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Amac: Bu calisma, tip fakultesi pre-klinik 6grencilerinde yorgunluk ve uyku kalitesinin durumunu tespit etmek amaciyla yapildi
Materyal-Metod: Kesitsel tipteki arastirmamizda Universitemizin tip fakultesi |1l ve Il sinif ogrencilerine sosyo-demografik ozellikler anketi, uyku
kalitesini degerlendirmeye yonelik Pittsburg Uyku Kalite indeksi (PUK) ve yorgunluk derecesini belirlemede Piper Yorgunluk Olcedi kullanild
Verilerin tanimlayicr istatistik ve ANOVA testi ile analizi yapild

Bulgular: Donem I 43 ogrenci (% 319), Donem II: 52 6grenci (%38.5) ve Donem NIl 40 6Grenci (%29.6) dahil edildi. Calismaya katilan 6grencilerin
yas ortalamasi 2031+012di. Ogrencilerin ders calisma saatleri1-2 saat 87 (%64.4), 4-5 saat 42 (%311), 5-8 saat 3 (%2.2) ve 9 saat ve Uzeri 3(%2.2)
olarak saptandi. Katilimcilardan 13 (%83.7) kisi karanlik ortamda uyumay! tercih ederken, 62 (%45,9) kisi yatmadan once tuketilen iceceklerin
uyku kalitesini etkilemedigini dustntyordu. Calismamizda toplam PUKI 6lcedi ortalamast 12.6+0.49 ve PIPER olcedi ortalamasi 5+015 olarak
bulundu. Donem Il 6grencilerinin PUKI puani Donem | ve Donem Il ogrencilerine gore anlamli olarak azaldi (p=0.001). Donem |, Il ve Il dGrencileri
arasinda uykuya dalma zamani ve toplam uyku suresi arasinda anlamli bir fark bulunmadi. Donem | ve [l ile donem Il grencileri arasinda PIPER
puaninda istatistiksel olarak anlamli fark vardi (p=0,039)

Sonuc: Pre-klinik ogrencileri kotu uyku kalitesine sahip olmakla birlikte yorgunluk seviveleri orta duzeyde bulunmustur. Ogrencilerin yasam
kalitesini etkileyen kotu uyku kalitesini duzeltmeye yonelik duzenlemeler yapilimali, uyku kalitesine yuksek oranda katkisi bulunan yorgunluk
duzeyleri azaltilmalidir,
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Giris

Yorgunluk, kisinin kendisini dinlenmeyle gecmeyen,
bedenen ve ruhen is yapma yetenedinde azalma
olan, devamli ve sikici bir sekilde yorgun olma hali
olarak tanimladigi bir durumdur. (1). Bireyin kapasi-
tesini kullanmasini ve gunlik yasamini strdirmesine
engel olan tikenmislik veya bitkinlik olarak da tarif
edilen yorgunluk 6znel bir bulgudur (2). Yorgunlu-
gun bilissel, fiziksel, duygusal ve sosyal islevler Uze-
rindeki olumsuz etkileri, bireysel bakimi ve yasam
standartlarini olumsuz etkilemektedir (3). Kisilerin
devamli enerji yoksunlugu yasadiklarini ve ginlik is-
lerini yapamadiklarini ifade etmeleri, fiziksel ve ruh-
sal sikayetlerde bulunmalari, dikkat eksikligi, huzur-
suzluk, etrafa karsi ilgisizlik, cinsel glc¢te azalma ve
kazalara yatkinlik yorgunluk sonucunda gérulebilen
durumlardir (4).

Birey bedensel, psikolojik, sosyal, aydinlanma ve bi-
lingli olma gereksinimleri ile bir batunddr ve saghkli
kalabilmek icin bu ihtiyaclarin dengeli bir bicimde
karsilanmasi gerekir. Karsilanmasi gereken temel
insan gereksinimlerinden biri de uykudur (5). Uyku
kisinin duyusal veya farkl uyarilarla uyanabilecegdi
bir bilingsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir. Uy-
kunun, ¢ok hafif uykudan, ¢cok derin uykuya kadar
uzanan farkli dtzeyleri vardir (6). Uyku, hizli géz ha-
reketlerinin goérildigl Rapid Eye Movement (REM)
dénemi ve hizli géz hareketlerinin gérilmedigi Non-
REM dénemi olarak ikiye ayrilir. Uykunun yaklasik ilk
dértte birlik bolimU REM, digerleri Non-REM‘dir (7).
Son yillarda uyku ve uyku bozukluklarina yénelik ca-
lismalar artmaktadir (8).

Universite 83rencilerinde uyku sorunlari ve yorgun-
lugun sik goéraldiaga, Universite dgrencilerinin bile
yasadigi yorgunlugun agdir iste calisan isciler kadar
fazla oldugu bildirilmektedir (9, 10). Bu 6grencilerde
uyku kalitesinin kétl oldugu ve uyku sorunlarinin sik
goruldugi bilinmektedir. Ogrenciler uyuma zaman-
larinin dUzenli olmadigini, yetersiz uyuduklarini, uyku
kalitelerinin k6th oldugunu, uykularini dizenlemek
icin siklikla alkol ve hatta recetesiz ila¢ kullandikla-
rint, uyanik kalmak icin de uyaricilar kullandiklarini

ifade etmektedirler. Ayrica araba kullanirken uykuya
daldiklarini ya da uyku sorunlari nedeniyle trafik ka-
zalari yaptiklarini bildirmektedirler (11-13). Uyku kali-
tesi iyi olanlarla karsilastirildiginda kot uyku kalite-
sine sahip 6grencilerin fiziksel ve psiko-sosyal sagdlik
problemlerini anlaml sekilde daha fazla gérildagu
bildiriimektedir (12). Ogrencilerin uykusuzluk so-
nucunda dikkatini toplamada zorlanma, yorgunluk,
sinirlilik, anksiyete ve depresyon gibi sorunlar yasa-
diklari ifade edilmektedir (14). Tip, hemsirelik, ecza-
cilik gibi saglik alanlari ile ilgili egitim programlarinin
yodun ve yorucu olmasina bagl olarak, 63rencilerin
uyku surelerinden fedakarlik etmek zorunda kalma-
lari muhtemeldir (15). Yeterince uyuyamayan &é3ren-
ciler fiziksel, bilissel ve emosyonel olarak olumsuz
etkilenmektedirler. Ayrica, 6grencilerde uykusuzlu-
gun akademik basariyr olumsuz etkiledigi de bildi-
rilmektedir (16).

Bu calismada, sosyo-demografik bilgileri iceren ta-
nitici anket formu, uyku kalitesini degerlendirmeye
yonelik Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) ve
yorgunluk durumunu belirlemede Piper Yorgunluk
Olcegi kullanilarak, tip fakiltesi pre-klinik dénem
dgrencilerinin yorgunluk ve uyku kalitesi durumu
arastirildi.

Materyal ve Metod

Bu calisma, Stleyman Demirel Universitesi Tip Fakul-
tesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu (28.11.2019/288)'n
dan onay alindiktan sonra, Stleyman Demirel Uni-
versitesi Tip Faklltesi Donem |, Il ve Il égrencileri
Uzerinde gerceklestirildi. Calismaya katilmay! kabul
eden Donem |, Il ve lll sinif 6grencilerinden bilgilen-
dirilmis s6zIU onam alindi. Kesitsel tipte olan calis-
mamizin evrenini, Stleyman Demirel Universitesi Tip
FakUltesi Donem | (n: 43), Il (n:52) ve lll (40) 69-
rencileri olusturdu. Arastirmaya katilan é3rencilere,
sosyo-demografik ozelliklerini belirlemeye ybdnelik
kapali ve acik uclu sorulari iceren anket formu uy-
gulandi. Ek olarak, giindtz asiri uykululuk degerlen-
dirmesi icin tUm dinyada standart olarak kullanilan
ve Turkiye’de de gecerlilik glvenirlilik ¢calismasi ya-
pilmis, uyku kalitesini degerlendirmek icin PUKI ve
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yorgunluk dlzeyini belirlemek icin Piper Yorgunluk
Olcegi anket formlari gdzlem altinda uygulandi.
PUKI &lceginin dzellikleri; testin her maddesi esit ola-
rak 0-3 arasinda puanlanir. Sorulara 0-3 arasi puan
verilir, yUksek puanlar koétd uyku kalitesini yansitir.
Olcek &znel uyku kalitesi, uyku gecikme, uyku suresi,
sUregelen uyku etkinligi, uyku bozulmalari, uyku ilaci
kullanimi ve glUnlUk islevlerin kaybini dederlendiren
yedi alt basliktan olusur. Alt &lceklerin toplanmasi ile
0-21 arasinda degdisen toplam PUKI puani elde edilir.
Toplam PUKI puaninin besten blyUk olmasi %89,6
duyarlilik ve %86,5 orjinallik ile bireyin uyku kalitesi-
nin yetersiz oldugunu gostermektedir (17).

Piper yorgunluk o6lcedin Tirkce gecerlik ve glve-
nirligi Can tarafindan yapilmis olup tUm é&lcek igin
glvenirlik katsayisi 0.94 olarak bildirilmistir (18). Pi-
per yorgunluk &él¢cedi subjektif yorgunlugu olcmek
amaciyla kullanilan 22 maddeli bir &élcektir. Bu 6l-
cekte bireylerin yorgunluga iliskin éznel algilamasi,
davranissal, duygulanim, duygusal ve bilissel olmak
Uzere 4 alt boyutta degerlendirilmektedir. Olcekteki
her madde glc¢lU ve zayif olmak Uzere T'den (zayif)
10’a (glc¢lt) kadar derecelendirilmistir. Kisi her bir
maddede o anda yasadigi yorgunluk deneyimini en
iyi tanimlayan saylyi isaretler. Alt boyut puanlari o
alt boyutta yer alan tim maddelerin puaninin topla-
nip madde sayisina boélinmesiyle elde edilir. Toplam
yorgunluk puani ise tim maddelerin toplanip top-
lam madde sayisina bélinmesiyle elde edilir (19).

Verilerin analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS 20.0 istatistik
paket programi kullanilarak degerlendirildi. Veriler
ylUzde deger veya ortalama * standart sapma seklin-
de hesaplandi ve p<0.05 anlamli olarak kabul edildi.
Verilerin analizinde tek yonll varyans analizi (ANO-
VA, post hoc Tukey) kullanildi.

Bulgular

Calismaya katilan pre-klinik 6grencilerinin 43’0
(%31,9) Dénem |, 52’si (%38,5) Dénem I, 40’1 (%29,6)
idi. Tum 6grenciler Gzerinde yapilan istatistiksel de-
gerlendirmede; 6Jrencilerin 59 (%43,7)’si erkek, D6-

nem lll, 76 (%56,3)’0 kadin; 133 (%98,5)’i evli degdil, 1
(%0,7)’si evli; 51 (%37,8)’i yalniz, 81 (%60)’1 2 yada 4
kisi, 2 (%1,59)’i 5 kisiden daha fazla kisi ile birlikte ya-
siyor; 29 (%21,5)’i sigara kullaniyor, 106 (%78,5)’i kul-
lanmiyor; 35 (%25,9)’u alkol kullaniyor, 99 (%73,3)’i
kullanmiyor; 87 (%64,4)’0 1-2 saat, 42 (%31,1)’i 4-5
saat, 3 (%2,2)’si 5-8 saat, 3 (%2,2)’si 9 saat ve Uzeri
glnde ders calisiyor.

Calisma grubunun 29 (%21,5)’i uykuya dalmak icin
takviye kullaniyor, 101 (%74,8)‘i ise kullanmiyor. Ka-
tilimcilardan 113 (%83,7) kisi karanlik ortamda uyu-
may! tercih ederken, 96 (%71,1)’i gUrdltinin, 86
(%63,7)’si ortamin aydinlik olmasinin uyku kalitesi-
ni etkiledigini dusunuyor. Odrencilerin, glinlik cay,
kahve ve kola tUketimi ise; 40 (%29,6)’sI tuketmiyor,
50 (%37)’si az tUketiyor, 44 (%32,6) orta olarak bu-
lundu ancak bunlardan 62 (45,9)’si yatmadan 6nce
cay kahve tiketmediklerini ifade ettiler.

Dénem |, Il ve Il 83rencilerinin PUKI, PIPER &lcek
puanlari ve uykuya dair degiskenler Tablo 1 sunuldu.
Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi; Do6-
nem I'de 19,09+0,97, Dénem II'de 20,65%1,54, D6nem
II’de 21,20+£0,93 olarak tespit edildi. Do6nem Il ile D6-
nem lll dgrencileri yas ortalamalari arasinda anlamli
fark tespit edilmezken D6nem | &Jrencilerinin yas
ortalamasi Dénem |l ve D&nem Il 6grencilerine gbre
anlamli olarak azaldi (p=0,001). Uykuya dalma su-
resi ve toplam uyku sUresi acisindan Dénem |, Il ve
Il 6grencileri arasinda anlaml fark tespit edilmedi.
Gruplar arasinda yapilan karsilastirmada Dénem llI
dgrencilerinin PUKI puan ortalamalari Dénem | ve I
dgrencilerine gdre anlamli olarak azaldi (p=0,001).
PIPER &lcek ortalamalari ise Dédnem II'de Dénem | ve
I1’'e gbre anlamli olarak azaldi (p=0,039).

Tartisma

Calismamizda, Dénem | &drencilerinin PUKI puani
Doénem Il ve Il 6gdrencilerinden daha yUksek bulun-
mustur (sirasiyla; 14,37+6,10, 13,65%5,29, 9,40%4,80).
Zheng ve ark., tip fakUltesi 63rencisi Uzerinde yap-
tiklari bir calismada &drencilerin PUKI puan ortala-
malari 6.24+2.44 bulunmustur (20). Mayda ve ark.,
4.5 ve 6. sinif tip faklltesi 63rencilerinin uyku bo-
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Tablo 1. Pre-klinik ogrencilerine ait PUKI| ve PIPER 6lcek puani ortalamalar ile uykuya dair degiskenler

Uyku kalitesini etkileyen temel
faktérlerden biride yorgunluktur.

Yas 1909+0973 20,65+154b 2120+0.93bc p< 0001 . .
e Islevsel ya da yapisal olan sirka-
Uykuya dalma suresi 215141583 2488+18 34 175841377 p>005 .
_ diyen uyku bozukluklari, yalniz-
Toplam uyku suresi 6.55+1 31 6.33+135 6.65+1.36 0>005 . .
. ca uyku mimarisinde veya uyku
PUKI 14.37+610a 13,65+5,29a 940+480b p< 0001 . . . .
kalitesindeki bozukluklarla dedil,
PIPER 565+1473 478+168b 484+198a p< 0039

*Ayni satirdaki harfler istatiksel farkliliklar gostermektedir.

zuklugunu arastirdiklari calismada 6grencilerin ya-
risindan fazlasinin PUKI ortalamasinin 5’in Uzerinde
oldugu godsterilmistir (21). Uyar ve ark., tip fakUlte-
si klinik 6grencilerinde yorgunluk ve uyku kalitesini
arastirdiklari calismada toplam PUKI ortalamasinin
10,56+2,54 oldugunu tespit ettiler (22).

Genel PUKI skoru 5’in Uzerinde k&tl olarak deger-
lendirilir (23). Arastirmamizda, tim siniflarin PUKI
ortalamasi 5’in Uzerinde tespit edildi. PUKI puani
Doénem | 6grencilerinde en yuksek bulunurken Do6-
nem lll 8Jrencilerinde PUKI puan ortalamasinin azal-
digi tespit edildi. Donem I’'de daha yUksek olmasinin
nedeninin %37,8 tek basina ve %60 2 ya da 4 kisi ile
ilk defa farkli bir ortami paylasiyor olmasindan kay-
naklanabilecegini disinmekteyiz. Bununla birlikte,
uykuya dalma suresi ve toplam uyku sdresi acisin-
dan dénemler arasinda bir fark tespit edilememistir.
Sigara, cay ve alkol uyku dénglsinl etkileyen 6nem-
li faktorlerdir. icerdidi nikotin nedeniyle sigaranin
uyarici etkisi olurken, alkol uyku dénglst ve uykuda
gecirilen sireyi etkiler. Onceki calismalarda sigara
ve alkol kullaniminin uyku kalitesini olumsuz etkile-
digini 6ne strldlmektedir. Bu baglamada; bir calisma-
da, sigara ve alkol kullanimi gibi riskli davranislar ile
ortalama uyku kalitesi skorlari arasinda bir korelas-
yon (24), diger bir calismada ise, alkol kullanan bir
grupta alkol kullanmayan bir gruba gdre daha yUk-
sek uyku kalitesi insidansi oldugu gdsterilmistir (25).
Calismamizda sigara veya alkol kullanimi ile uyku
kalitesi arasinda anlamli bir iliski saptanmadi. Bunun
nedeni dgrencilerin %78,5 sigara ve %$73,3’nln alkol
kullanmadiklarini beyan etmeleridir.

aynl zamanda istenen zamanlar-

da uykuya dalamama ve uyanik

kalamama ile de karakterizedir.
Benzer sekilde, bu sirkadiyen bozukluklarda bulunan
uyku ve yorgunluk tipik olarak glnlik déngUsel bir
model sergiler (26). Calismamizda, PIPER yorgunluk
Olcedi D6nem Il d6grencilerinde Dénem | ve Il 63-
rencilerine goére anlamli olarak daha az oldugu tes-
pit edildi (p<0.039). En yiksek PIPER &lcek puani
Doénem I'de (5,65%1,47) tespit edildi. Bunun nedeni,
6grencilerin yogun bir tip egitim programi ile bulus-
masi olabilir. Uyar ve ark., klinik tip fakUltesi 63ren-
cilerinin yorgunluk ve uyku kalitesi durumunu aras-
tirdiklari calismada, &drencilerin PIPER &lcek puani
ortalamasinin 2,85+0,83 oldugunu ve katilimcilarin
%79’nun orta dizeyde yorgun olduklarini gdster-
diler (22). Sanat ve bilim, sosyal bilimler ve saglik,
teknik bilimler gibi ¢esitli bolimlerdeki 6Jrencilerde
yorgunluk ve uyku kalitesini arastiran bir calismada
Piper yorgunluk 06l¢cedi puan 4,3+2,2 oldugunu bil-
dirildi.
Yodun ve yorucu tempoda calisan tim Universite
6grencilerinde oldugdu gibi tip faklltesi 6grencilerin-
de de uyku kalitesinin distk oldugu belirlendi. Kali-
teli bir uyku énemlidir ve bireylerin fiziksel, psikolojik
ve sosyal gelisimine katki saglar. Bu nedenle, tip 63-
rencilerinin yorgunluk seviyeleri ve agir ders progra-
mi gbdz énlnde bulundurularak egitim éJretim prog-
ramlari dizenlenmelidir. Uyku ve uyanma saatlerinin
dizenli ve kaliteli olmasi, 6grencilerin kendilerini
gunlik yasamlarinda zinde ve saglikli hissetmelerini
saglayacak ve akademik basarilarini artirarak gele-
cekte iyi hekimler olmasina katki saglayacaktir.
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