede olacaktir ve bilinmelidir ki genel uyarilmiglik durumunun eksik olmas1 da
o0grenmeye etki eden ciddi etkenlerdendir. Genel uyarilmislik halinin eksik olmas1 da
O0grenmeyi etkileyen bireysel faktorlerden olan motive olmayi diisiirecektir.
Giidiilenemeyen 6grencide dikkat faktorii aktif hale gecemeyerek ve 6grenme igin
onemli olan bir faktor daha agiga cikacaktir. Ayni bicimde kaygi seviyesinin ¢ok
yiiksek olmasi da 6grenmeyi engelleyebilmektedir. Ozetle ifade edilebilir ki; kayg1
ogrenmeyi etkileyen etkenlerin odaginda bulunmaktadir ve kaygi seviyesinin az veya
cok olmas1 6grenmeye engel olmaktadir. Orta seviyeli kayginin 6grenme hususunda
Ogrenciye fayda saglayacagi, konu ile ilgi yapilmus literatiir ¢alismalarinda ¢ok sik fark
edilmektedir (Duysak, 2018: 15).
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2.3.3. Sinav kaygist

Sinav kaygist konusunda birgok arastirmaci tarafindan ¢ok farkli calismalar ve
bu duruma baglh olarak pek cok tanimlamalar gergeklestirilmistir. Asagida sinav

kaygisi ile ilgili yapilan bazi tanimlar sunulmustur:

Smav kaygisi, sinav Oncesinde ve sinav sirasinda ortaya c¢ikar, smav
neticesindeki muhtemel basarisizlikla ilgili olumsuz his, diisiince ve davranislardir

(Kaymak, 1987).

Sinav kaygisi, sinavdan once ortaya ¢ikan fiziksel ve psikolojik varyasyonlara
neden olan, kisinin sinavdaki akademik basarisini negatif sekilde etkileyen yogun

kaygilardir (URAM, 2004).

Sinav kaygisi, sinamanin neden oldugu korku veya endisedir (Otrar,2003).

Cakmak (2007) sinav kaygisini; sinav ya da baska degerlendirmeye gereksinin
hissedilen durumlar da, davranigsal, fizyolojik ve kognitif 6geleri kapsayan hos

olmayan yogun bir huzursuzluk hali olarak ifade etmistir.

Kaygi kavrami kapsaminda degerlendirildiginde, smav kaygisi o6zel bir
durumdur. Kaygi belirtileri olusabilecek basarisizlikla ilgili endiseye sebep veren

duygusal, bedensel tepkilerdir (Ilgar, 1999).

Kirkland ve Hollandswort, sinav kaygisina farkli bir agidan yaklagmis ve sinav
kaygist kavrami yerine smav beceriksizligi kavraminin kullanilmasi gerektigini
belirtmistir. Arastirmacilara gore yiliksek smav kaygisina sahip bireylerin
basarisizliklarinin temel sebebi kaygilari degil, uygun calisma aligkanligina sahip
olmamalar1 ve siavlardaki beceriksizlikleridir (Ilgar, 1999).

Baltag ve Baltag (1993: 119-120)’a gore, sinav kaygisi1 sinavdan korkmak
degildir. Sinavdan kaygi duyan 6g8renci, sinav yaklastikca planli programli ¢alismaya
baslar ve korkusu zamanla azalacaktir. Zira 6grenci, sinavin hemen 6ncesinde bir
heyecan duyar fakat bu heyecan, onu canli ve diri tutarak basariya gotiiren olmasi

gereken bir duygudur. Smav korkusu yasayan bir bireyde ise, sinav zamani1 geldikce
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bireyin hissettigi endise ve sikinti ¢ogalir. Bu durum da 6grencide calismay1 ve
O0grenmeyi engelleyen bir durum olusturmakta ve sinav zamani geldigi zaman 6grenci

tutulup kalabilir.

Sinav kaygist ile ilgili yapilan tanimlamalarin en bilineni Spielberger (1972)’in
goriis ve kuramidir. Spielberger’e gore smav kaygist formal bir sinav veya
degerlendirme durumunda ortaya c¢ikan, bireyin asil basarimini gostermesini
engelleyen, davranigsal, duyussal ve biligsel 6zellikler olan, bireyde gerginlige sebep

veren hos olmayan bir vaziyettir (Hanimoglu, 2010).

2.3.3.1. Sinav kaygisina neden olan etkenler

Saglik ve Rehberlik Merkezi (2015) sinav kaygisina sebebiyet veren faktorlerin
basinda sinavin yapilacagi zamana kadar olan siirenin iyi degerlendirilmemesi ve
siava gerektigi bigimde hazirlanamamak oldugunu ifade etmektedir (Aydin, 2016:

20).

Gergekte smavin kendisi bir sinav kaygisi nedeni olmamaktadir. Kisi
tarafindan algilanis sekli asil kaygiya neden olmaktadir. Memik (2007) sinav kaygisina

neden olan etkenleri agsagida oldugu gibi maddelendirilmistir:

e Miikemmeliyetci kisilik,

e Yiiksek seviyede beklenti i¢cinde olmak,

e (alisma aliskanliklarinin kusurlu olmast,

e Vazifelerini ve sorumluluklarini ertelemek,

e Basarisiz olmak, 6yle goriilmek ve degerlendirilmek endisesi,

e Yorgun olmak, uykusuz kalmak ve yanlis beslenme aliskanliklari,

o Kotiimser karakter yapist,

e Anne-babalarin, komsularin ve akrabalarin, &gretmenler ve

arkadaslarin bireyden beklentisinin asir1 fazla olmasi.

Sinav uyaranlari sartli uyaranlardir. Bundan dolay1 sinavin anlama, kisinin daha

onceki deneyimlerine ve tecriibe ettiklerine bagli olarak degisir. Uyaranlar olumlu
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veya ilging olarak algilanabilecegi gibi, ndtr veya tehdit olarak da diistiniilebilir. Baz1
bireyler degerlendirme konusuna olumlu bir olay olarak degerlendirilebilir. Ornegin;
kisi “bagarili olursam da olamazsam da bu benim i¢in bir deneyim olacak, kendimi
tantyacagim ve sonugta bir seyler ogrenecegim ve kendimi gelistirecegi” diye
diistinebilir. Bunun tersi birey “basarisiz olursam kimse bana saygi duymaz”,
“babamin nazarinda hi¢ degerim kalmaz” diye de diisiinebilir. Sinav kaygist olan
insanlar, olumsuz bu tiir yorumlari, bagka pek ¢ok yorum yapma ihtimali var oldugu
halde dogrulugunu denemeden temel gergekler gibi kabul etme meylinde olabilirler

(Erkan, 1991: 16).

Sinav kaygisinin altyapisini olusturdugu seklinde goriilen diisiince hatalari, her
seyin kot gidecegine ve neticenin siirekli kotii olacagina iliskin algi ve diisiincelerdir.
Bu olgu genellikle karsilasilacak olaylar1 diisiiniirken veya mevcut bir durumu
degerlendirirken gergeklestirilen diisiince hatalarindan meydana gelmektedir

(Semerci, 2007: 25).

Ozellikle yiiksekdgretim giris smavlarina girecek ve bu sinava calisan
Ogrencilerin sinav kaygilarina dogrudan etkisi olan olumsuz inanglar ve algiladiklar
anne-baba tutumlar1 olduk¢a ¢oktur. Tablo 2.2.°de bu konu ile ilgili diisiince

hatalaryla ilgili 6rnekler sunulmustur;
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Tablo 2.2. Diisiince Hatalarina iliskin Ornekler

Hata Tiiri Aciklama

Tek bir olaydan neredeyse kural niteligi tasiyan
genel bir sonug ¢ikarmak.

Asir1 Genelleme Omek: “Bir smavda kotii not alirsan, diger
sinavlarda da kotii not alacaksin demektir.”

Kisinin kendisi i¢in olumsuz tanimlamalar
kullanmasi.

Etiket] " :
tiketleme Ornek: “Ben tam bir aptalim.”

Olaylarin sadece olumsuz yonlerine odaklanip,
olumlular1 yok sayma.

: Ornek: “Sinava sadece ii¢ giin kaldi, tekrar etmem
Filtreleme . J. .
gereken bir siirii konu var, derslere de girmem

gerekiyor.”

Kisinin kendisinde bir sorun oldugunu diisiinmesi
ve kendisiyle bagkalarini olumsuz bir bigimde
karsilastirmasi.

Kisisellestirme Omnek: “Sinifin zekasi en diisiik 6grencisi benim,
zekam yeterli olmadigi icin hicbir sey yolunda
gitmiyor.”

Devamli bir felaket kurgulama, hatta bunu
zihninde canlandirma, aklindan “ya sdyle olursa,
ya boyle olursa” seklinde diisiinceler gegirme.

Ornek: “Smavi kazanamayacagim, ailem beni
reddedecek, tiim arkadaslarim benimle iliskisini
kesecek ve oniimiizdeki sene de sistem degisecegi

Felaket Senaryolari

icin Uiniversiteye girme sansim kalmayacak.”

Kaynak: Semerci, (2007).

Smav kaygisina neden olan etkilerle ilgili yerli ve yabanci bir¢ok arastirma
gerceklestirilmistir. Yapilan arastirmalardan ulagilan bulgulara gore sinav kaygisinin
cok erken yaslarda meydana gelmesine sebep olan etkiler genel olarak soyle ifade
edilmektedir (Boyacioglu ve Kiigiik, 2011: 41);

e Egitimcilerin diisiik not vermesi,

e Smiflar gegebilmenin zorlugu ve agsamalari,
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e (Ceza ve olumsuz pekistiregler kullanma,

e Bazi egitimcilerin elestiri dolu tutumlari,

e Okullarin iklim yapist ve yoOnetimde otoriter olan egitim-Ogretim
anlayisi,

e Ogrencilin Aile tarz1 ve maddiyati,

e Ebeveynlerinin egitim seviyesi, isleri ve meslekleri,

e Ogrencinin ailenin kaginc1 ¢ocugu oldugu,

e Ogrencinin evdeki kardes sayis1,

e Ogrencinin cinsiyeti,

e Ogrencinin arkadaslariyla ortami ve iliskisi,

e Etkin calisma tekniklerinin degerlendirilmemesi,

e Plansiz ve programsiz ¢alisma,

e Amaglarin tespit edilmemesi,

e Ogrencinin karakteri,

e Ogrencinin akademik basarisinin seviyesi,

e Mantik dis1 inang ve tutumlar,

e Ogrencinin kendine giiven sorunu, giizel bir akademik basar
beklentisine asir1 girmesi,

e Egitim ortamindaki tutum ve davraniglardir.

2.3.3.2. Stnav kaygisinin boyutlart

Hanimoglu (2010)’na gore sinav kaygisinin daha iyi anlasilmasi i¢in, iki
boyutundan bahsetmek gerekmektedir. Smav kaygis1 yazinina Liebert ve Morris
tarafindan 1967 yilinda katilan bu iki boyut; Kuruntu ve Duyussallik Boyutu olarak

kavramsallagmistir.

a) Kuruntu Boyutu: Smav kaygisinin bilisle ilgili boyutudur ve igsel
konusmalardir. Basarisizligin neticesinde olacaklar1 kurgulamak ve
basarmak i¢in gereken yetenekleri konusunda kuskuya diismek gibi

diistincelerdir.
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b) Duyugsallik Boyutu: Sinav kaygiyla iligkili fizyolojik tepkilerdir.
Duyussallik boyutunun belirtileri olarak kalp atiglarinin hizlanmast,
kizarma, iisiime, terleme, sararma, mide bulantilari, gergin olma ve
sinirlilik gibi fiziksel reaksiyonlardan s6z edilir. Gergeklestirilen
aragtirmalarin  bulgularina gore; simav sirasinda Ggrencilerin
duyussallik seviyesi azalsa da, kuruntu seviyesinde sinavin

basindan sonuna kadar bir eksilme olmadigini saptamistir.

Spiegler, Morris ve Liebert (1967) ise heyecan diizeyinin sinavdan 5 giin
Oncesinden siavin baslangicina kadar anlamli diizeyde arttigini, fakat sinav sirasinda
azaldigini tespit etmistir. Kuruntu unsuru ise goreleli olarak daha istikrarli bulunmus,

azalma ve artig oldugu belirlenememistir (Morris ve Liebert, 1967; Akt: Ilgar, 1999).

Biikiilmez ve Tutkun (2015)’a gore kuruntu boyutu, sinav kaygisinin biligsel
unsuru, kisinin kendi hakkinda negatif diisiinceleri, basarisiz ve yetersiz olmasi ile
alakali olumsuz degerlendirmelerini kapsar. Kuruntu boyutu olumsuz diisiincelerle
dikkatinin dagilmasina neden olan bir siiregtir. Sinav kaygisinin duyussallik unsuru
ise, siav sirasinda meydana gelen fizyolojik tepkilerdir. Somatik belirtileri hizli kalp
atislarinda hizlanma, midede agr1, agizda kuruma, bas agris1 ve gerginlik, sinirlilik hali

gibi semptomlar gortliir (PDR, 2015).

2.3.3.3. Sinav kaygisinin belirtileri

Istenmeyen endise durumu olarak bilinen kaygi, bireyler vasitasiyla, cok fazla
sikint1 ve endise halinin yasanmasi olarak degerlendirildigi gibi, sagma sapan korkular,
rahatsiz edici saplantilar, 6lme ve ¢ildirmak korkusu hissetme, viicudunu yabanci
olarak hissetme, bedeni fonksiyonlarin yanlis degerlendirilmesi gibi ruhsal belirtiler
ile kalp ¢arpintisi, tansiyon degismeleri, soluk beniz ya da yiizde kizarikliklar, oksijen
acligi, nefes almada giicliik, yiiksek ventilasyon, yutmada zorluk, bulantilar, kusma,
ishal, karin agrisi, siirekli idrara ¢ikma, ereksiyon, ejakiilasyon bozukluklari, terleme,
, sogukluk, tremor, parestezi, anestezi, bas donmesi, bayilma hissi veya bayilmalar,
kaslarin gerilmesi, motorsal huzursuzluk, agrilar, bitkinlik, uykuya ge¢mede zorluk,

uykusuzluk hali, bogazinda diigiimlenme, boguluyormus gibi hissetme, ellerinde asir1
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terleme ve titreme gibi fizyolojik ve bedeni belirtiler ile kendini gdsterebilmektedir.
Bu semptomlar ani olarak gelisebildigi gibi, gittikge artan ve yogunlasan tarzda da
olabilir. Birey kendinde olusan semptomlar1 genellikle ger¢ege uygun bir bigimde

yorumlay1p, degerlendirebilir (Unsal, 2007:3).

Siav kaygisinin bireyde bazi belirtilere sebebiyet verdigi ve bu belirtilerin
asagidaki gibi gruplandirildigr bilinmektedir;
e Zihinsel ve duygusal belirtiler,
e Bedensel belirtiler,

e Davranissal belirtiler.

Zihinsel ve
duygusal
belirtiler

Bedensel Davranissal
belirtiler belirtiler

Sekil 2.4. Sinav Kaygisinin Belirtileri
Kaynak:
http://kutahya.khb.saglik.gov.tr/content/468/8sinif ogrenci_velilerine sinav_kaygis
ve_stresine_yonelik_konferans.pdf; Akt: Aydin, 2016: 23.

Simav kaygisinin zihinsel ve duygusal semptomlar1 s0yle siralanabilir (Aydin,

2016: 23);

e Felaket yorumlari bulunan fikirler,

e Dikkat eksikligi ve toparlayamama,

e Konular hatirlayabilmekte zorluk yasamak,
e Sinirlilik halleri,

e (Gergin olmak,

e Karamsar diisiinceler,

e Panik olma hali,

e Korkular yagamak,
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e (iliven sorunu yasama,
e Kontrolii kaybetme duygusu,
e (aresiz duygular hissetme,

e Heyecan yasamak gibi durumlar ifade edilebilir.

Simav kaygisinin davranigsal semptomlari ise kendisini (Aydin, 2016: 23),

o Kagmak,

e Dersleri ve ¢calismay1 birakmak,

e Siava girmemek veya yarida kesmek,

e Kacinmak,

e Ders calismamak veya stirekli ertelemek,

e Sinava girmemek gibi sekillerde gosterir.

Sinav kaygist nedeniyle kasilma, kalp atislarinda artis, nefes almada zorluk,
tirli agrilar, agizda kuruluk, ishal ve normal beden islevlerinde bozulma gibi

reaksiyonlar olusmaktadir.

Otrar (2003) ve (Yondem, 2012: 187).gore sinav kaygisinin psikolojik ve
fiziksel tepkilerini ise asagidaki gibi agiklamistir.
Psikolojik tepkiler;

e Huzursuzluk

e Tedirginlik

o Ofke-kizgmlk

e Endise

e Korku

e (aresiz hissetme

e Kendine giiven sorunu

e Ruh halinde degisiklik sorunu

e Gergin olma veya sinirli durum hali

e (Cevrede ki uyaricilardan (sicak hava, baska insanlar vb.) kolay ve fazla
etkilenmek.

52



e Problemlerin ¢oziimiine yonelik etkili dlisiinememek

Fiziksel tepkiler:

Urperti yasamak,

Nabiz atisinin hizli olmasi,

e Hizli soluk alip vermek,

e Bunalma hissi,

e Avuglarin agir1 terlemesi,

e Bagin agrimasi,

e Istahta kayip,

e Mide agrilari, kramplar1 ve kanamasi
e Uyku diizeninde bozulmalar,

e Kalp carpintisi, tasikardi,

e Bagirsak hareketlerinde degisiklik
e Nefes darligi

e Terleme
e Titreme
e Bulanti

2.3.3.4. Sinav kaygisinin birey iizerindeki etkileri

Sinav kaygismi iyi kaygi ve kétii kaygi olarak iki smifta inceleyebiliriz. Tyi
kaygi hemen hemen biitlin 6grencilerin sinavlara girdiginde duydugu heyecan, kalp
carpintisi, sinavdan dnce tuvalete gitme gereksinimi olabilmektedir. Iyi kaygi basari
i¢in gereklidir. Zira insanin sinavda dikkatini devam ettirmesine katki saglar, 6nceden
Ogrenilen bilgilerin hatirlanmasini kolaylastirir ve kisinin giidii diizeyini yiikseltir.
Kotii kaygi ise, iyi kayginin tam tersidir ve negatif bir tesir ortaya ¢ikararak, kiside
dikkat daginikligina, 6grendiklerini simav sirasinda karistirmasina neden olabilir.

(Usta, 2016).
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Sinav Basarisi

Kaygi Siddeti

Sekil 2.5. Kaygi siddeti ile sinav bagarist arasindaki iliski
Kaynak: Aydogmus, 2016: 26
Sekil 2.5.°te iyi kaygmin dikkatin artmasi, yeni seylerin Ogrenilmesinin
desteklenmesi, eski Ogrenilenlerin kolay hatirlanmasi ve sinav basarisini yiikselme
olarak etki ettigi gozlenirken; kotii kaygimin, dikkati devam ettirme problemleri,
bilgileri karistirma ve unutma, 6grenme asamalarinda bozulma ve kisinin sinavdan

basarisiz olmasina neden oldugu gézlenmektedir.

Kaygi ve basar1 arasindaki iliskinin yonii ile ilgili ¢aligma bulgularia gore,
kaygi ile basar1 arasindaki iligkinin ters korelasyon icerdigi goriilmektedir. Yiiksek
derecede kaygi basarinin diigmesine, orta siddette kaygi ise, sinav aninda ve dncesinde
motivasyonu artirict yonilyle, basariyr en yiliksek seviyeye ulagtirmaktadir. Kaygi
diizeyinin ¢ok diisiik olmasi ya da hi¢ olmamas1 basar1 diizeyinin diismesine neden
olabilmektedir. Bu yOniiyle smav kaygisi belirli bir smir1 agsmadigr miiddetce
gereklidir fakat normalden fazla bir smav kaygisi kisinin kendine olan giivenini
azaltarak ve akademik basarisinin diismesine neden olmaktadir (Ashouri vd.,

2011:3775; Aydogmus, 2016: 26).

Smav anksiyetesi yiiksek olan bireyler, bir sinav veya degerlendirme

durumunda 6z varliklarinin tehdit edildigi hissine kapilabilmektedirler. Yalnizca sinav
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ortaminda degil; grup icinde konusma, yiiksek sesle okuma gibi faaliyetlerde de kisi
korkulu, sinirli, gergin, heyecanli olabilir. Bu yasanilan olaylar, bireyin kendine dair
olumsuzluk igeren diisiinceler gelistirmesinin Oniinii agabilir. Bu baglamda 6grenci,
sinavda sorulan sorular1 dogru okuma ve cevaplama, konusurken diisiincelerin
organizasyonu, yerinde soOzciikler segme ve anlatim gibi davraniglarda sorunlar
yasayabilir (Ozer, 2002). Kili¢, Kockar ve Sener (2002: 100-103) arastirmalarinda,
sinav kaygisi yiiksek olan ¢ocuklarin basarilarinin diistiiglinii belirlemislerdir. Sinav
kaygis1 yiiksek olan ¢ocuklarin degerlendirilerek tedaviye alinmasinin basari

oranlarini yiikseltecegini ifade etmislerdir.

2.3.3.5. Sinav kaygisiyla bas etme

Ogrencilerin  girdikleri smavlarin egitim sistemindeki ©nemi gittikce
yiikselmekte, ebeveynlerin ve egitimcilerin bu konudaki tavirlari ve tutumlari, bu
artigla iliskili olarak degisebilmektedir. Cocuklarin ders basaris1 hususunda yasadigi
problemler kendisi kadar, ¢evresini de maddi, manevi, sosyolojik ve ruhsal olarak
negatif etkileyebilmektedir (Ekenel, 2005; Baltas, 2009). Farkli iilkelerde ve
ortamlarda Ogrencilerin igerisinde kayginin yayginligi %25 ile %30 oldugu
gozlenmektedir (Y1ldirim,2008:171). Buna ragmen, iilkemizde iiniversiteye giris
siavlarina ve liselere giris sinavlarina girecek olan 6grenciler i¢inde sinav kaygisinin
yayginligt %42’lere ¢ikmistir (Giindogdu, 1996: 74-85). Ortaokul ve lisede bulunan
ogrencilerin yaklasik olarak %18’inin ders basarilari bu bireylerin kaygilarinin yiiksek
seviyelerde olmasindan dolay1 6nemli bir sekilde etkilenebilmektedir (Adana ve Kaya,
2005: 37). Aydin (1990)’1n yaptig1 arastirmada bireylerin %60.41’inin kaygilarinin
cok yiiksek seviyelere ulastigini saptanmistir (Aslan, 2005). Aydin, aragtirma
grubundaki katilimcilar arasinda kaygis1 ¢ok olanlarin miktarinin (%60.41) diinya
tilkeleri ile karsilastirildiginda oldukga fazla ¢iktigini; bu oranin ABD’deki 6grenciler
arasinda gergeklestirilmis olan bir incelemede %?20’lerde oldugunu ifade etmistir.
Oner ve Le Compte’ nin (1998) sosyal ve ekonomik diizeyleri farkli olan 5 ilkokulda
Ogrenim goren Ogrenciler iizerinde gerceklestirdikleri calismada, Tiirk 6grencilerinin
aym yas ve smiftaki Amerikan ve Ingiliz 6grencilerinden daha fazla kaygilarinin
oldugunu kanitlamistir (Oner ve Le Compte’nin, 1998; Akt: Cakmak ve Hevedanl,
2005: 115).
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Bu bahsedilenlerden sonra kaygi ile bas edebilmenin ne derece 6nemli oldugu
ortaya ¢ikmigtir. Kaygi ile basa ¢ikma konusunda yapilabilecek ilk asama kaygiya
sebep olan diisiince ve duygularin fark edilmesidir. Kisinin sinavi degerlendirme sekli,
sinavla ilgili yasanan problemleri ¢ézmeye yardimci olabilmelidir. Daha 6nceki
basarisizliklara iiziilmek yerine basarili olmanin yollar1 incelenmelidir. Ogrenci
basarisiz oldugunda ¢evresindekilerin ilgi ve sevgisini yitirecegini asla
diistinmemelidir. Birey giin igerisinde fiziksel aktiviteler ve gevseme teknikleri
kullanarak kaygi halini diisiirmelidir. Zamani iyi degerlendirerek sosyal etkinliklere
yer verebilir ve smavla ilgili negatif diisiincelerden kendini uzaklastirabilir (Baltas ve

Baltas, 1993).

Arastirmalar siav kaygisi ile basa ¢ikma konusunda en etkin tekniklerin nefes
egzersizleri ve meditasyon (derin diistinme) oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Kaygi ve
stres nedeniyle beden 1sinda diismeler yasanabilir. Bu durumda kisinin dogru soluk
alma ve verme metotlar1 uygulamasi ile viicudun gerekli bolgelerine kanin iletilmesi
saglanabilir. Bu noktada kisi nefes egzersizlerini dogru bir sekilde yaptig1 siirece stres
tepkilerinin tersine yeni bir tepki gelistirmeyi ogrenecektir. Ogrenciler &ncelikle
beslenme aligkanliklarini da dikkat etmelidir. Zira sagliksiz bir viicut, sagliksiz ve

yetersiz diisiinmelere sebebiyet veriri (Ozcan, 2011).

Problem ¢6zme odakli basa ¢ikma yontemleri, kontrol edilebilecek kaygi
etkenleri icin kullanilmaktadir. Zamani dogru bir sekilde kullanmay1 6grenme ve
planli olma bu belirleyicilerden birisidir. Bununla beraber kisinin 6yle yorumlamasi
sonucu kaygi uyandiran fakat tek basina bir kaygi faktorli olmayan {iglincii gruplara
yonelik zihinsel basa ¢ikma teknikleri kullanilabilmektedir. Bunun yaninda bilissel
siirecte meydana gelen bozulmalar i¢in kaygi veren diislinceleri durdurma, yanlis
inanglar1 diizeltme vb. tekniklerinde kullanildig1 bilinmektedir (Semerci, 2007). Bu ii¢
yaklasimdan hangisinin stresle basa ¢ikma stratejisi olarak kullanilacagini 6grencinin
kiiltiirti, egitim seviyesi ve kisilik yapisi belirlemektedir. Bu tekniklerin haricinde
zamani etkili bir sekilde kullanma, davranigsal olarak kendini kontrol etme, iletisimsel
etkinliklerde etkin olabilme, problem ¢6zme becerileri olusturma, saglikli ve dogru
diyet, diizenli egzersiz, imaginasyon yontemini igeren gevseme teknikleri, soluk alip-
verme egzersizleri, otojenik egitim ve meditasyon gibi teknik ve yontemlerden de

yararlanilmaktadir (Er6zkan, 2004).
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Ogrencinin stresli hallerle basa ¢ikmas ayn1 zamanda ruhsal sagligim 6nleyici
ve koruyucu beceriler kazanmasini da saglamaktadir. Kisinin bu sekildeki becerileri
edinmesi, bireyler arasi iletisim niteligini gelistirdigi derecede, meslekleri
cercevesinde insanlarin psikolojik rahatsizliklarina ¢6ziim bulma adina da 6nemli bir
adim olarak goriilmektedir. Psikolojik danigmanlarin bu meslegi yapabilmelerinin 6n
kosulu, insanlara yardime1 olan diger meslek yapilarindan oldugu gibi stresle etkin bir

bicimde basa ¢ikmalar1 ve kendi ruh sagliklarini koruyabilmeleridir (Aydin, 2001: 42).

Ogrencilerin smav kaygisin1 azaltmak igin yapabilecegi bazi onemli
davraniglar bulunmaktadir. Konu ile ilgili yazin incelendiginde sinav kaygisinin
azaltilmas1 icin yapilabilecek davraniglar sdyle siralanabilir  (Ozer, 1990;

Kulaksizoglu: 2003; Cakmak, 2007);

e Sinavlarda kisilik degeri ile akademik basar1 arasinda dogrudan
baglant1 yoktur, ikisi arasinda iliski kurmak kaygiy1 ytikseltir.

e Onceki basar1 ve/veya basarisizliklar1 her zaman daha sonraki basar1 ve
basarisizliklarin gostergesi olmayabilir.

e Smavdaki basarisizligin ebeveynlerin kendisine olan sevgisini
azaltacagi hissinde olanlar da bu diisiincelerini gézden gecirmelidirler.

e Ogrenciler siav sonucunda gergeklesebilecek olumsuz bir neticeye
kendisini hazirlayabilmelidirler. Smavi kazanmamak olabilir ve hatta
en kotii sonug olarak degerlendirilebilir. Gergeklesebilecek bu kotii
neticeye hazirlikli olmak yiiksek kaygiyr da azaltabilir

e Mecburiyet bildiren fikirlerden kagmilmalidir. Bu diisiince sekli de
akilc1 olamamaktadir. Bu sekilde mecburiyet ifade eden diisiince
kaliplari rahatsizlik olusturur. Bu duruma benzeyen sekilde “Muhakkak
yapmaliyim” gibi diisiince kaliplar1 kaygi yaratmaktadir.

e Smav ile alakali giizel hayaller kurmanin ve sinav esnasini diisiinerek
basar1 elde edildiginin hissedilmesinin, sinav esnasinda kendisinden
emin, Ozgliven icinde, telasa kapilmadan ve rahat olunacaginin
diistinlilmesinin rahatlamaya énemli faydas: dokunmaktadir.

e Diizgiin nefes alma ve gevseme egzersizleri yapmanin sinav kaygisini

azaltmada 6nemli faydasi1 bulunmaktadir.
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e Spora, oyunlara ve baska serbest zaman faaliyetlerine vakit ayirmak

sinav kaygisini azaltacaktir.

2.4. Uyku Kalitesi Ile Sinav Kaygis1 Arasindaki Tligki

Ulkelerin ¢ogunda var oldugu gibi Tiirkiye’de de insanlarin hayati yalmzca
smnavlarin etkisinde kalmakla bitmemekte, sinavlardaki basar1 neticelerine gore
gelecekteki hayatlar1 konusunda degisimler yasatabilmektedir. Egitim sistemimizde
baska bir egitim kademesine giris, yerlestirme, var olan1 devam ettirme ya da bir prog-
ramdan / okuldan baskasina ge¢me hususundaki kararlar sinav neticesine gore
alinmakta ve bu durumla paralel olarak meslek se¢imleri etkilenebilmektedir. Bu
sebeplerle, pek ¢cok gencin sinava girmeyi tehdit olarak gormesi ve sinavlar esnasinda
kaygi yasamasina sebep olabilmektedir. Ayrica Ogrencilerin smav kaygilarinin
ebeveynlerinin sinav ile alakali zorlayici davranislarinin, okul ikliminin, basar1 elde
etme beklentilerinin akademik basar1 seviyeleri listiindeki etkileri de gozlenmektedir

(Mulvenon vd., 2005: 50).

Alan yazinda, iiniversitelere yerlesme simavina girecek bireylerin kaygi
seviyesinin, cerrahi hastalarin kaygi seviyesinden ¢ok daha fazla oldugu, bireylerin

99 ¢

genelde “uyku uyuyamadiklar,” “kazanamazlarsa mahvolacaklari,” “yemek yiyeme-
dikleri” ve “hayattan hi¢ zevk alamadiklar1” ifade edilmistir (Giiler ve Cakir, 2013:

82-94).

Simav kaygisinin yiiksek olmasi, 6grencilerin sagliklart ve iyi olmalar istiinde
ciddi manada negatif etki yapmakta, onemli psikosomatik ve fizyolojik belirtiler
gozlenebilmektedir. Bireylerin kalp ¢arpintisi, terleme, kaslarda yorgunluk, baslarinin
agrimasi, uykuya ge¢cmede zorluk, siirekli uyanma, kotii rityalar gérmek, uyuyamamak
gibi sorunlar yasadigi ve geceleri ¢ok ge¢ vakitlere kadar ayakta olmaktan
kaynaklanan fiziki ve bilissel yorgunluklar yasadiklari ve ilaclar ile sakinlesebildikleri
ve bu sekilde uyuyabildikleri ve bundan dolay bu tiir uyku ilaglarinin kullaniminin da

cogaldig ifade edilmektedir (Spangler vd., 2002: 413).

Bireylerin simnavlardan 6nce sinavlarda basarili olup olamayacagi endisesi ile
beynin devamli mesguliyet duymasi, 6zellikle uyuma ile ilgili sorunlar hissetmesine
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sebebiyet vermekte ve uyku kaliteleri kotlilesmektedir. Uyku, bedenin dinlenmesinde
etkin rol oynayan, geri doniismesi olan bir bilingsizlik durumu ve tiim bedeni
yasamaya tekrardan hazirlayan aktif bir rejenerasyon doénemidir (ilhan Algin vd.,
2016: 31). Bireylerin temel ihtiyaglar1 olan uyku, saglikli ve iyi olmanin ve hatta hayat
kalitesinin stirekliligi i¢in biitiin yaslarin en énemli gereksinimidir (Eller vd., 2006:
250-256). Uyku kalitesi; kisilerin hayat kalitesini yiikselmesine katki saglar ve
viicudun her tiirlii giivenligi i¢in olmazsa olmazlardandir (ilhan Algin vd., 2016: 29-

34; Gengdogan, 2002: 47).

Arastirmalar kayginin 6zel olarak uyku kalitesini fazlasiyla etkiledigine ve
kaygiyla iliskili olarak uyku problemlerinin insanlar arasinda yaygin sekilde
goriildiigiine dikkat ¢ekmektedir (Agargiin vd., 1995: 35-39; Eller vd., 2006: 251).
Egitim ortaminda bireylerin hissettigi sinav kaygisi, uyku problemlerini artirdigi gibi
uyku kalitesinin noksan olmasi ve uykusuzluk hali ayn1 anda addlesanlarda kayginin
cogalmasina da sebep olmaktadir. Bundan dolay1 beden i¢in ihtiya¢ olan iyi bir gece
uykusunun olmamasinin, o giiniin arkasindaki giin igerisinde kaygi seviyesinin daha
da yiikselmesine ve olumsuz beklentilerinin artmasina sebep olabilmektedir. Zira,
uyku kalitesi ile kaygi arasinda iki tarafli bir baglanti vardir. Bu sebepten otiird,
adolesanlarda kaygi seviyesi ve uyku kalitesi arasindaki korelasyonu agiga ¢ikartan
calismalar olduk¢a 6nemli ¢alismalardir. Nitekim, Tiirkiye’de siirekli degisen egitim
ve sinav sistemleri, milyonlarca 6grencinin kaygi ve streslerini artirmakta ve genglerin
uyku kalitesi de buna bagl olarak koétiilesmektedir (Kose, Kurucu Yilmaz ve Goktas,

2018: 106).
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3.YONTEM

Calismanin bu bdliimiinde; arastirmanin modeli, veri toplama araglar1 ve
Ozellikleri, verilerin toplanmasi ve analiz sekli, arastirmanin evreni ve Orneklemi,

aragtirma problemi ve alt problemleri sunulmustur.

3.1. Arastirma Modeli

Model, bir sistemin temsilcisidir. Modeller, temsil ettikleri sisteme oranla daha
yalin olurlar. Model, “ideal” bir ortamin temsilcisi olup, yalnizca “Gnemli” goriilen
degiskenleri igine alacak sekilde, gercek durumun Ozetlenmis halidir. Arastirma
modeli, “aragtirma amacina uygun ve ekonomik olarak, verilerin toplanmasi ve
¢oziimlenebilmesi i¢in gerekli kosullarin diizenlenmesidir. Bu kosullarin
diizenlenmesinde iki temel yaklasim vardir. Bunlar tarama modelleri ve deneme
modelleridir. Farkli Lise Tiiriinde Olan Ogrencilerin Sinav Kaygilarimin Uyku
Kaliteleri ile iliskisi arastirmam da tarama modeli kullanilmaktadir. Tarama modelleri,
ge¢miste ya da halen var olan bir durumu oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan
arastirma yaklasimlaridir. Arastirmaya konu olan olay, birey ya da nesne, kendi
kosullar i¢inde ve oldugu gibi tanimlanmaya calisilir. Onlari, herhangi bir sekilde
degistirme, etkileme g¢abasi gosterilmez. Bilinmek istenen sey vardir ve oradadir.

Onemli olan, onu uygun bir bicimde “gdzleyip” belirleyebilmektir (Karasar, 2000).
3.2. Veri Toplama Araclar

Arastirmada katilimcilara, arastirmacilar tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi
Formu, Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi, Smav Kaygis1 Olgegi kullanilmugtir.

Arastirmada kullanilan bu veri toplama araglarina iligkin tanitict bilgiler asagida

verilmistir.
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3.2.1 Sinav Kaygisi Olcegi

Smav Kaygis1 Envanteri (SKE) Ol¢me araci olarak Tiirkiye’de &nceki
caligmalarda siklikla kullanilan ve likert tipi bir anket olan ve yirmi maddeden olusan
Smav Kaygis1 Envanteri (SKE) kullanilmistir. SKE Spielberger ve bir grup doktora
ogrencisi tarafindan Giiney Floride Universitesinde 1974-1979 yillar1 arasinda bes
yillik bir arastirma sonucunda gelistirilmistir. Bireylerin kendi kendilerini
degerlendirmesini esas alan psikometrik bir olgektir. Belirli duruma 6zgii bir kisilik

boyutu olan sinav ya da degerlendirme kaygisini 6l¢gmek amaciyla gelistirilmistir.

Ulkemizde SKE Oner tarafindan 1986 yilinda Tiirkge’ye uyarlanmis ve
uygulanmistir. SKE “kuruntu” (worry) ve “duyussallik” (emotionality) olmak iizere
iki alt testten olusur. Kuruntu, sinav kaygisinin biligsel (zihinsel) tarafidir. Bireyin
genellikle kendisi hakkindaki olumsuz degerlendirmelerini, basarisizligina,
yeteneksizligine dair negatif diisiincelerini ve i¢ konusmalarini1 kapsar. Duyussallik
veya heyecansallik, smav kaygisinin duyusal fizyolojik tarafini meydana getiren
otonom sinir sistemi uyarilmasidir. Hizli kalp atislari, terleme, iisiime, kizarma,
sararma, mide bulantilari, sinirlilik, gerginlik gibi bedensel yasantilar duyussallik
semptomlar1 olarak kabul goriir. SKE tek sayfalik bir soru ve cevap formundan
meydana gelir. Yonergeyi de kapsayan bu formda 20 cilimlelik soru maddesi
bulunmaktadir. Bu 6l¢ek 4°lii likert tipinde hazirlanmistir. Maddelerin cevaplari: (1)
Hemen hicbir zaman, (2) Bazen, (3) Sik sik, (4) Hemen her zaman yanit segenekleri
seklinde hazirlanmistir. Aragtirmaya katilanlar sinavdan once, sinavda veya sinavdan
sonra hissettikleri olumsuz duygularin siklik seviyesini bu segeneklerden birini

secerek belirtmektedirler.

3.2.2. Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) PUKI 1989 yilinda Buyyse ve ark.
vasitastyla gelistirilmis olup, Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik ¢calismalarin1 Agargiin ve
ark. gerceklestirmistir. Olcegin tamisal duyarlilig %89.6 ve ozgiilliigi %86.5 dir.
Uyku kalitesi 6l¢egi son bir ay i¢indeki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunun ¢esidi ve
siddeti ile ilgili ayrintili bilgi veren 6zbildirime dayali bir tarama ve degerlendirme

ideksidir. Bu indeks sayesinde uyku kalitesinin giivenilir, gegerli ve standart bir
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Olciimii yapilabilmketedir. “Uykusu iyi olanlar (good sleepers)” ve “Uykusu kotii
olanlar (poor sleepers)” arasinda istenilen seviyede giivenilir bir sekilde ayrima
gidilebilmektedir. Uyku kalitesini 6l¢en bu indeks, toplam 18 6zbildirim maddesinden
meydana gelir. Ozbildirim maddeleri uyku kalitesiyle alakali olarak uyku siiresini,
uyku latensini ve uyku ile ilgili sorunlarin sikligini, siddetini tespit etmek icin
bulunmaktadir. Puanlar 18 madde 7 bilesen olarak gruplandirilmistir ve bu bilesenlerin
puanint hesaplamada, bazilar1 tek bir maddenin puanindan, bazilar1 ise birkag

maddenin puanlarinin siniflandirilmasi ile elde edilmektedir

3.2.3. Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgilerin elde edilebilmesi amaciyla arastirmaci tarafindan
gelistirilmistir. Katilimcinin cinsiyeti, yasi ve okul tiiriinii 6grenmeye dair sorular yer

almaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi ve Analizi

3.3.1. Verilerin toplanmasi

Arastirma verilerini toplamak amaciyla raslantisal bir sekilde segilen
ogrencilere Olgekler dagitilmis, olusturulan Kisisel Bilgi Formu, Pittsburg Uyku
Kalitesi Indeksi, Smav Kaygisi Olgegi birlikte uygulanmistir. Uygulamadan once
Ol¢ceklerle ve uygulamayla ilgili bilgi verilmis, uygulamayla ilgili sorusu olan
ogrencilerin  sorulart  yanitlanmistir.  Uygulamada  herhangi bir sorunla

karsilagilmamaistir.

3.3.2. Verilerin analizi

Calismada anketler vasitasiyla, veriler elde edildikten sonra bilgisayara
aktarilmustir. Istatistiksel ¢alismadan faydalamilarak verilerin 6n ve ileri analizi
gerceklestirilmistir. SPSS analizinde, degiskenlere dair degerlerin veya puanlarin
dagilimina ait niteliklerini agiklayabilmek gayesiyle hangi tiir testlerin (parametrik

veya non-parametrik) tercih edilecegine karar vermek icin Kolmogorov-Smimove
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bakilmistir. Kolmogorov-Simimov teknigi, puan dagilimlariin normal ya da normale
yakin olma sayiltilarin1 test etmek ic¢in kullanilmaktadir (Bastiirk, 2011).
Gergeklestirilen analiz neticesinde puanlarin normal dagilimda olmasi, degerlerin -
1,96/+1,96 arasinda bulunmasi ve parametrik sayiltilarin karsilanmasi, ayn1 zamanda
veri Ustiinde basiklik ve carpiklik analizi neticeleri de, analizde parametrik analiz
yontemlerinin kullanilmasinda etkin olmustur. Betimleyici istatistikler, say1, yiizde,
ortalama ve standart sapma ile hesaplanarak gosterilmistir. Analizlerde anlamlilik

seviyesi % 95 giiven araliginda (p<0,05) incelenmistir.

3.3.3. Arastirmanin evren ve érneklemi

Arastirmanin evreni farkl lise tiirtindeki lise son smif 6grencileri, 6rneklemi
ise Istanbul ili Beylikdiizii ilgesinde bulunan ; Beylikdiizii Fen Lisesi 60 lise son smif
ogrencisi, Beylikdiizii Azem Yiikseloglu Anadolu Imam Hatip Lisesi 60 lise son sinif
Ogrencisi , Beylikdiizii Cahit Zarifoglu Anadolu Lisesi 60 lise son smif 6grencisi,
Beylikdiizii Abidin Nesimi Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 60 lise son sinif
ogrencisi olusturmakta toplam 240 dgrenciyi kapsamaktadir.. Ogrencilere anketler es
zamanli olarak sinava 1 ay kala Mayis ayinda uygulanmistir. Arastirmamiz 240 gegerli

anket verilerine gore yapilmistir.

3.3.4. Arastirma problemi

Arastirmanin problem cilimlesi “Farkli lise tiirlinde olan lise son sinif
Ogrencilerinin sinav kaygilarinin uyku kaliteleri {izerinde etkisi var midir?” seklinde

belirlenmistir.

Alt problemler:

1) Sinav Kaygisi ile Uyku Kalitesi arasinda anlamli iligki var midir?

2) Farkli Lise tiiriinde Ogrencilerin uyku kalitelerinin cinsiyete gore anlamli
farklilik gostermekte midir?

3) Farkl Lise tiiriinde olan 6grencilerin sinav kaygi diizeyleri nasildir?

4) Farklh Lise tiiriinde Ogrencilerin sinav kaygilarinin cinsiyete gore anlamli

farklilik gostermekte midir?
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5) Smav Kaygisi yasayan farkli lise tiiriindeki 6grencilerin uyku kaliteleri ne

diizeydedir?
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4. BULGULAR

4.1. Katihmeilarin Tanimlayici Ozelliklerine iliskin Bulgular

Arastirma grubunu lise son siif 6grencilerinin meydana getirdigi bu ¢alisma
kapsaminda, ankete cevap veren bireylerin demografik durumlarina dair bilgiler
yorumlanmistir. Calismaya katilan katilimcilarin cinsiyet, yas ve okul ¢esidine iliskin

dagilim asagidaki tabloda gosterilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarm Tanimlayici Ozelliklerine Gére Dagilimi

Cinsiyet N %

Kadin 128 53,3
Erkek 112 46,7
Yas N %

17 169 704
18 71 29,6
Okul Tiirii N %o

Anadolu Imam Hatip Lisesi 60 25,0
Fen Lisesi 60 25,0
Anadolu Lisesi 60 25,0
Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 60 25,0
Toplam 240  100,0

Arastirmaya katilan 6grencilerin %53,3 “ii kadin, ,%70’1 17 yasinda okul tiiriine

bakildiginda ise farkli lise tiirlerinden esit sayida 6grencinin oldugu saptanmistir.

4.2. Kayg Olcegine iliskin Bulgular

Anket formunda, katilimcilarin sinav kaygisi diizeylerinin 6l¢iimiine yonelik
20 ifade bulunmaktadir. Yonergeyi de iceren bu formda 20 ciimlelik soru maddesi ve
maddelerin sag tarafinda dort secenekli: (1) Hemen hicbir zaman, (2) Bazen, (3) Sik

sik, (4) Hemen her zaman yanmit segenekleri bulunur. Smav Kaygist Olgegi
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kapsamindaki ifadelere iliskin, katilimcilarin 6lgek puanlarinin aritmetik ortalamasi ve

standart sapma degerleri madde puanlari tablosunda (Tablo 4.2.) belirtilmistir.

Tablo 4.2. Kisilerarasi Iliskilerde Baglanma Stilleri Olgegi Madde Puanlari

Soru x Ss

1 Simav sirasinda kendimi glivenli ve rahat hissederim. 246 1,07

O dersten alacagim notu diistinmek, sinav sirasindaki basarimi 2,58 1,12

olumsuz yonde etkiler

Onemli smavlarda donup kalirim. 2,19 1,11

4 Smavlar sirasinda, bir giin okul bitirip bitirmeyecegi mi 2,15 1,27
diistinmekten kendimi alamam

5  Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirsam kafam o kadar ¢ok 2,52 1,10

W

karisir.
6 Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. 2,67 1,03
7 Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim. 2,20 1,20
8  Basarisiz olma diisiincesi dikkatimi sinav lizerinde toplamama 2,49 1,12
engel olur.
9  Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile kendimi 2,09 1,23

oldukgca sinirli hissederim.
10  Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki midem bulanir. 2,18 1,21

11 Bir sinav kagidin1 geri almadan hemen 6nce ¢ok huzursuz 2,46 1,11
olurum.

12 Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim. 2,06 1,17

13 Smavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. 2,54 1,12

14 Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim. 2,49 1,17

15 Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim. 3,21 1,18

16  Onemli bir siava girmeden dnce ¢ok endiselenirim. 2,68 1,14

17  Sinavlar sirasinda basarisiz olmanin sonuglarini diistinmekten 2,40 1,16
kendimi alamam.

18 Onemli sinav1 arda kalbimin cok hizli attigini hissederim. 2,55 1,15

19 Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye ¢alisir fakat 2,33 1,20
yapamam.

20 Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim 1,70 0,93

seyleri bile unuturum

Tablo 4.2.ye bakildiginda arastirmaya dahil olan katilimcilarin 6lgek
maddeleri puan ortalamalar1 ve standart sapmalar1 goriilmektedir. Katilimeilarin sinav
kaygis1 dlgegi ortalama puanlarina madde madde bakildiginda en ¢ok katildigy ilk ti¢
maddenin; “Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini isterdim. (3,21£1,18)”’,

“Onemli bir smava girmeden once c¢ok endiselenirim.” (2,68+1,14) “Simnavlarda

kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim.”’, (2,67+1,03) maddelerinin oldugu tespit
edilmistir. En az katildig ilk ti¢ madde ise “Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum

ki aslinda bildigim seyleri bile unuturum’’.(1,70+0,93), “Onemli smavlarda kendimi
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adeta yenilgiye iterim’’. (2,06+1,17)”Bir smava ¢ok iyi hazirlandigim zamanlar bile
kendimi oldukca sinirli hissederim’’. (2,09+1,23) maddelerinin oldugu tespit

edilmistir.

4.2.1. Farkli okul tiirlerinin sinav kaygisi ile karsilastirilmasina iliskin bulgular
Bu boélimde katilmcilarin  smav  kaygilarinin - farkli  liselerde olma

degiskenlerine gore karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA)

testi uygulanacaktir.

Tablo 4.3. Sinav Kaygis1 Olgeginin Farkli Lise Tiirlerine Gore Anova Testi
Sonuglari

OKkul Tiiri x Ss F P Post-
Hoc
Anadolu imam 2,18 0,50 45,115 ,000 Tukey
Hatip Lisesi(a)
Fen Lisesi(b) 3,23 0,96 b<c,a,d
Smav - adolu Lisesi(c) 2,36 0,60
Kaygisi
Mesleki ve 1,17 0,70
Teknik Anadolu
Lisesi(d)

Tablo 4.3. incelendiginde, 6grencilerin sinav kaygisi dlgeginin farkli lise
durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli (F=45,115 p=,000) bir fark oldugu tespit
edilmistir. Cevap ortalamalar1 agisindan bakildiginda fen lisesine giden katilimcilarin
smav kaygis1 en yliksek (3,23) ortalama ile cevap verdikleri goriiliirken en az (1,17)
ortalama ile cevap veren grubun mesleki ve teknik anadolu lisesine giden katilimecilar
oldugu goriilmektedir. Yapilan Tukey testi analizi sonucuna gore farkin meslek
lisesindeki katilimcilardan kaynaklandigi, bu grupta yer alanlarin diger gruplarda yer

alanlara gore anlamli bir sekilde daha diisiik puan aldiklar tespit edilmistir.
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4.3. Pittsburg Uyku Kalitesi Ol¢cegine liskin Bulgular

Anket formunda, katilimcilarin uyku kalitesinin Ol¢limiine yonelik 18 ifade

bulunmaktadir. ilk dort soru agik uglu sorudur. 14 soru ise segenekli cevap tarzinda

sorulardandir.

Tablo 4.4. Pittsburg Uyku Kalitesi Olgeginin madde frekans dagilimi

SORULAR Saat/dakika N %
Gegen hafta geceleri genellikle | 19.00-21.59 103 42,9
ne zaman yattiniz? 22.00-24.00 81 33,8
01.00-03.00 56 233
Gecgen hafta geceleri uykuya 0-10 dk 137
dalmaniz genellikle ne kadar 57,1
zaman(dakika) ald1? 11-20 dk 60
25,0
21-30 dk 39
16,3
31-40 dk 4
1,7
Gegen Hafta sabahlar X =6,04 Ss =1,14 Min.=5
genellikle ne zaman kalktimz? | pMaks=15
Gecen hafta geceleri kag saat X =6,17 Ss =1,24 Min.=3
uyudunuz? Maks=12

Katilimeilarin %42,9°u gegen hafta genellikle 19.00-21.59 saatlerinde yattigini

ifade ederken ,%57,1’inin de Gegen hafta geceleri uykuya dalmasi genellikle 0-10 dk

almis oldugu tespit edilmistir. Ogrencilerin gegen hafta sabahlar1 genellikle 06.00 da

kalktiklar1 en erken 5°te en gec de 15.00 da uyandiklari saptanmistir. Ogrenciler gegen

hafta geceleri ortalama 6,17 saat uyku siirelerinin oldugu ve en az 3 en fazla 12 saat

uyku uyuduklar1 belirlenmistir.
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Tablo 4.5. Pittsburg Uyku Kalitesi Olgeginin Devamina Iliskin Bulgular

Pittsburg Uyku Kalitesi Olcegi X Ss
30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz 1,99 1,07
Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz 2,53 1,16
Banyo yapmak iizere kalkmak zorunda kaldiniz 1,73 0,97
Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz 1,93 1,03
Okstirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz 1,63 0,90
Asir1 derecede listidiiniiz 2,20 1,14
Asir1 derecede sicaklik hissettiniz 1,98 0,98
Koétii rityalar gordiiniiz 2,16 1,03
Agri duydunuz 2,21 1,19
Gecgen hafta diger nedenlerden dolayi ne kadar siklikla 2,11 1,07
uyku problemi yasadiniz

Gecen hafta uyku kalitenizi biitiinii ile nasil 2,56 0,99
degerlendirirsiniz

Gegen hafta uyumaniza yardimer olmasi i¢in ne kadar 1,29 0,72
siklikla uyku ilac1 aldiniz

Gecen hafta araba siirerken, yemek yerken veya sosyal 2,59 1,17
bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak

i¢in zorlandiniz?

Gegen hafta bu durum islerinizi yeteri kadar istekle 2,24 1,09
yapmanizda ne derecede problem olusturdu

Tablo 4.5’e gore katilimcilarin haftada 1’den az 30 dakika i¢inde uykuya
dalamadig1, banyo yapmak iizere kalkmak zorunda kaldigi, rahat bir sekilde nefes alip
veremedigi, oksiirdiigli veya guriiltiilii bir sekilde horladigi, asir1 derecede tistidiigii,
asir1 derecede sicaklik hissettigi, kotii rityalar gordiigii, agri duydugu ve haftada 1 veya
2 kez gece yaris1 veya sabah erkenden uyandig: tespit edilmistir. Haftada 1°den az
gecen hafta uyumalarina yardime1 olmasi i¢in uyku ilaci aldig: saptanmistir. Gegen
hafta araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda 1 veya 2 kez
uyanik kalmak i¢in zorlandigin ifade ettigi gosterilmektedir. Gegen hafta bu durum
ogrencilerin islerini yeteri kadar istekle yapmasinda yalnizca ¢ok az bir problem
olusturmustur. Ogrenciler gecen haftaki uyku kalitenizi biitiinii ile oldukga kétii olarak

degerlendirdigi saptanmustir.

69



Tablo 4.6. Farkl1 Lise Tiirlerinin Uyuma Saati ile liskisi

Lise Anadolu Fen Lisesi Anadolu Mesleki ve Toplam
Tiirii(S3) Imam Lisesi Teknik

Uyku Hatip Anadolu
Saati(s1) Lisesi Lisesi
19.00- 33 %55 | 0 0 10 | %16,7 | 60 | %100 | 103 | %42,9
21.59
22.00- 27 | %45 | 4 %6,7 |50 | %83,3|0 0 81 %33,8
24.00
01.00- 0 %0 |56 | %93,3|0 %0 0 %0 56 | %23,3
03.00
Toplam 60 | %25 |60 | %25 60 | %25 60 | %25 |240 | 100

Tablo 4.6. incelendiginde farkli liselere giden katilimcilar ile uyuma saati

arasinda anlamh (p= ,000) ve cok yiiksek diizeyde (@c=330,227) iliski tespit

edilmistir. Anadolu Imam Hatip lisesine giden dgrencilerin %55°1 19.00-21.59°da

uyudugu, Mesleki ve teknik Anadolu lisesine giden 6grencilerin de %100’ 19.00-

21.59’da uyudugu goriilmektedir. Anadolu Lisesi 6grencilerinin ise %83,3’linilin

22.00-24.00 de uyudugu, Fen Lisesi 6grencilerinin ise %93,3’liniin 01.00-03.00

saatlerinde uyudugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7 Ogrencilerin Sinav Kaygisi ile Uyku Kalitesi Arasidaki Iligki

Kuruntu Duyusgsal Smav Kaygisi
Oznel uyku r -0.246%* -0.278%* -0.496%*
kalitesi
Uyku latensi r 0.150 0.111 0.147
Uyku stiresi r -0.094 0.033 -0.016
Alisilmis uyku | r -0.064 -0.019 -0.038
etkinligi
Uyku r 0.310%* 0.391%** 0.353%*
bozuklugu
Uyku ilac r 0.039 0.060 0.055
kullanimi
Giindiizuyku |r 0.175 0.185 0.196
islev
bozuklugu

*p<0.05; **p<0.01
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Tablo 4.7°de O6grencilerin sinav kaygisi ile uyku kalitesi arasindaki iliski
gosterilmistir. Buna gore; 6znel uyku kalitesi ile SKE’ nin Kuruntu alt boyutu arasinda
negatif yonde zayif iliski (r=-0.246; p<0.01); Duyussal alt boyutu arasinda negatif
yonde zayif iliski (r=-0.278; p<0.01); Sinav kaygis1 toplam puani arasinda negatif
yonde orta diizeyde iliski (r=-0,496; p<0.01) oldugu tespit edilmistir.. Smav kaygisi
artarken uyku kalitesinin diizeyi diismektedir.

Uyku bozuklugu ile kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif iliski (r=0.310;
p<0.05); duyussal alt boyut arasinda pozitif yonde zayif iligski (r=0.391; p<0.01); sinav
kaygisi toplam puani arasinda pozitif yonde zayif iligki (r=0.353; p<0.01) oldugu
saptanmigtir. Sonug olarak siav kaygist artarken uyku bozuklugu artmakta oldugu

gosterilmektedir.
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5. SONUC, TARTISMA, ONERILER

5.1. Tartisma

Ogrencilerin akademik basarilari, fiziksel ve psikolojik durumlari iizerinde
biiyiik etkisi oldugu bilenen uyku kalitesi ve smav stresi, ozellikle lise son sinifi
ogrencilerinde daha biiyiilk 6neme sahip oldugundan hareketle yapilan bu ¢alismada,
lise son siifi 6grencilerinin simav kaygisinin uyku kaliteleri tizerindeki iliskisinin
incelenmesi amaclanmis ve arastirmanin &rneklemini, Istanbul ilinde farkli lise
tiirlerinde egitim gormekte olan 240 lise son sinift 6grencisi olusturmustur. Calismada
veri toplama teknigi olarak gorlisme teknigi tercih edilerek, katilimcilara, “Kisisel
Bilgi Formu”, “Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi”, “Smav Kaygis1 Olgegi” yoneltilerek
veriler toplanmistir. Elde edilen verilerin 6n ve ileri analizleri olarak, bagimsiz
orneklem t testi, tek yonlii varyans analizi (ANOVA) ve Bonferroni post hoc testleri

tercih edilmis ve yazina 6nemli katkis1 olacagi birtakim bulgulara ulagilmistir.

Farkli Lise tiirlindeki lise son smf Ogrencilerinin smmav kaygilarinin
arastirtlmas1 ve uyku kaliteleri {izerindeki iligkisinin incelenmesi ve lise tiirleri
arasindaki smav kaygisi ile uyku kalitesinin iligkisinin aragtirilmasinin yapildigi bu
aragtirmanin agagidaki boliimiinde, katilimcilara yoneltilen anketler vasitasiyla elde
edilen verilerin analizlerinden yola ¢ikarak ulasilan sonuglara ve bu sonuglarin

literatiirdeki benzer arastirmalarla karsilastirilmasi yapilmistir.

Konu ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde sinav kaygisi, uyku kalitesi
ve sinav kaygisinin uyku kalitesine etkileri ile ilgili yurti¢i ve yurtdisi ¢aligsmalarin
oldugu, ancak farkli lise tiirlerine gore smav kaygisinin uyku kalitesine etkisinin
incelendigi bir ¢alismanin olmamasindan dolayr tartismanin yapilacagi arastirmalar
genis acidan incelenmis ve arastirma bulgulari ile kiyaslanarak asagida ilgili basliklar

altinda tartisilmastir.
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Arastirmanin birinci alt problemi olan “Lise son smif 6grencilerinin sinav
kaygilar1 ne diizeydedir?” problemine cevap aramak icin yapilan analizlerden elde

edilen sonuglara gore;

Aragtirmaya katilan 6grencilerin %53,3’li kadin, %70°1 17 yasinda okul tiiriine
bakildiginda ise farkli lise tiirlerinden esit sayida 6grencinin oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin siav kaygisi 6lgegi ortalama puanlarina madde madde bakildiginda en
cok katildig1 ilk ti¢ maddenin; “Simavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini
isterdim.”, “Onemli bir stnava girmeden 6nce ¢ok endiselenirim”, “Sinavlarda kendimi
huzursuz ve rahatsiz hissederim”, maddelerinin oldugu tespit edilmistir. En az katildig1
ilk tic madde ise “Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslinda bildigim seyleri
bile unuturum”, “Onemli smavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim” ve “Bir sinava
¢ok 1yi hazirlandigim zamanlar bile kendimi oldukga sinirli hissederim” maddelerinin

oldugu saptanmistir.

En yiiksek puan alan maddelerin dogrudan smnav kaygisi ile ilgili oldugu
Ogrencilerin bu durumdan yakindiklarini sdylemek yanlis olmaz. Sonugta sinav
kaygis1 hayat kalitesini derinden etkileyebilmektedir. insan igerisinde oldugu anin
sevincini duymasina, yasanilan kaygi etki etmekte ve gelecek haftalarda ya da ayda
girecegi smavla yatip sinavla kalkabilmektedir. Bireyin kapasitesini meydana
cikarabilmesi i¢in smmav esnasinda dikkatinin biitiinlinii sorulara yonlendirmesi
lazzimdir. Fakat kaygisi fazla olan Ogrencilerin hissettigi endise, dikkatlerinin
dagilmasina ve sinavla alakali olmayan noktalar yonelmesine sebep olabilmektedir.
Bir zaman sonra birey dikkatinin pek fazlasini basarilari ile alakali negatif yorumlara

ve degerlendirmelere yonlendirebilmektedir.

Tez ¢aligmasinda farkl lise tiirleri ile sinav kaygis1 karsilastirildiginda fen
lisesi 6grencilerinde simav kaygisinin en yiiksek diizeyde oldugu sonucuna ulasilirken
mesleki ve teknik anadolu lisesinde smav kaygisi en diisiik diizeyde oldugu
goriilmektedir. Bu da basarinin artmasiyla sinav kaygisinin da arttiginin gostergesi
olabilir. Meslek lisesi Ogrencilerinin sinavi ¢ok Onemsemedikleri kaygilarinin

beraberinde olmadig1 veya ¢ok az diizeyde oldugu sdylenebilir.
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Hem bireylerin ergenlik doneminde olmalar1 hem de iiniversite ve bir meslek
belirleme agisindan 6nemli bir karar verme evresinde olmalari genclerin kaygi

diizeylerini dogal olarak artmaktadir.

Bu simav lise son sinift 6grencilerinin biitiin hayatin1 derinden etkileyebilecek
bir doniim noktas1 olmasi sebebiyle milyonlarca genci ve hayatin1 yakindan
ilgilendirmektedir. Okullarin, 6gretmenlerin ve ailelerin iyi bir gelecek beklentilerinin
tiim baskisini listiinde duyan gencler bu asamalarda stres ve kaygi hissetmesi oldukca
dogal bir durumdur (Albayrak, 2006, Ciucci, 2007). Ayrica akademik basarilari
yiiksek olan ve daha bagarili okullar olarak adlandirilabilen fen ve Anadolu lisesindeki
Ogrencilerinin lizerinde hissettikleri psikolojik ve sosyolojik baskilar sinav kaygilarini

artirmakta oldugu ifade edilebilir.

Arastirmanin ikinci alt problemi olan “Lise son smif 6grencilerinin uyku
kalitesi ne diizeydedir?” problemine cevap aramak icin yapilan analizlerden elde

edilen sonuclara gore;

Katilimeilarin yarisina yakini gegen hafta genellikle 19.00-21.59 saatlerinde
yattigim1 ifade ederken, yaridan fazlasi da gecen hafta geceleri uykuya dalmasi
genellikle 0-10 dk almis oldugu tespit edilmistir. Bu durumun nedeni sabahlar1 erken
baslayan egitim hayati Ogrencileri aksamlari erken uyumaya alistirmis olabilir.
Ogrencilerin gecen hafta sabahlari genellikle 06.00 da kalktiklar en erken 5’te en gec
de 15.00 da uyandiklari saptanmustir. Ogrenciler gegen hafta geceleri ortalama 6 saat

uyurken en az 3 en fazla 12 saat uyuduklar1 goriilmektedir.

Haftada 1’den az 30 dakika i¢inde uykuya dalamadigi, dus almak {iizere
kalkmak mecburiyetinde kaldigi, rahat bir bigimde soluk alip veremedigi, 6kstirdiigii
veya yogun bir bicimde horladigi, asir1 sekilde iisiidiigii, asir1 miktarda sicaklik
hissettigi, kabuslar gordiigii, agr1 duydugu ve haftada 1 veya 2 kez gece yaris1 veya
sabah erkenden uyandig1 tespit edilmistir. Haftada 1’den az gecen hafta uyumalarina
yardimc1 olmasi i¢in uyku ilact aldig1 saptanmistir. Bu nedenlerden uyuyamayan
ogrencilerin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi diisiiniilebilir. Ogrenciler gecen haftaki
uyku kalitenizi biitiinii ile olduk¢a kotii olarak degerlendirdigi ifade edilmistir.

Genellikle saglik temelli uyku kalitesi bozuklugunun tespit edilmesi ve giderilmesi
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icin Oneriler gelistirilmelidir. Uykunun kalitesinin kotiilesmesi dgrencilerin hissi, fikri
ve giidiisel acidan etkilenmelerine neden olabilir. Yeterli sekilde uyumayan kisilerde
fiziki, bilis ve duyussal agidan yorgunluk gériiliir. Ogrencilerde yorgun olma, bezgin
olma, dikkatte diisme, agrilara kars1 duyarliligin yiikselmesi, konfiizyon, irritabilite,
sinirlilik, mantiksal diisiincelerde azalma, sanri, istah sorunlar1 ve bosaltim sisteminde
sorunlar gibi haller yasanabilir. Ayn1 zamanda hayati tehdit edici kazalar, calisma ve

giindelik hayatta adaptasyon sorunlar1 yasanabilir.

Agargiin vd. (1995) calismasinda da bulgularimizi destekleyen sonuglar tespit
edilmistir. Arastirmacilar ¢alismalarinda OSS’ye girecek 6grencilerden % 20’sinin
kot rityalar gordiiglinti, % 10’unun uyku ilact aldig1 ve smav kaygilarinin oldukga
yiiksek oldugunu tespit etmistir. Siav stresine bagli olarak gelisen sinav kaygisi, uyku
kalitesi ile beraber, sinav performansini da 6nemli sekilde etkilemektedir. Bu nedenle
lise tiirlerine gore sinav kaygisi ve uyku kalitesi iizerine yapilacak caligmalar aragtirma

bulgularimizin genellenebilmesi agisindan gerekli goriilmektedir.

Arastirmanin ti¢lincii alt problemi olan “Lise son sinif 6grencilerinin egitim
aldiklar1 lise tlirline gore yasadigi sinav kaygisi uyku kalitelerini nasil etkilemektedir?”

problem climlesine cevap aramak i¢in yapilan analizlerden elde edilen sonuclara gore;

5.2. Sonug¢ ve Oneriler

Mesleki ve teknik Anadolu lisesine giden 6grencilerin %100’ 19.00-21.59°da
uyudugu goriilmektedir. Anadolu Lisesi 6grencilerinin ise %83,3 {iniin 22.00-24.00 de
uyudugu, Fen Lisesi 6grencilerinin ise %93,3 {iniin 01.00-03.00 saatlerinde uyudugu
tespit edilmistir. Bu sonuca gore fen lisesi 6grencilerinin ders g¢alisma ve sinav
kaygisinin uyku saatini etkiledigi diisiintilebilirken, meslek lisesi 6grencilerinin
aksamlar1 sinavlara yonelik bir ¢alisma yapmadiklar1 ve beraberinde sinav kaygisinin

diisiik oldugu i¢in erkenden uyuduklarini sdylemek miimkiindiir.

Arastirmamizda fen lisesi 6grencilerinin sinav kaygisini daha ¢ok yasadiklari
ve gece daha ge¢ uyuduklart bulgusunu destekleyen bagka calismalarda
bulunmaktadir. Ortadgretim basari puanlar1 olduk¢a iyi olan Ogrencilerin smav

kaygisinin sebebiyet verdigi uykuya ge¢cmede zorluk, siirekli uyanma, uykusunu
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almadan erken kalkma ve uykusuzluk gibi haller 6grencilerde daha biiyiik problemler
goriilmesine; uykunun bedenleri i¢in lazim ve mecbur olduguna inanmalari, ancak
derslerinin agirlikli olmasi ve daha ¢ok ¢alismalar1 gerektikleri konusunda kendilerine
baski yapmalar1 ve bdyle zamanlarda kendilerinin basar1 elde edemeyeceklerini
diistinerek daha fazla panik hissetmelerine sebep olabilmektedir. Bu olay kaygiyi,
kaygmmin da uyku problemlerini yiikselttigini diisiindiirmektedir (Erdzkan, 2004;
Meltzer ve Mindell, 2006).

Arastirmada lise son sinifi 6grencilerin gegen hafta geceleri ortalama 6,17 saat
uyku siirelerinin oldugu ve en az 3 en fazla 12 saat uyku uyuduklari belirlenmistir.
Literatiirde lise son sinif1 6grencilerinin ihtiya¢ duyduklar1 uyku siiresi ortalama 8-10
saat/giin olarak ifade edilmektedir (Owens, 2014; Felden vd., 2015). Bu durumda
ogrencilerin ihtiyaclarindan ¢ok daha az uyuduklar1 gozlenmektedir. Yetersiz uyku
saglik icin tehdit olusturmakla beraber bilissel, duyusal ve psikomotor islevlerin
bozulmasina sebebiyet verir. Bu durum 6zellikle 6grencilerin akademik basari, kaygi

ve sinav kaygisini ve olumsuz sekilde etkiler (Demir, 2018).

Literatiirde bulgularimizi destekleyen caligmalar oldugu gibi sonuglarimizla
paralellik gostermeyen bulgular da bulunmaktadir. Demir (2018: 52) arastirmasinda
uykuya dalma zamani ortalamasi 22,06 dakika, toplam uyku siiresi ortalamasini ise
7,24 saat olarak tespit etmistir. Grupta vd. (2008) Hindistan’1n kirsal kesiminde yaptig1
arastirmasinda uykuya gecis stiresini 22,6 dakika, toplam uyku siiresini ise 7,6 saat
olarak aciklamislardir. Bruni vd. (2008) italya’daki ¢ocuk ve ergenlerin hafta icleri
ortalama 7ser saat, hafta sonu ise ortalama 9,5 saat uykuda kaldiklarini1 belirlemistir.
Olds vd. (2010) Avusturalyal1 ergenlerle yaptig1 arastirmasinda 6grencilerin ortalama

uyku stirelerini 8,5-9,1 saat arasinda oldugunu saptamaistir.

Farkli sosyo-demografik 6zelliklere ve kiiltiirlere sahip olma, degisik dlgme
tekniklerinin kullanilmasi aragtirma bulgular1 arasinda farkliliklar dogursa da lise
Ogrencilerinin genel olarak yeterli uyku uyuyamadiklar1 gozlenmektedir. Bu nedenle

konu ile ilgili aragtirmalarin artirilarak yeni bulgularin saptanmasi gerekmektedir.

Koése vd. (2018) sinav kaygisi diizeyi ile uyku kalitesi iliskisinin korelasyon

analizi neticesinde pozitif yonlii anlamli olan bir korelasyon saptamistir. Ayrica,
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ogrencilerin kaygilari artik¢a uyku kalitelerinin azaldigini belirlemistir. Moalla ve ark.
(2016) Tip Ogrencilerinin smav zamanlarinda anksiyete ve kaygi hissettiklerini, bu
sekildeki genglerin yarisindan fazlasinin uyku kalitesinin negatif bir sekilde
etkilendigini ifade etmistir. Kaygmin uyku kalitesini etkiledigini kanitlayan bu

bulgular arastirma sonuglarimizla paralellik gostermektedir.

Arastirmada elde edilen bulgularin ve yapilan incelemelerin neticesinde,
ogrencilere ve ilgili konu ile alakali arastirmalarda bulunacaklara asagidaki oneriler

verilebilir;

e Lise dgrencilerinin uyku kalitesi ve sinav kaygisi tizerine diizenli araliklarla
konferans, sempozyum ve toplantilara katilmalar1 saglanabilir.

e (Calismanin sonuglarinin genellenebilmesi icin birkag farkli ilde ayni
zamanlarda gergeklestirilmesi ¢calismaya bagka bir boyut edindirebilir.

e Ogrencilerin siav kaygilari ile ebeveynlerin ve gevresinin sosyokiiltiirel ve
sosyo-demografik seviyeleri kiyaslanabilir.

e Fen Lisesi Ogrencilerine ve ailelerine yonelik sinav stres yonetimi okul
rehberlik hizmetleri tarafindan verilmeli ve dgrencilere kaliteli uykunun fizyolojik ve
psikolojik olarak dneminin anlatilmasi saglanabilir.

e Meslek lisesi 6grencilerine yonelik de kisisel gelisim egitimlerine 9. sinifta
baslanmasi ve akabinde 12. smiftaki sinava hazirlanma ve tiniversite kazanma hedefi

agilanmalidir.
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7. EKLER

EK 1. KiSISEL BiLGi FORMU

SEVGILI OGRENCILER,

Bu calismada “Farkli lise tiirlinde olan lise son sinif 6grencilerinin siav
kaygilarinin uyku kaliteleri iizerindeki etkisi” arastirilmak istenmektedir.
Anketlerden elde edilecek veriler bilimsel amag disinda kullanilmayacaktir.

Ankette yer alan sorulara igtenlikle ve higbir soruyu atlamadan yanit vermeniz,

arastirmanin bilimsel gegerliligi ve giivenirliligi a¢isindan biiylik 6nem tasimaktadir.

Nuray YAMAN
Rehberlik ve Psikolojik Danigmanlik
Yiiksek Lisans Ogrencisi

Arastirmaya sagladiginiz katkilardan dolay1 tesekkiir ederim.

Dog. Dr. Mehmet Zeki ILGAR
Biruni Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii

KiSISEL BiLGi FORMU

CINSIYETINIiZ:
( ) KADIN
( ) ERKEK

YAS:

OKUL TURU:

( ) ANADOLU iIMAM HATIP LISESI
( ) FEN LISESI

( ) ANADOLU LiSESI

( ) MESLEKI VE TEKNIiK ANADOLU LIiSESI
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EK 2. Pittsburg Uyku Kalitesi Indeksi

1. Gegen hafta geceleri genellikle ne zaman yattiniz?

..................................... genel yatis saati

2. Gegen hafta geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) ald1?
..................................... dakika

3. Gegen hafta sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz?

..................................... genel kalkis saati

4. Gegen hafta geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gecirdiginiz stireden farkl
olabilir)

..................................... saat (bir gecedeki uyku siiresi)

Asagidaki sorularin her biri icin uygun cevabui se¢iniz.

S. Gegen hafta asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla

yasadiniz?

(a) 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz
a)Gecen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3

veyal

(b) Gece yaris1 veya sabah erkenden uyandiniz

a)Gecen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(c) Banyo yapmak tizere kalkmak zorunda kaldiniz

a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1’den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(d) Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz

a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1’den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(e) Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladimiz
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a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(f) Asir1 derecede lisiidiiniiz

a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(g) Asir1 derecede sicaklik hissettiniz
a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3

veyal

(h) Kétii riiyalar gordiiniiz
a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

(i) Agr1 duydunuz
a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°’den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3

veyal
(j) Diger nedenler liitfen belirtiniz .............ooooiiiiiiiiiiii

Gecen hafta diger nedenlerden dolay1 ne kadar siklikla uyku problemi yasadiniz
a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1’den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3

veyal

6. Gegen hafta uyku kalitenizi biitiinii ile nasil degerlendirirsiniz.

a) Cok iyi b) Oldukga iyi ¢) Oldukea kétii d) Cok kotii

7. Gegen hafta uyumaniza yardimci olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli
veya
recetesiz) aldiniz?

a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1°den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal
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8. Gegen hafta araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne
kadar
siklikla uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?

a)Gegen hafta boyunca hi¢ b)Haftada 1’den | c)Haftada 1 veya 2 kez d)Haftada 3
veyal

9. Gegen hafta bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede
problem

olusturdu?

a)Hi¢ problem olusturmadi b)Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu c)Bir dereceye

kadar problem olusturdu d)Cok biiyiik bir problem olusturdu
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EK 3. Sinav Kaygis1 Envarteri

Cinsiyeti:
KO EQ
YONERGE: Asagida, insanlarin kendilerini tanimlamak igin kullandiklar1 bir

dizi ifade siralanmistir. Bunlarin her birini okuyun ve genel olarak nasil
hissettiginizi anlatan ifadenin sagindaki bosluklardan uygun olanin i¢ini (X)
isaretleyin. Burada dogru ya da yanlis yanit yoktur. ifadelerin hig biri {izerinde
fazla zaman harcamadan; yazili ve sozlii smavlarda genel olarak nasil

hissettiginizi gdsteren yanit1 isaretleyin.

oldukea sinirli hissederim.

Higbir Her
ZamanBazen Sik Zaman
sik
1. Sinav sirasinda ‘kendimi giivenli ve rahat hissederim. | (1) | (2) | 3) | 4)
2. O dersten alacagim notu diisiinmek. sinav sirasindaki (HhD | |3 | @
basarimi olumsuz yonde etkiler
3.0Onemli sinavlarda donup kalirim. M| Q3| @
4. Sinavlar sirasinda, bir giin okulu bitirip bitirmeyecegi | (1) | 2) | 3) | 4)
mi diistinmekten kendimi alamam.
5. Bir sinav sirasinda ne kadar ¢ok ugrasirin kafam o (H | B3| @
kadar ¢ok karisir
6. Sinavlarda kendimi huzursuz ve rahatsiz hissederim. (| @2 | 3| &
7. Onemli bir sinav sirasinda kendimi sinirli hissederim (| @2 13| &
8. Basarisiz olma diisiinceleri. Dikkatimi sinav lizerinde | (1) | 2) | 3) | (4)
toplamama engel olur.
9. Bir sinava ¢ok iy1 hazirlandigim zamanlar bile kendimi| (1) | (2) | 3) | 4)
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bildigim seyleri bile unuturum.

10. Onemli sinavlarda sinirlerim dylesine gerilir ki (H | 2 3| @
midem bulanir.

11. Bir sinav kagidin1 geri almadan hemen 6nce ¢ok (DH | 2 3| @D
huzursuz olurum.

12. Onemli sinavlarda kendimi adeta yenilgiye iterim. (H | 2 3| @D
13. Sinavlar sirasinda kendimi ¢ok gergin hissederim. M | @ 3| @D
14. Onemli bir sinav sirasinda panige kapilirim. (D | (2) 3| @
15. Sinavlarin beni bu kadar rahatsiz etmemesini (DL | @ | {3} @
isterdim.

16. Onemli bir sinava girmeden &nce ¢ok endiselenirim. | (1) | (2) 3| @
17. Sinavlar sirasinda basarisiz olmanin (H)| 2| 3| @
sonuclarinmi diisiinmekten kendimi alamam.

18. Onemli smavi arda kalbimin ¢ok hizli (DH | 2 3| @D
attigini hissederim.

19. Sinav sona erdikten sonra endiselenmemeye caligir (D | @ 3| @
fakat yapamam.

20. Sinavlar sirasinda dylesine sinirli olurum ki aslinda (H | (2)Y|] || @@
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