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YEMIN METNIi

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum " Universite Ogrencilerinde Serbest Yasam
Uykusu, Bellek, Dikkat ve Akademik Basar1 Arasindaki Iliskilerin Incelenmesi” adli
caligmanin, tarafimdan, akademik kurallara ve etik degerlere uygun olarak yazildigini
ve yararlandigim eserlerin kaynakcada gosterilenlerden olustugunu, bunlara atif

yapilarak yararlanilmis oldugunu belirtir ve bunu onurumla dogrularim.

Serif KESKIN



OZET

Yiiksek Lisans Tezi

UNIVERSITE OGRENCILERINDE SERBEST YASAM UYKUSU, BELLEK,
DIKKAT VE AKADEMIK BASARI ARASINDAKI ILISKILERIN
INCELENMESI

Serif KESKIN
Izmir Katip Celebi Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii

Psikoloji Ana Bilim Dah

Bu ¢alismanin genel amaci, liniversite 0grencilerinin serbest yasam uykusunun
objektif ve siibjektif uyku kalitesi 6zellikleri ile akademik ve biligsel performanslar
arasindaki iligkisinin incelenmesidir. Bu amag¢ dogrultusunda katilimeilarin subjektif
uyku Kkalitesi, objektif uyku kalitesi, biligsel performanslari ve yartyil not
ortalamalarina iliskin elde edilen Olglimler arasindaki iligkiler ve etkilesim

degiskenlerinin diizeyleri arastirilmistir.

Arastirmanin drneklemini, Izmir Katip Celebi Universitesi Psikoloji Béliimiinde
Ogrenim goren ve 19-24 yas arasinda toplamda 59 (50 kadin ve 9 erkek) goniillii
katilimc1 olusturmustur. Arastirmada, siibjektif uyku kalitesi 6zelliklerini 6lgmek
amactyla; Epworth Uykululuk Skalas1 (EUS), Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(PUKI), Uykusuzluk Siddeti Indeksi (USI) ve Sabahgil-Aksamcil Anketi
kullanilmistir. Ayrica, objektif uyku kalitesi dlg¢iimleri i¢in katilimcilara tiiketiciye
yonelik akilli bileklikler takilarak 7 gece boyunca uyku kaydi alinmistir. Calismada
biligsel performans, Stroop Testi T-BAG Formu ve Gérsel Isitsel Say1 Dizileri B
Formu (GISD-B) ile degerlendirilmistir. Bilissel testlerin uygulanma siras1, her bir
testin katilimcilarin yarisinda ilk olarak uygulanmasi saglanarak dengelenmistir.

Verilerin analizinde, normal dagilim gosteren degiskenler arasi iligkilerin

belirlenmesi i¢in Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayist Analizi, normal

dagilim gostermeyen degiskenler arasi iligkiler i¢in de Spearman korelasyon analizi



uygulanmistir. Daha sonra Objektif uyku, siibjektif uyku ve akademik basari
degiskenlerinin biligsel performansi yordama diizeylerinin belirlenmesi amaciyla

Coklu Regresyon ve Hiyerarsik Regresyon Analizleri uygulanmustir.

Calismanin ~ korelasyon analizleri incelendiginde, subjektif  uyku
degerlendirmelerinden uykusuzluk siddeti ve giindiiz uykululugu diizeylerinin segici
dikkat performanslariyla pozitif yonde iliskili oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte,
objektif uyku 6l¢iimlerinden olan uyku etkinligi puaninin, multimodal kisa siireli
bellek performansi ile pozitif yonde iligkili oldugu bulunmustur. Diger taraftan
objektif uyku o6lciimleri ile siibjektif uyku Olglimleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir. Regresyon analizleri sonucunda ise katilimcilarin objektif uyku
parametrelerinden; giindiiz uykululugu diizeylerinin, yatakta gegirdikleri siirelerinin,
toplam uyku stirelerinin ve uyku baglangicindan sonra uyanik kalma siirelerinin segici
dikkat performanslarin1 anlamli diizeyde yordadigi saptanmustir. Subjektif uyku
Olciimlerinden olan uykusuzluk siddeti diizeylerinin ise multimodal kisa stireli bellek
performanslarin1 anlamli sekilde yordadigi belirlenmistir. Arastirmanin bulgulari

alanyazin 15181nda tartisilmistir.

Anahtar Kelimeler: uyku kalitesi, bilissel performans, akademik performans,

kronotip



ABSTRACT

Master’s Thesis

Investigating the Relationships Between Free-Living Sleep, Memory, Attention

and Academic Achievement in University Students
Serif KESKIN
Izmir Katip Celebi University
Graduate School of Social Sciences

Department of Psychology

The general purpose of this study is to examine the relationship between
objective and subjective sleep quality characteristics of university students' free-living
sleep and their academic and cognitive performance. For this purpose, the relationships
between the measurements obtained regarding the participants’ subjective sleep
quality, objective sleep quality, cognitive performance and semester grade point

averages, and the levels of interaction variables were investigated.

The sample of the research consisted of a total of 59 (50 female and 9 male)
volunteer participants between the ages of 19 and 24, studying at the Department of
Psychology at Izmir Katip Celebi University. In the study, in order to measure
subjective sleep quality characteristics; Epworth Sleepiness Scale (EUS), Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI), Insomnia Severity Index (ISI) and Morningness-
Eveningness Questionnaire were used. In addition, for objective sleep quality
measurements, participants were fitted with consumer smart bracelets and their sleep
was recorded for 7 nights. In the study, cognitive performance was evaluated with the
Stroop Test T-BAG Form and Audiovisual Digit Span B Form (GISD-B). The order
of administration of the cognitive tests was counterbalanced by ensuring that each test

was administered first to half of the participants.

In the analysis of the data, Pearson Product Moment Correlation Coefficient
Analysis was applied to determine the relationships between variables with normal
distribution, and Spearman correlation analysis was applied for the relationships

between variables that did not show normal distribution. Then, Multiple Regression



and Hierarchical Regression Analyzes were applied to determine the predictive levels
of objective sleep, subjective sleep and academic achievement variables on cognitive

performance.

When the correlation analyzes of the study were examined, it was seen that the
severity of insomnia and daytime sleepiness levels from subjective sleep evaluations
were positively related to selective attention performances. However, sleep efficiency
score, one of the objective sleep measurements, was found to be positively related to
multimodal short-term memory performance. On the other hand, no significant
relationship was found between objective sleep measurements and subjective sleep
measurements. As a result of regression analysis, participants' objective sleep
parameters; It was found that daytime sleepiness levels, time spent in bed, total sleep
time and time awake after sleep onset significantly predicted selective attention
performance. It was determined that insomnia severity levels, which are subjective
sleep measurements, significantly predicted multimodal short-term memory

performances. The findings of the research were discussed in the light of the literature.

Keywords: sleep quality, cognitive performance, academic performance,

chronotype

Vi
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GIRIS

Uyku, insan saglig1 ve iyi olusu i¢in hayati bir siirectir. Ancak giiniimiizde, 6zellikle
tiniversite 6grencileri arasinda, uyku diizenini olumsuz etkileyen ve gesitli uyku bozukluklarina

neden olan zorluklarla karsilasilmaktadir.

Uykuyla ilgili aragtirmalar, uyku ve hafiza arasindaki iliskiyi anlamak i¢in O6nemli
ilerlemeler kaydetmistir. Uyku eksikliginin 6grenme ve hafizayr bozdugu, 6zellikle REM
uykusunun hafiza konsolidasyonu i¢in 6nemli oldugu gosterilmistir (Payne, 2011). Ayrica,
uyku bozukluklarinin duygusal diizenleme ve mental saglik iizerinde olumsuz etkileri oldugu
da belirtilmektedir. Kronik uyku eksikligi yasayan bireylerde depresyon ve anksiyete riskinin
arttig1 gézlemlenmistir (Carskadon ve digerleri, 2006).

Universite dgrencileri, uyku diizenlerini etkileyebilecek ve cesitli uyku bozukluklarini
gelistirme riskini artiran bir¢ok zorlukla kars1 karsiyadir. Uykusuzluk, uyku apnesi, gecikmis
uyku evre sendromu ve huzursuz bacak sendromu gibi uyku bozukluklari tiniversite 6grencileri

arasinda sik¢a goriilen sorunlardir (Schlarb ve digerleri, 2017).

Diizensiz uyku diizenleri, kisa toplam uyku siiresi, evre gecikmesi ve kotii kalitede uyku,
iiniversite 0grencileri arasinda kotli akademik performansin yaygin belirleyicileridir (Wolfson
ve Carskadon, 2003). Ayrica, tip 6grencileri gibi yiiksek stres diizeylerine sahip gruplarda uyku
bozukluklar1 gelistirme riski daha yiiksektir (Firdous ve digerleri, 2023).

Uyku bozukluklarinin etkileri sadece akademik performans iizerinde siirli kalmaz, ayni
zamanda duygusal saglik iizerinde de olumsuz etkilere sahiptir. Uyku bozuklugu olan
tiniversite 6grencilerinin, saglikli bir uyku diizenine sahip olan akranlarina gore depresyon ve
diger duygu durum bozukluklari gelistirme olasiligi daha yiiksektir (Nielson ve digerleri,
2021).

Uyku bozukluklarina yonelik farkindaligi artirmak ve Ogrencilere saglikli uyku
aligkanliklar1 kazandirmak icin egitim kurumlarinin énemli bir rolii vardir. Bu baglamda,
taginabilir cihazlar gibi teknolojik araglar, uyku verilerinin toplanmasinda kullanilarak uyku ile
cesitli faktorler arasindaki iligkilerin anlagilmasina katki saglayabilir (Roomkham ve digerleri,
2018).



Mevcut arastirma {iniversite 6grencilerindeki uyku 6zellikleri ile akademik ve biligsel
performans arasindaki iligkilerin arastirilmasini amaglamaktadir. Arastirmada kullanilan
giyilebilir teknolojik {irtiniin (Samsung Fit2 akilli bileklik) uyku arasgtirmalarinda
kullanilabilmesinin gegerlilik ve giivenirliginin belirlenmesi sayesinde uyku aragtirmalarindaki
temel problemlerden olan pahali uyku 6l¢iim cihazlarina ulasilabilme gii¢liigiiniin bu cihazlarin
alternatif olarak kullanimu ile asilip asilamayacagi konusunda ileriki arastirmalara yol gosterici

olacag diistiniilmektedir.



BIiRINCi BOLUM

LITERATUR TARAMASI VE ARASTIRMANIN AMACLARI

1.1.UYKU KAVRAMI

Uyku, cevreye karsi algisal olarak kopuk ve tepkisiz kalinan ve geri doniilebilir bir
davranig durumu olarak tanimlanabilmektedir (Carskadon ve Dement, 2011). Ayrica uyku,
fizyolojik ve davranissal siireglerin karmagik bir karigimidir. Uyku genellikle (ancak hep degil)
durugsal yatis, davranigsal sessizlik, kapali gozler ve uykuyla iliskilendirilen diger belirtilerle
birlikte yasanir. Olagan dis1 durumlarda, uyku sirasinda baska davramiglar da meydana
gelebilmektedir. Bu davraniglar uyurgezerlik, uykuda konusma, dis gicirdatma ve diger fiziksel
etkinlikleri de i¢erebilmektedir.

1.1.1.Uyku Cahismalarinin Tarihgesi

Uyku, insan saglig1 ve bireyin iyi olusu i¢in 6nemli bir siiregtir, ancak tiim diinyada uyku
bilimi alaninda yapilan c¢aligmalar goreceli olarak yenidir. Modern uyku anlayisimiz, 20.
yiizyilin ortalarinda gergeklesen, REM (rapid eye movement) ve NREM (non-rapid eye
movement) uyku evrelerinin tanimlanmasi ile biiylik 6l¢lide sekillenmistir. Bu donemde bilim
adamlar1 uyku altindaki fizyolojik ve psikolojik siirecleri sistematik olarak c¢aligmaya

baslamislardir (Huon ve Guilleminault, 2017).

20.ytizyilin ortalarinda yapilan ve en etkili ¢calismalardan biri Nathaniel Kleitman ve
Eugene Aserinsky tarafindan gerceklestirilmistir. Beyin aktivitesini Olgmek ig¢in
elektroensefalografi (EEG) kullanan Kleitman ve Aserinsky, hizli goz hareketlerine ve artan
beyin aktivitesine sahip olan hizli g6z hareketlerinin (REM) goriildiigii bir uyku evresi
oldugunu kesfetmislerdir (Aserinsky ve Kleitman 1953). Bu bulgu daha sonralarda, uyku
diizenleme siirecinin iki ayri siiregten olustugunu 6ne siiren iki-siiregli uyku modelinin (two-
process model of sleep regulation) gelistirilmesine yol agmistir. A.A. Borbely tarafindan

onerilen bu model, uyku diizenleme sisteminde iki ayri siirecin varlifin1 6ne siirmiistiir. Bu



stiregler, uyku ihtiyacini siirdiiren homeostatik slire¢ ve uyku zamanlamasini diizenleyen
sirkadyen siirectir. Homeostatik siire¢, uyaniklik sirasinda artan ve uyku sirasinda azalan uyku
istegini temsil ederken, sirkadyen siire¢ uyku baslangici ve bitisinin zamanlamasini diizenler

(Borberly, 1982).

1960'larda uyku calismalarinin standartlagsmasina yol agan dnemli gelismelerden biri
gerceklesmistir. Allan Rechtschaffen ve Anthony Kales, EEG verilerine dayanarak uyku
asamalarmin skorlama ve yorumlama kurallarimi igeren ilk tamamen kapsamli el kitabini
yayimladi. "Rechtschaffen ve Kales (RveK) Kriterleri" olarak yayimlanan bu el kitabi hala
genis capta kullanilmakta ve farkli laboratuvarlarda uyku ¢alismalarinin standartlastirilmasina

olanak saglamaktadir (Espie ve Morin, 2012).

Uyku ve bellek arasindaki etkiler 1970'li ve 1980'li yillarda Avrupa'da farkli aragtirma
ekipleri tarafindan yogun bir sekilde incelenmistir ve elde edilen sonuglar 1972 ile 1986 yillar
arasinda yapilan yarim yillik ESRS (European Sleep Research Society) kongrelerinde
diizenlenen alti sempozyum ve atdlye ile raporlanmistir (Schulz 2022). Yapilan ¢aligmalar,
uyku eksikliginin 6grenme ve bellegi bozdugunu ve REM uykusunun bellek konsolidasyonu
i¢in Ozellikle 6nemli oldugunu gostermistir. Bu bulgular, daha sonra yapilan ¢ok sayida calisma
tarafindan desteklenmis ve uyku ile bellek arasindaki ndral mekanizmalari agiklamaya yonelik
cesitli teorilerin gelistirilmesine yol agmistir (Payne, 2011).

Diger arastirmacilar ise uyku ve duygusal diizenleme ile mental saglik arasindaki iliskiyi
incelemistir. Ornegin, Breslau ve arkadaslari, insomnia yasayan genglerde depresyon ve
anksiyete goriilme riskinin arttigini bulmustur (Breslau ve digerleri, 1996). Diger calismalar da
uyku bozukluklarmin, depresyon ve bipolar bozukluk gibi duygudurum bozukluklar1 olan
kisilerde yaygin oldugunu gostermistir (Ford ve Cooper-Patrick, 2001; Rumble ve digerleri,
2015).

1960'lardan beri, bilim insanlari, uyku 6l¢iimii i¢cin PSG'nin (polisomnografi) altin
standart oldugunu kabul etmektedir. PSG, giz hareketleri, beyin aktivitesi, kalp atis hizi, kas
tonusu ve fiziksel hareket gibi gostericileri izlemektedir ve birden fazla sensorii birlestirerek
dogru uyku tanis1 ve tibbi tedavide 6nemli bir bilgi saglamaktadir. Ayrica, fiziksel aktivite
izleyicisi (fitness tracker) ve akilli saatler gibi tasinabilir cihazlar, uyku verilerinin dogal
ortamda stirekli olarak toplanmasina yardimci olmaktadir ve aragtirmacilarin stres, fiziksel
aktivite ve diyet gibi ¢esitli faktorler ile uyku arasindaki iligkileri ¢alismasina olanak

tanimaktadir (Roomkham ve digerleri, 2018).



Uyku arastirmalar1 alanindaki ¢alismalarda, uyku sirasindaki fizyolojik ve psikolojik
stireglerin arastirilmasi ile uykunun saglikli ve 1yilik halinde olmanin ¢esitli yonleri {izerindeki
etkilerinin anlasilmasi konusunda 6nemli ilerlemeler kaydedilmistir. Ancak, alanyazinda uyku
hakkinda ¢ok seyin hala bilinmedigi ve uyku ile ilgili bir¢ok faktor arasindaki karmasik
iliskilerin anlagilmasina yonelik daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi one stiriilmektedir

(Alhola & Polo-Kantola, 2007; Faulkner ve Bee, 2016).

1.2.UYKU FiZYOLOJiSi

Uyku, insanlarin giinliik yagamlarinin bir parcasidir ve genellikle geceleri gerceklesir.
Uyku, viicudumuzun ve beynimizin dinlenmesi i¢in gereklidir ve bu dinlenme sirasinda birgok
fizyolojik degisiklik meydana gelir. Uyku, beynin islevlerini diizenler ve viicudumuzun

biliylime ve onarimini destekler (Carlson 2014).

Gece boyunca uykuya girdigimizde, beyin dalgalar1 ve viicut hareketleri 6nemli 6l¢iide
degisir. Bu degisiklikler, uyku evrelerine gore siniflandirilir. Uyku evreleri, uyku siiresi
boyunca beynin elektriksel aktivitesini ve viicut pozisyonunu yansitan farkli dénemlerdir.

Uyku iki genel kategoriye ayrilir:

I.  Hizli gbz hareketlerinin oldugu (REM) uyku
Il.  Hizli g6z hareketlerinin olmadigi (NREM) uyku (Carlson 2014).

NREM uyku, beyin dalgalarinin yavas ve diisiik amplitiidli oldugu, viicut hareketlerinin
azaldig1 ve uyaniklik durumundan daha az duyarli oldugu bir uyku evresidir. NREM uyku, {i¢
alt-evreye ayrilir: N1, N2 ve N3 (Patel ve digerleri, 2022).

N1, uyaniklik ve uyku arasindaki ge¢is asamasidir. Bu uykuya girilen ilk evredir ve beyin
dalgalarimin hizli ve diisiik amplitiidlii oldugu, viicut hareketlerinin azaldigr ve uyaniklik
durumundan daha az duyarli oldugu bir uyku evresidir. Bu evre, genellikle uykuya girildiginde
ilk 5-10 dakika i¢inde goriiliir. Beyin dalgalari, bu evre sirasinda uyaniklik durumundaki alfa
aktivitenin (8-13 Hz) biraz daha yavas hale geldigi, karisik frekansli bir aktiviteye gecis
gosterir. Bu asamada, uyaniklig1 siirdiirmekten sorumlu beyin sapindaki noronlar ag1 olan
retikiiler aktivasyon sistemi (RAS) aktivitesi azalmaya baslar (Pace-Schott ve Hobson, 2002).
Ayrica, duyusal bilgileri iletmekle gorevli olan talamus, dis ortamin farkindaligini azaltmak
icin kortekse duyusal giris iletimini engellemeye baslar (Steriade ve McCarley, 2005). Bu evre
gece uykusunun %2-5'ini kaplar (Patel ve digerleri, 2022).



N2, beyin dalgalarinin hizli ve diisiik amplitiidli oldugu, viicut hareketlerinin azaldigi ve
uyaniklik durumundan daha az duyarli oldugu bir uyku evresidir. Bu evrede, "uyku igcikleri"
(yavas, hizl1 ve diisiik amplitiidlii dalgalar) ve "K-kompleksleri" (diisiik amplitiidli dalgalar)
goriiliir. Uyku igcikleri (sleep spindles) ve K-kompleksleri ile karakterizedir. Uyku igcikleri,
talamus ve korteks arasindaki etkilesimle olusur (De Gennaro ve Ferrara, 2003). Uyku
igciklerinin, bellek konsolidasyonu, sinaptik plastisite ve uykunun dis uyaranlardan
korunmasinda rol oynadigi diisliniilmektedir (Fogel ve Smith, 2011). Diger yandan, K-
komplekslerinin, dig uyaranlara karsi kortikal uyanikligin baskilanmasinda ve uyku
stirekliliginin saglanmasinda rol oynadigina inanilmaktadir (Halasz, 2005). N2 gece

uykusunun %45’ini olusturmasi dolayisiyla en uzun siiren evresidir (Patel ve digerleri, 2022)

N3, yavas dalga uyku (SWS) olarak da bilinen, beyin dalgalarimin yavas, yiiksek
amplitiidlii ve diistik frekansl oldugu, viicut hareketlerinin azaldig1 ve uyaniklik durumundan
daha az duyarli oldugumuz bir uyku evresidir. Bu evrede, "yavas dalga aktivitesi" (SWA) ad1
verilen, sikistirilmig yavas dalgalar goriiliir (Patel ve digerleri, 2022). Yavas dalga uyku (SWS)
sirasinda, korteks yliksek derecede senkronize olur ve yavas, yiiksek genlikli delta dalgalari
(0.5-4 Hz) iiretir. Bu evre, doku onarimini ve bilyiimeyi destekleyen biiyiime hormonu salinimi
ile iligkilidir (Van Cauter ve digerleri, 2000). Yiirtitiicii islevlerden sorumlu olan prefrontal
korteks aktivitesi SWS sirasinda azalirken, hafiza konsolidasyonunda rol alan hipokampus
aktivitesi artar (Molle ve digerleri, 2006). Bu aktivite degisiminin, hipokampustan neokortekse

bilgi aktarimini ve uzun siireli depolamay1 kolaylastirdig: diistintilmektedir (Buzséki, 1998).

REM uykusu ise, beyin dalgalarinin uyaniklik durumundaki gibi diisiik amplitiidli ve
desenkronize oldugu, viicut hareketlerinin azaldig1 ve uyaniklik durumundan daha az duyarl
oldugu bir uyku evresidir. Bu evrede, gozler hizli bir sekilde hareket eder ve viicut kaslar
atonik hale gelir. REM uykusu sirasinda, diisiinceler, duyular ve diisler daha canli hale
gelebilir. REM uykusu, ayn1 zamanda "paradoksal uyku" olarak da bilinir. Bu evrede beyin
aktivitesi, diisiik amplitiidler ve desenkronize hizli teta aktivitesi (4-8 Hz) ile karakterizedir
(Diekelmann ve Born, 2010). Beyin sapindaki bir bolge olan ponstaki aktivite, REM
uykusunun olusumunda 6nemli bir rol oynar (Hobson ve digerleri, 2000). Asetilkolin ad1
verilen bir nérotransmiterin salinimi REM uykusu sirasinda artarken, norepinefrin, serotonin
ve histamin gibi diger ndrotransmiterlerin salinimi baskilanir (Pace-Schott ve Hobson, 2002).
Bu noérotransmiter aktivitesindeki degisimin, REM uykusuna 6zgii canli riiyalar ve kas atonisi
(gegici felg) olusumuna katkida bulundugu diisiiniilmektedir (Peever ve Fuller, 2017). Bu evre

gece uykusunun yaklasik %20-25'ini kapsar (Dijk, 2009).



Uyku evreleri gece boyunca dongiiler halinde tekrar eder. Bir uyku dongiisii, NREM
uyku evrelerinden baslar ve REM uyku evresine gecer. Dongliler arasinda gegisler, "gegis
asamas1” (transitional stage) olarak adlandirilir ve bu evrelerde beyin dalgalari ve viicut
hareketleri daha az belirgin olabilir. Genellikle, gece ilerledikge REM uyku evresi artar ve
NREM uyku evresi azalir. Ancak, bu dongiiler her kiside farklilik gdsterebilir (Dijk, 2009).

1.2.1 Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen ritimler, i¢ zaman tutma sisteminin disa vurulan ifadesidir. Ozellikle,
sirkadiyen ritimler, i¢sel, eslestirilebilir, biyolojik siirecler olup yaklasik 24 saatlik bir periyotta
salinimlar gosterir (Bear, Connors, ve Paradiso, 2006). Uyku-uyaniklik dongiisiine ek olarak,
viicut sicakligi, hormonlar, metabolizma, kalp hiz1 ve uyaniklik gibi diger fizyolojik ve
biyokimyasal siirecler sirkadiyen 6zellikler sergiler ve bu nedenle 24 saatlik zaman dilimlerine
senkronize olur (Arble, Ramsey, Bass, ve Turek, 2010). Memeli sirkadiyen zamanlamasini
yoneten coklu sirkadiyen salinimlarin bir hiyerarsisi bulunmaktadir (Reppert ve Weaver,
2002). Bu hiyerarsinin basinda, 6n hipotalamusta bulunan suprakiazmatik ¢ekirdekler (SCN),
sirkadiyen aktiviteyi diizenleyen ana zaman tutma sistemini olusturur. SCN, hipotalamusta
kii¢iik néron kiimeleri ¢iftinden olusur. Hayvan calismalari, ¢ekirdegin ¢ikarilmasinin uyku,
fiziksel aktivite, beslenme ve igme ile ilgili sirkadiyen ritmikligini ortadan kaldiracagini
gostermistir (Bear ve digerleri, 2006; Edgar, Dement, ve Fuller, 1993; Rusak, 1977).
Sirkadiyen salinimlarin, viicutta dagilmis durumda olmasi (6r. karaciger, akciger ve bobrek)
periferik salinimlar olarak adlandirilir (King ve digerleri, 1997). Bu periferik salinimlar,
SCN'ye senkronize olup, viicudun fizyolojisini ve davranistaki ritimleri diizenler. Sirkadiyen
ritimler i¢sel olsa da zeitgeber olarak adlandirilan dissal ipuglar1 yerel ortam ile eslestirilir ve
en etkili zeitgeber 151k-karanlik dongiisiidiir (Dijk ve von Schantz, 2005). Retinanin fotosensitif
ganglion hiicreleri tarafindan algilanan 151k, retinohipotalamik yol araciligiyla SCN'ye iletilir
ve sirkadiyen ritimleri dis ortamdaki ipuglarina gore senkronize eder. Bir organizma, 1s1k-
karanlik dongiisii gibi dis zeitgeberlerden yoksun bir ortamda siirdiiriiliirse, sirkadiyen ritim
serbest ¢alisir. Sonug olarak, organizmanin sirkadiyen periyodu artik 24 saatlik giines giiniine
uymaz, ancak 23 saatin biraz iizeri ile 24 saat arasinda degisen hizlarda biraz daha hizli veya
biraz daha yavas calisir (Dunlap, Loros, ve DeCoursey, 2004). Arastirmalar, insanlarin
yaklasik 24.18 saatlik bir serbest ¢aligma ritmine sahip oldugunu gostermistir (Czeisler ve
digerleri, 1999).



1.2.2 Uyku Homeostazi

Uyku homeostazi, uyku ve uyaniklik davraniglarini diizenleyen baska bir siiregtir ve
biiyiik 6l¢iide CTS’den (sirkadiyen zamanlama sisteminden) bagimsiz oldugu disiiniiliir.
Kisaca ifade etmek gerekirse, bu siire¢, uyaniklik siiresi arttik¢a uyku baskisinin arttigi ve uyku
stiresi arttikga uyku baskisinin azaldig1 seklinde agiklanabilir. SWS ve EEG’de gozlemlenen
SWA uyku homeostatik siireci igin standart belirtegler olarak kullanilmistir. CTS ve uyku
homeostatik siireci, uyku ve uyaniklik davraniglarini etkilemek i¢in bagimsiz olarak calisir gibi
goriinmektedir. Ote yandan, uyaniklik sirasinda EEG’deki delta ve teta dalgalar1 da
homeostatik uyku baskisi i¢in belirtecler olarak kullanilabilir. S$6yle ki; uyaniklik siiresi
arttikca, sirkadiyen fazlardan bagimsiz olarak uyaniklik sirasinda yiiksek frekansli EEG
aktivitesi miktari artar (Finelli ve digerleri, 2000; Cajochen ve digerleri, 1999a; Aeschbach ve
digerleri, 1997). Cajochen ve arkadaglar1 (2001), birden fazla sekerleme yapildiginda EEG
aktivitelerini inceledi ve uyaniklik sirasinda diisiik frekansh aktivitelerin zamanla arttigini ve
normal aktivitenin degistigini buldu. Bu bulgu, giindiiz sekerlemesinin sonraki gece SWS
uykusu sirasinda SWA sayisini azalttigi ¢alismaya benzerdir (Werth ve digerleri, 1996).
Dolayisiyla hem uyku sirasindaki SWA hem de uyaniklik sirasindaki diisiik frekanslhi EEG,
uyku homeostatik siireci i¢in yararl belirteglerdir. Ayrica, bu EEG dalgalarindaki degisiklikler
cogunlukla beyindeki frontal bolgelerde bulunur (Finelli ve digerleri, 2001; 2000; Cajochen ve
digerleri, 1999a; 1999b). Bu iki siire¢ (CTS ve uyku homeostazi) bagimsiz olarak calissa da
birbirleriyle etkileserek uyku ve uyanikligi etkilerler (Borbély, 1982).

1.3 UYKU BOZUKLUKLARI

Birgok bilimsel ¢alisma, uyku problemlerinin genel niifus i¢inde ¢ok yaygin oldugunu
gostermistir. Ulusal Uyku Bozukluklar1 Aragtirma Merkezi'ne gére, ABD'de 40 milyondan
fazla insan kronik uyku ve uyaniklik bozukluklarina sahiptir (Chokroverty 2010).

Niifusun yaklasik %35'i uykuya dalmada, uyku siiresini stirdiirmede, sabah normalden
erken uyanista veya yenilenmeyen uykuda (non-restorative sleep) zorluk ¢ekmekte
(Matsumoto ve Chin, 2019) ve bu uyku bozuklugu, yiizde 10'unun giinliik islevlerini etkileyen
stirekli bir problem haline gelmektedir (National Commission on Sleep Disorders Research
(U.S.), 1993). Onemli uyku bozukluklarindan biri olan uyku apnesi, niifusun %3 ila %4'iinii
etkileyen bir bozukluktur ve bu milyonlarca insani kapsamaktadir. Popiilasyon tabanli bir

calismada yetiskinlerin %5'inde asir1 giindiiz uykusu oldugu bulunmustur (Young, 2004).



Onemli uyku problemlerine yonelik risk faktérleri, ¢esitli ¢alismalarda belirlenmistir ve baslica
risk faktorleri arasinda yash olma, kadin cinsiyeti, diisiik egitim ve sosyoekonomik diizeye
sahip olma, son zamanlarda stres, depresyon, anksiyete, alkol veya ilag kullanimi ya da fiziksel
bir hastaliga sahip olma bulunmaktadir (Chokroverty 2010).

Saglik profesyonellerinin toplumda uyku problemlerinin goriilme sikliginin farkinda
olmalart Onemlidir, ¢ilinkii uyku bozukluklart ciddi fiziksel ve psikolojik stres
yaratabilmektedir. Hekimlerin miidahale ettikleri dort ana uyku sikayeti; asir1 giindiiz uykusu
(EDS), insomnia, uyku sirasinda anormal hareketler veya davranislar ve istenen zamanda
uykuya dalamamadir. Insomnia hastalar1 uyku ile iliskili gesitli sikayetlerde bulunabilmektedir.
Bunlar sirastyla uykuya dalmada veya uykuyu siirdiirmede zorluk, sik uyanma veya sabah
erken uyanma, yenilenmemis uyku, giindiiz yorgunlugu, dikkat eksikligi, sinirlilik, anksiyete,
depresyon ve kas agrilaridir. Bununla birlikte, hipersomniya olan hastalar, EDS, ek gecelik
uyku ile semptomlarin giderilmemesi, dikkat eksikligi, bozulmus zeka ve motor beceriler gibi
sikayetlerde bulunmaktadir. Asir1 giindiiz uykusunun en yaygin nedeni, davranigsal olarak

tetiklenen yetersiz uyku sendromudur (American Academy of Sleep Medicine, 2005).

1.3.1 Universite Ogrencilerinde Uyku Bozukluklar

Universite dgrencileri, uyku diizenlerini olumsuz ydnde etkileyebilecek ve gesitli uyku
bozukluklar1 gelistirme riskini artiracak bircok zorlukla karsi karsiya kalabilmektedir.
Universite 6grencilerinde sik¢a goriilen uyku bozukluklari arasinda uykusuzluk, uyku apnesi,

gecikmis uyku evre sendromu (DSPS) ve huzursuz bacak sendromu (RLS) bulunmaktadir.

Uykuya dalmakta veya uykuyu siirdiirmekte zorlukla karakterize olan uykusuzluk,
ozellikle tiniversite Ogrencileri arasinda yaygindir ve Schlarb ve arkadaslar1 (2017) bu
ogrencilerin %20-30 kadarinda uykusuzluk oldugunu bildirmistir. Uyku apnesi olan 6grenciler,
uyku sirasinda kisa, istemsiz solunum duraklamalariyla belirgin bir durum olan uyku apnesi
yasamaktadir ve bu durum uyku siireglerinin parcalanmasina ve asir1 giindiiz uykusuzluguna
yol acarak akademik performanslarini olumsuz etkileyebilmektedir (Mysliwiec ve digerleri,
2018). Bireyin dogal uyku-uyaniklik dongiisii ile sosyal olarak kabul edilen uyku saatleri
arasinda uyumsuzluk yasayan gecikmis uyku evre sendromu da {iniversite 6grencileri arasinda

yaygindir ve yaklasik olarak %7-16'sin1 etkilemektedir (Auger, 2015).

Arastirmacilar Wolfson ve Carskadon'a gore, diizensiz uyku, kisa toplam uyku siiresi,

evre gecikmesi ve kotii kalitede uyku, {iniversite Ogrencileri arasinda kotii akademik



performansin yaygin belirleyicileridir (Wolfson ve Carskadon, 2003). Ayrica, ¢alismalar tip
ogrencilerinin yiiksek stres diizeyleri nedeniyle uyku bozukluklar1 gelistirme riskinin daha
yiikksek oldugunu one siirmektedir (Firdous ve digerleri, 2023). Bu bulgular, kolejlerin ve
iiniversitelerin bu tlir komplikasyonlar1 6nlemek i¢in saglikli uyku aligkanliklari hakkinda

diizenlemeler ve egitim saglama ihtiyacin1 vurgulamaktadir.

Akademik performansin yani sira, uyku bozukluklart duygusal saglik iizerinde de
olumsuz etkiler yapabilmektedir. Ornegin, uyku bozuklugu olan iiniversite dgrencilerinin,
saglikli bir uyku diizenine sahip olan akranlarmma gore depresyon ve diger duygu durum
bozukluklarin1 gelistirme olasili1 daha yiiksektir (Nielson ve digerleri, 2021). Ayrica, kot
uyku, tniversite 6grencilerinde biligsel performans bozukluklari ile iliskilendirilmistir ve daha
diisiik 6z degerlendirme yapilan fiziksel ve zihinsel saglik ile iliskilidir (Nielson ve digerleri,

2021).

Universite yillarinda yapilan yasam tarzi segimlerinin saglik davramslar {izerinde uzun
vadeli etkileri olabilecegi konusunda farkindaligin olmasi 6nemlidir. Nitekim, tniversite
ogrencilerinde uyku bozukluklar: giderek daha yaygin hale gelmistir ve bir¢ok calisma uyku
yoksunlugunun saglik ve yasam Kkalitesi {lizerinde Onemli olumsuz etkileri oldugunu
gostermektedir (Perotta ve digerleri, 2021). Baz1 ¢alismalar, {iniversite 0grencileri arasinda
uyku bozukluklarinin obezite, yiiksek tansiyon ve diyabet gibi ¢esitli fiziksel saglik sorunlarina
yol agabilecegini 6ne stirmektedir (Vargas ve digerleri, 2014). Bu nedenle, egitim kurumlarinin
uyku bozukluklar1 hakkinda farkindaligi artirmalari ve 6grencilere uyku aligkanliklarini
iyilestirmek i¢in gerekli kaynaklar1 saglamalar1 acil bir ihtiyagtir. Sonug olarak, {iniversite
ogrencileri, cesitli akademik, duygusal ve sosyal stres faktorleri nedeniyle uyku bozukluklar

gelistirme riski yiiksek olan bir gruptur.

1.4 UYKU KALITESI

Yasam kalitesi kavrami, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan tanimlanmistir. Bu tanima gore
hem her bireyin i¢inde bulundugu yasam kosullarinda hem de farkl: kiiltiirlerde bulunmalari
durumunda istekleri ve hedeflerini gergeklestirme ilgili kisisel algisi olarak ifade edilmektedir.
Bu nedenle, yasam kalitesi, yasam tatmini ve mevcut iyi olus konusuna yonelik bir kavram
olarak goriilmektedir. Diinya Saglhik Orgiitii Yasam Kalitesi Grubu, fiziksel saglik, psikoloji,
sosyal iliskiler ve ¢evre gibi dort alan1 kapsayan bir yasam kalitesi 6l¢egi gelistirmistir. Uyku

ve dinlenme, fiziksel saglig1 etkileyen en 6nemli faktorlerden biridir. Clinkli uyku ile ilgili
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sikayetler, sadece agri hissi hari¢, medikal yardim aramak i¢in en sik rastlanan ikinci nedendir

(Mahowald ve Schenck, 2005; Mendonca ve digerleri, 2019).

Tahminlere gore, yash bireylerin yaklasik yaris1 kotli uyku kalitesi rapor ederken, saglikli
yetigkin bireylerde bu oran daha diisiiktiir. Bu nedenle uyku kalitesi, ileri yaslarda ortaya ¢ikan
zihinsel gerilemenin erken bir isareti olarak kabul edilebilir (Waller ve digerleri, 2016).
Yaslanan niifus artarken, norodejeneratif bozukluklar ve uyku bozukluklarinin goriilme
olasilig1 da artmaktadir ve bu olasilik, yaslh niifusta en yiiksektir. Bu nedenle, uyku kalitesinin
degerlendirilmesi, medikal tan1 i¢in 6nemli bir ara¢ olacaktir. Uyku kalitesinin ¢ok yonlii bir
yapida oldugu ve herhangi bir tek dlgiitle karakterize edilemeyecegi muhtemel goriinmektedir.
Bu nedenle, uyku kalitesinin ¢ok degiskenli bir yaklagim kullanilarak (Krystal ve Edinger,
2008) yas ve cinsiyet farkliliklar1 da dikkate alinarak yorumlanan cesitli tahminleyicilerle
incelenmesi gerekmektedir (Kaplan ve digerleri, 2017). Uyku kalitesinin ne anlama geldiginin
tam olarak anlagilmasi ¢ok alanli bir arastirmay1 gerektirmektedir. Aslinda, insanlarin uyku
davranigi ve dolayisiyla uyku 6zellikleri, fizyolojik ve zihinsel olarak bir¢ok faktore baglidir.
Bireyin yasaminin her agamasiyla ilgili olarak bu faktorlerin, hem klinik hem de teknik

uzmanlar tarafindan aragtirilmasinin gerekliligi bildirilmektedir. (Crivello ve digerleri, 2019)

Uyku Kkalitesi terimi uyku tibbinda sik kullanilsa da, hala bu terim i¢in bir tanim
bulunmamaktadir (Krystal ve Edinger, 2008). Bazen, objektif veri toplama Olgiitlerine
(6rnegin; TUS: Toplam Uyku Siiresi, SOL: Uyku Baslangic Gecikmesi, DoF: Parcalilik
Derecesi, TWT: Toplam Uyanma Siiresi, SE: Uyku Verimliligi vb.) atif yapilirken, bazen de
ozel bir donemdeki genel uyku kalitesi hakkinda subjektif giinliikler veya anketlerle (6rnegin
PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi) sorular sorularak dlgekten alman puanlara gére atif
yapilmaktadir (Buysse ve digerleri, 1989). Ayrica, iyi uyku saghgt ve uykululukla ilgili
anketlerle yapilan 6nemli bir ¢alismada (Pilcher ve digerleri, 1997), ortalama uyku kalitesinin,
uyku stiresine kiyasla; saglik, duygu dengeleme, yasam tatmini ve gerginlik, depresyon, 6fke,
yorgunluk ve kafa karigikligi gibi durumlarla daha iyi iliskili oldugunu gostermistir. Bu
sonuglar, uyku siiresinin yani sira uyku kalitesine odaklanilmasinin, giinliikk yasamda uykunun

daha iyi anlagilmasinda 6nemli oldugunu géstermektedir (Crivello ve digerleri, 2019).

Ozetle, uyku kalitesi, tanimlanmas1 ve degerlendirilmesi zor olan ancak son derece
onemli ve karmasik bir kavramdir. Son yillarda, uyku Kalitesini altin standart uyku
degerlendirme yontemleriyle 6lgmeye yonelik ¢aligsmalarin sayisi artmistir. Alanyazinda, uyku
kalitesi, polisomnografi ve aktigrafi ile objektif yontemler araciligiyla degerlendirilirken

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, Konsensus Uyku Giinliigii, Richards-Campbell Uyku Olcegi,
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Karolinska Uyku Giinliigii gibi subjektif 6lgtimlerle de degerlendirilebilmektedir. Bu nedenle,
mevcut aragtirma ¢alismalari, uyku kalitesinin anahtar parametrelerini belirleme ve

miktarlandirma yontemlerine odaklanmistir (Landry ve digerleri, 2015).

Teknolojik agidan, smart health alanindaki biiylik verilerin (Big Data) gelismesiyle, evde
uyku takibi i¢in sunulan, giderek daha az rahatsiz edici ¢oziimlerin (6rnegin akilli saatler, uyku
verilerinin toplanabilmesini kolaylastiran bir alet olarak gosterilebilir) incelenmeye deger
oldugu asikardir. Ozellikle, ileri seviyedeki sensdr teknikleriyle, insanlarin uyurken
viicutlariyla ilgili daha fazla sayida ¢ok yonlii fizyolojik ve davranigsal veri elde edilebilmekte
ve bu veriler uyku Kkalitelerinin tespiti sirasinda veri saglamligini artirabilmektedir.
Giliniimiizde, sadece hareketleri degil, standart aktigrafi yaklagiminda oldugu gibi, ayni
zamanda fizyolojik parametreleri (0rnegin, kalp atim hiz1 ve solunum hiz1) de algilayabilen
taginabilir ve yatak {iistli (on-bed) teknolojiler mevcuttur, bu da altin standart aletler ile evde
kullanilan cihazlar arasindaki boslugu giderek daha da azaltmaktadir (Crivello ve digerleri,

2019).

1.4.1 Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesi

Uyku Kalitesi, tiniversite 6grencilerinin yasam kalitesi i¢in 6nemli bir faktordiir ve bu
nedenle de bu popiilasyonda uyku kalitesinin belirleyicilerini incelemek i¢in pek ¢ok calisma
yapilmistir. Zhou ve arkadaslar1 (2020) tarafindan yapilan bir derleme makalesinde, iiniversite
ogrencileri arasinda uyku kalitesinin ¢esitli risk faktorleri belirlenmistir ve uyku kalitesini
iyilestirmeye yonelik miidahaleler tasarlarken bu belirleyicilerin géz oniinde bulundurulmasi
gerektigi vurgulanmistir. Bagka bir ¢alisma olan Liu ve arkadaslari (2020), cep telefonu
bagimlilig: ile anksiyete, depresyon, diirtiisellik ve uyku kalitesi arasinda zayif-orta diizeyde
pozitif korelasyonlar bulmustur. Bu bulgular, cep telefonu bagimliliginin bu popiilasyondaki

uyku kalitesini etkileyen bir faktor olabilecegini diislindiirmektedir.

Wang ve arkadaslari tarafindan yapilan liniversite grencilerinin uyku kalitesi aragtirma
alanyazinin gorsellestirme analizini kapsayan calismada, incelenen aragtirmalarin sicak
noktalar1 olarak uyku kalitesinin mevcut durumu, uyku kalitesini etkileyen faktorler, onlem ve
miidahaleleri belirlenmistir. Calisma ayrica, tiniversite 68rencilerinin uyku kalitesi sorunlarini
ele almak i¢in farkli kurumlar ve yazarlar arasinda igbirligi yapilmasi gerektigini vurgulamistir.
Bu kapsamda COVID-19 pandemisi sirasinda yapilan bir ¢alismada, iiniversite 6grencileri
arasinda uyku kalitesi ve depresyon belirtileri Chen ve arkadaglari (2022) tarafindan

incelenmistir. Calismada, erkeklerin %69 unun ve kadinlarin %73.5'inin kotii uyku kalitesine
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sahip oldugu ve depresif belirtilerin goriilme oraninin erkeklerde %43.6 ve kadinlarda %47.8
oldugu bulunmustur. Calismanin hiyerarsik lojistik regresyon analizinde ise, kot uyku
kalitesine sahip oOgrencilerin depresif belirtiler agisindan daha yiiksek risk tasidigi
belirlenmistir. Ek olarak, Barry ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan ABD'deki {iniversite
ogrencilerinde yiyecek ve alkol bozuklugu (FAD) iizerine yapilan bir kapsam incelemesinde,
FAD'nin tiniversite 6grencileri arasinda yaygin oldugu ve olumsuz sonuglarla iligkili oldugu
bulunmustur. Bu bulgu, FAD'nin de iiniversite 6grencilerinde uyku kalitesini etkileyen bir

faktor olabilecegini diisiindiirmektedir.

Sonug olarak, iiniversite &grencilerinin uyku kalitesi; cep telefonu bagimliligi,
anksiyete, depresyon, diirtiisellik, yiyecek ve alkol bozuklugu gibi cesitli faktdrlerden
etkilenmektedir. Uyku kalitesini iyilestirmeye yoOnelik miidahaleler, bu belirleyicileri goz
onlinde bulundurmali ve kurumlar ile arastirmacilar arasinda isbirligine tesvik etmelidir.
Ayrica, COVID-19 pandemisi gibi zorlu donemlerde uyku kalitesi ve ruh sagligi arasindaki
iliski, tiniversite dgrencilerinin yasam kalitesini desteklemek icin daha fazla arastirilmalidir
(Zhou ve digerleri, 2020; Liu ve digerleri, 2020; Wang ve digerleri, 2020; Barry ve digerleri,
2021; Chen ve digerleri, 2022).

1.5 UNIiVERSITE OGRENCILERINDE UYKU OZELLIiKLERI VE BiLiSSEL
ISLEVLER ARASINDAKI ILiSKi

Uyku, bilissel performans agisindan 6nemli bir rol oynamakla birlikte, ndrobilim ve uyku
arastirmalarinda da giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir (Jones ve Harrison, 2001;
Diekelmann ve Born, 2010). Objektif uyku 6l¢iimleri, aktigrafi ve elektroensefalografi gibi
yontemlerle degerli bilgiler sunsa da zaman alici ve pahali olmalari nedeniyle (Buysse ve
digerleri, 1989; Guedes ve digerleri, 2016), arastirmacilar ve klinisyenler siklikla Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (PSQI) (Buysse ve digerleri, 1989) Atina Uykusuzluk Olgegi (AIS)
(Soldatos ve digerleri, 2000) ve uyku giinlikleri gibi subjektif uyku anketlerine
basvurmaktadir. Bu 6lgiimlerin kisitlamalarina ragmen, subjektif uyku kalitesi dl¢limlerinin,
objektif Olciimlere kiyasla biligsel performans agisindan ek agiklayicit degere sahip oldugu
gosterilmistir (Gavriloff ve digerleri, 2018; Draganich ve Erdal, 2014; Stepanski ve digerleri,
1989).

Alanyazinda yetigkinlere kiyasla, ¢ocuklar ve ergenlerde kisaltilmig uyku siiresinin
biligsel performans {izerindeki etkileri nispeten diisiik bulunmustur, bu da arastirmacilarin

ergenlerin uyku kaybina daha direngli olabilecegini 6ne siirmesine yol agmistir. Baz1 iliskisel
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caligmalar, daha kisa uyuyan ¢ocuklar ve ergenlerde islem hizi, siirdiiriilen dikkat, calisma
bellegi ve yiiriitiicli islev gibi biligsel performans alanlarinda daha kétii sonuglar bulmustur,
ancak diger calismalar uyku siiresi ile bu bilissel islevler arasinda anlamli iliskiler bulamamaistir
(Sadeh ve digerleri, 2002; Steenari ve digerleri, 2003; Buckhalt ve digerleri, 2007; Gradisar,
ve digerleri, 2008)

Cocuklar ve ergenlerde kismi uyku yoksunlugu {izerine yapilan deneysel ¢alismalarda,
uyku kisitlamas1 ve kullanilan biligsel gorevler acisindan farkliliklar nedeniyle celiskili
sonuglar bulunmustur. Ornegin, uyku kisitlamasinin daha uzun siireli yapildig1 iki ¢aligmada
birbiriyle tutarlt olmayan sonuglar bulunmustur. Bu ¢alismalardan biri artan dikkatsizlik ve
biligsel farkindalik problemlerinin oldugunu gosterirken, digeri biligsel performansta herhangi
bir eksiklik bulmamistir. Yavas dalga uykusunun korunmasi, ergenlerin uyku kisitlamasini
takiben bilissel bozulmaya direngli olmasinin olas1 bir nedeni olarak 6nerilmistir (Carskadon,
Harvey ve Dement, 1981; Randazzo, Muehlbach, Schweitzer, ve Walsh, 1998; Fallone ve
digerleri, 2001; Sadeh, Gruber, ve Raviv, 2003; Kopasz ve digerleri, 2010).

Yakin zamanda yapilan bir meta-analiz, okul ¢agindaki ¢ocuklarda kisa uyku siiresi ile
diisiik biligsel performans arasinda yiiksek diizeyde pozitif bir korelasyon bulmustur. Belirli
biligsel alanlar ayr1 ayr analiz edildiginde, bu ¢ocuklarda daha kisa uyku siiresi sadece daha
kot yuritiicli islevlerle yiiksek diizeyde iligkilendirilirken yetiskinlerde kismi uyku
yoksunluguna yiiksek duyarlilik gosterilen siirdiiriilen dikkat performansi ile hig

iliskilendirilememistir (Basner ve Dinges, 2011; Lo ve digerleri, 2012).

Subjektif uyku kalitesi ve biligsel performans arasindaki iliski, cesitli ¢alismalarda
incelenmis ve karisik sonuglar elde edilmistir. Baz1 ¢alismalarda, daha kotii uyku kalitesi ile
daha diisiik ¢aligma bellegi (van den Noort ve digerleri, 2016), yiiriitiicli islevler (Nebes ve
digerleri, 2009) ve karar verme performansi (Telzer ve digerleri, 2013) arasinda iliskiler
bulunmustur. Buna karsilik, diger ¢alismalarda anlamli bir iliski bulunamamstir (Stepanski ve
digerleri, 1989; Miyata ve digerleri, 2013). Bastien ve arkadaslart 2001 yilinda yaptiklar
caligmada; subjektif uyku kalitesi ve biligsel performans arasindaki iliskinin g¢esitli
popiilasyonlarda farkli oldugunu gostermistir. Bu bulgular, subjektif uyku kalitesi ve biligsel
islevler arasindaki karmasik iligkiyi acikli§a kavusturmak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag

oldugunu gostermektedir.

Yash katilimcilara odaklanan bir meta-analiz, hem kisa hem de uzun uyku siirelerinin
kot biligsel performans olasiligint artirdigini gostermistir (Lo ve digerleri, 2016). Baska bir

calisma da, uykusuzluk belirtileri ve biligsel performans arasinda benzer bir iligki bulmustur
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(Kyle ve digerleri, 2017). Bununla birlikte, alanyazinda subjektif uyku kalitesi ve bilissel
performans arasindaki iliski iizerine daha biiyiik 6rneklemler kullanilarak yapilan sistematik

incelemelere halen ihtiya¢ oldugu belirtilmektedir (Kyle ve digerleri, 2017).

Alanyazinda subjektif uyku kalitesi ve bilissel performans arasindaki iligki iizerine
yapilan arastirmalar incelendiginde, daha dnceki arastirmalarda islemsel 6grenme/bellek ile
potansiyel iligkinin biiyiik 6l¢iide gz ardi edildigi belirtilmistir (Poldrack ve digerleri, 2001).
Islemsel bellek, siralamalar, olasiliksal kategorizasyon, dilbilgisi ve sosyal becerileri
destekleyen ¢ok yonlii bir sistemdir (Fiser ve Aslin, 2001; Pothos, 2007). Subjektif uyku
kalitesi ve islemsel bellek arasindaki iliskinin acikliga kavusturulmasi, uyku ve biligsel
performansin roliiniin kapsamli bir sekilde anlasilmasi i¢in 6nemlidir. Bu konuda yapilmis olan
caligmalar inclendiginde, baz1 ¢aligmalar, daha koétii uyku kalitesi ve daha zayif biligsel
performans arasinda iligkiler bulurken, digerleri anlamli bir iligki bulmamistir. Sonug olarak,
0z bildirime dayali uyku stiresi daha kapsamli bir sekilde incelenmis olsa da, subjektif uyku
kalitesi ve biligsel performans arasindaki iliskinin daha iyi anlasilmasi i¢in daha biiylik
orneklemler ve sistematik incelemeler gerekmektedir. Ayrica, subjektif uyku kalitesi ve
islemsel 6grenme/bellek arasindaki potansiyel iligki yeterli diizeyde arastirilmamistir ve daha

fazla sayida arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

1.6. UNIVERSITE OGRENCILERINDE UYKU OZELLIiKLERI VE
AKADEMIK BASARI ARASINDAKI ILISKI

Universite dgrencilerinde uyku kalitesi ve akademik performans arasidaki iliskiye
odaklanan bir alanyazin incelemesi, bu popiilasyondaki uyku kalitesinin Gnemini
vurgulamaktadir. Alotaibi ve arkadaslar1 (2020) tip 6grencilerinin %77'sinin kotii uyku kalitesi
bildirdigini, ancak sasirtici bir sekilde, kotii uyku kalitesi veya stresin ¢alismalarindaki
akademik performansla anlamli bir iliski gostermedigini bulmustur. Buna karsilik, diger
calismalar uyku kalitesi ve akademik performans arasinda anlamli iliskiler bulmustur. Ornegin,
fizyolojik parametreler arasinda hem de akademik performans ve anksiyete puanlar1 arasinda
anlamli bir iligki bulmustur. Ayrica, Chen ve arkadaslari (2022) yatmadan 6nce eglence amacl
elektronik ekran medya kullanimi (PESM-E) yapan {niversite Ogrencilerinin, akademik
performanslarinin kotii olma olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve bu uyku kalitesinin,
yatmadan once PESM-E'nin akademik performans iizerindeki etkisinin %53.08'ine aracilik

ettigini bulmustur.
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Friedrich ve Schlarb (2018) iiniversite 6grencilerinde uyku kalitesini iyilestirmek i¢in
psikolojik miidahaleleri sistematik olarak incelemis ve kotii uyku kalitesi gibi uyku
problemlerinin, zihinsel saglik iizerinde belirleyici olumsuz bir etkiye sahip olabilecegini ve
akademik performansi da etkileyebilecegini saptamistir. Calismada, uyku hijyeni, uykusuzluk
icin bilissel davranigg1 terapi (CBT-I), gevseme, farkindalik ve hipnoterapi gibi ¢esitli
miidahaleler tanimlanmis ve CBT-I'nin uyku kalitesini iyilestirmede en biiytlik etkiyi gosterdigi

bulunmustur.

Sonug olarak, tiniversite 6grencilerinde uyku kalitesi ve akademik performans arasindaki
iligki, elektronik ekran medya kullanimi ve stres diizeyleri gibi gesitli faktorlerden etkilenen
karmasik bir iliskidir. Universite 6grencilerinde uyku kalitesi, stres ve akademik performans
arasindaki karmasik etkilesiminin daha net bir sekilde belirlenebilmesi i¢in daha fazla

arastirmaya ihtiyac vardir.

1.7 BIR UYKU OLCUM CIiHAZI OLARAK AKILLI BIiLEKLIiKLERIN
KULLANIMI

Son yillarda, tiiketici uyku izleme bileklikleri ve ilgili akilli telefon uygulamalari,
bireylerin kisisel uyku diizenlerini anlamalarina veya giinliik dogal ortamlarinda uyku
kalitesini artirmalarina yardimei olan etkili bir yol olusturmustur. Bu cihazlar nispeten uygun
fiyatl, kullanimi1 kolay ve tiliketici piyasasinda satin alinmaya hazirdir. Tiiketici bilekliklerinin
cogu, klinik aktigrafiye benzer bir mekanizmaya dayanir ve bu mekanizma, ¢esitli sensorler
araciligiyla (ivmedlger (accelerometer), jiroskop (gyroscope), manyetometre (magnetometer),
barometre/altimetre (barometer/altimeter), kiiresel konumlama sistemi GPS, kalp atim hizi
sensorii igermektedir. Bu sensorler sayesinde kisinin viicut konumuna ve fiziksel aktivitelerine
yonelik verilerden hareket, uyanma ve uyku dongiileri elde edilebilmektedir (Tedesco ve
digerleri, 2019).

Tiiketici uyku izleme bilekliklerinin uyku saghigna dikkat ¢ektigi ve kisisel uyku
hijyenine olumlu etkisi olduguna dair artan sayida kanitlar bulunmaktadir. Bununla birlikte
arastirmacilar ve klinisyenler, arastirma ¢alismalarinda sonug 6l¢iim araglari olarak veya saglik
hizmeti kararlarinda bilgilendirici olmasi agisindan tiiketici bilekliklerini giderek daha fazla

benimsemektedir (Shelgikar, Anderson ve Stephens, 2016).

Geleneksel polisomnografi (PSG) ile karsilastirildiginda, Fitbit cihazlari, ileriye doniik
olarak uyku verisi toplama i¢in zaman ve maliyeti 6nemli dl¢lide azaltmaktadir ve gegmiste

uyku laboratuvarlar1 veya klinikler disinda toplanmasi1 miimkiin olmayan zengin bilgilerin elde
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edilmesini saglamaktadir. Katilimcilar, stirekli teknik destege ihtiyag duymadan cihazlari
serbest yasam kosullar1 altinda kullanabilmektedir. Tiiketici uyku izleme bilekliklerinin
poptilerlik kazanarak kullaniminin artmasi, Ol¢lim dogrulugundaki sinirlamalarin olmasi
nedeniyle bu cihazlarla toplanan verilerin Kkalitesi konusunda genis endiseler yaratmistir
(Glazer Baron ve digerleri, 2022). Bir¢ok ¢alisma, toplam uyku siiresi (TST), uyandiktan sonra
uyku baslangic1 (WASO), uyku verimliligi (SE) ve uyku evreleri (yani hafif uyku, derin uyku
ve REM uykusu) gibi uyku 6zellikleri agisindan altin standart uyku izleyicileri olan tibbi
cihazlarla karsilagtirarak dogrulugunu incelemistir (De Zambotti ve digerleri, 2015). Bu
caligmalar, tiiketici bilekliklerinin 6nceki modellerinin uyku siiresini abartma ve uyaniklik
sliresini azaltma gibi ortak bir sorunu oldugunu belirtmektedir (De Zambotti ve digerleri,
2015a; De Zambotti ve digerleri, 2015b). Fitbit Charge 2 gibi ¢oklu biyosinyal akislarina
dayanan yeni modeller, TST ve SE ol¢limiinde tatmin edici performansa sahip olmasina
ragmen uyku evrelerinin siniflandirilmasinda dogru sonuglar iiretmekte basarisizdir (De

Zambotti ve digerleri, 2017).

1.8. ARASTIRMANIN AMACI VE HIPOTEZLER

Bu aragtirmanin amaci, liniversite 6grencilerinin objektif ve siibjektif uyku ozelliklerini
belirleyerek bu dzelliklerle akademik ve bilissel performans arasindaki iligkileri incelemektir.
Uyku, akademik basar1 ve biligsel islevler lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilmektedir ve
iiniversite 6grencileri gibi yogun akademik ve yasamsal stres faktdrlerine maruz kalan bir

grupta uyku kalitesi ve siiresi, akademik basariy1 etkileyebilmektedir.

Bu arastirma, iiniversite 6grencilerinin uyku aligkanliklarinin, akademik performanslar
ve biligsel islevleri lizerindeki potansiyel etkilerinin belirlenmesi icin kapsamli bir
degerlendirme saglamayi amaglamistir. Bu dogrultuda asagida belirtilen hipotezler test

edilerek arastirma sorular1 yanitlanmaistir.

Arastirma Sorusu 1: Segici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek 6lgiimlerinden olusan
biligsel performans diizeyleri ile objektif uyku 6zellikleri (toplam uyku siiresi, uyku etkinligi
puani, toplam dinlenme siiresi, uyaniklik siiresi) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde

bir iliski var midir?

Hipotez 1. Stroop Testi 5. Bolimiin tepki siiresi ile Fit 2’den elde edilen toplam uyku
stirelerinin 7 giinliik ortalamalar1 birbirleriyle pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli

diizeyde iliskilidir.

17



Hipotez 2 : Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi ile Fit 2’den elde edilen uyku etkinligi
puanlarinin 7 giinliikk ortalamalar1 birbirleriyle negatif yonde ve istatistiksel olarak anlamli
diizeyde iliskilidir.

Hipotez 3: Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi, Fit 2’den elde edilen uyku baslangig
gecikmesi siirelerinin 7 gilinliikk ortalamalart ile pozitif yonde ve istatiksel olarak anlamli
diizeyde iliskilidir.

Hipotez 4: Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi, Fit 2’den elde edilen yatakta gecirilen

stirelerin 7 giinliik ortalamalar1 ile negatif yonde ve istatiksel olarak anlamli diizeyde iligkilidir.

Hipotez 5: Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi, Fit 2’den elde edilen uyku baslangicindan
sonra uyanik gegirilen siirelerin 7 giinliik ortalamalari ile pozitif yonde ve istatiksel olarak

anlamli diizeyde iliskilidir.

Hipotez 6: GISD-B testinden alinan toplam puan ile Fit 2’den elde edilen toplam uyku
stirelerinin 7 gilinliik ortalamalar1 arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde

iliski vardir.

Hipotez 7: GISD-B testinden alinan toplam puan ile Fit 2’den elde edilen uyku etkinligi
puanlarinin 7 giinliik ortalamalart arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde

iliski vardir.

Hipotez 8: GISD-B testinden alinan toplam puan, Fit 2’den elde edilen uyku baglangi¢
gecikmesi siirelerinin 7 giinliik ortalamalart ile negatif yonde ve istatiksel olarak anlamli
diizeyde iligkilidir.

Hipotez 9: GISD-B testinden alinan toplam puan, Fit 2’den elde edilen yatakta gecirilen
stirelerinin 7 giinliik ortalamalar1 ile pozitif yonde ve istatiksel olarak anlamli diizeyde
iliskilidir.

Hipotez 10: GISD-B testinden alinan toplam puan, Fit 2’den elde edilen uyku baslangicindan
sonra uyanik gecirilen siirelerin 7 giinlilk ortalamalar ile negatif yonde ve istatiksel olarak
anlaml1 diizeyde iliskilidir.

Arastirma Sorusu 2: Segici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek Glgiimlerinden olusan
biligsel performans diizeyleri ile subjektif uyku Ozellikleri (uyku kalitesi, giindiiz asir
uykululugu durumu, uykusuzluk siddeti) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir iligki
var midir?

Hipotez 11: Stroop Testi 5. Béliimiin tepki siiresi, PUKI puanlarinin ortalamalari ile negatif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskilidir.
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Hipotez 12: Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi, USI puanlarmin ortalamalar ile pozitif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskilidir.

Hipotez 13: Stroop Testi 5. Boliimiin tepki siiresi, EUS puanlarinin ortalamalari ile pozitif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskilidir.

Hipotez 14: GISD-B testinden alinan toplam puan, PUKI puanlarmin ortalamalari ile pozitif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliskilidir.

Hipotez 15: GISD-B testinden alman toplam puan, USI puanlarinin ortalamalar1 ile negatif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligkilidir.

Hipotez 16: GISD-B testinden alinan toplam puan, EUS puanlarinin ortalamalar ile negatif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligkilidir.

Arastirma Sorusu 3: Akademik basar diizeyi se¢ici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek
Ol¢ciimlerinden olusan biligsel performans degiskenleri ile istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
iligkili midir?

Hipotez 17: Segici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek Ol¢timlerinden olusan bilissel
performans degiskenleri akademik basar1 diizeyi ile istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
iligkilidir.

Hipotez 18: Yariyil not ortalamalari, GISD-B testinden alinan toplam puanlar ile pozitif yonde

ve istatistiksel olarak anlaml diizeyde iliskilidir.

Hipotez 19: Yariyil not ortalamalari ile Stroop testi 5. Boliimiin tepki siireleri arasinda negatif

yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iligki vardir.

Arastirma Sorusu 4: Kronotip degiskeni secici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek
Olctimlerinden olusan bilissel performans diizeyi ile istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
iliskili midir?

Hipotez 20: SAA puan ortalamasi ile secici dikkat performansini dlgen stroop testi siire
puanlarinin ortalamasi arasinda pozitif yonde ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski

vardir.

Hipotez 21: SAA puanlari ile GISD-B testinden alinan toplam puanlar arasinda negatif yonde
ve istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski vardir.

Arastirma Sorusu 5: Objektif uyku 6l¢iimleri (toplam uyku siiresi, uyku baslangic gecikmesi,
uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen siire ve yatakta gecirilen siire) ile subjektif uyku
Olctimleri (uyku kalitesi, giindiiz asir1 uykulugu durumu ve uykusuzluk siddeti olgiimleri)

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski var midir?
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Hipotez 22: Objektif uyku degiskenleri (toplam uyku siiresi, uyku baslangic gecikmesi, uyku
baslangicindan sonra uyanik gecirilen siire ve yatakta gegirilen siire) ile siibjektif uyku
degiskenleri (uyku kalitesi, giindiiz asir1 uykulugu durumu ve uykusuzluk siddeti dlgiimleri)

arasinda istatsitiksel olarak anlamli diizeyde iliski bulunmaktadir.

Arastirma Sorusu 6: Toplam uyku siiresi, uyku etkinligi yilizdesi, toplam dinlenme siiresi ve
uyaniklik siiresinden olusan objektif uyku degiskenleri secici dikkat ve multimodal kisa siireli
bellek olgiimlerinden olusan bilissel performans diizeyini istatistiksel olarak anlamli diizeyde

yordamakta midir?

Hipotez 23: Toplam uyku siiresi, uyku etkinligi yilizdesi, toplam dinlenme siiresi ve uyaniklik
stiresinden olusan objektif uyku degiskenleri secici dikkat performans diizeyini istatistiksel
olarak anlamli diizeyde yordamaktadir.

Hipotez 24: Objektif uyku degiskenleri (toplam uyku siiresi, uyku etkinligi yiizdesi, toplam
dinlenme siiresi ve uyaniklik siiresi) multimodal kisa siireli bellek performans diizeyini

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yordamaktadir.

Arastirma Sorusu 7: Siibjektif uyku degiskenleri (uyku kalitesi, giindiiz asir1 uykulugu durumu
ve uykusuzluk siddeti), biligsel performans (segici dikkat ve multimodal kisa siireli bellek)

diizeyini istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yordamakta midir?

Hipotez 25: Uyku kalitesi, glindiiz asir1 uykulugu durumu ve uykusuzluk siddeti 6l¢giimlerinden
olusan siibjektif uyku degiskenleri secici dikkat performans diizeyinin istatistiksel olarak

anlamli yordayicilardir.

Hipotez 26: Uyku kalitesi, giindiiz asir1 uykulugu durumu ve uykusuzluk siddeti 6l¢iimlerinden
olusan siibjektif uyku degiskenleri multimodal kisa siireli bellek performans diizeyinin
istatistiksel olarak anlamli yordayicilaridir.

Arastirma Sorusu 7: Objektif uyku dl¢timleri (toplam uyku siiresi, uyku baslangi¢ gecikmesi,
uyku baglangicindan sonra uyanik gegirilen siire ve yatakta gegirilen siire) ve subjektif uyku
Olctimleri (uyku kalitesi, giindiiz asir1 uykulugu durumu ve uykusuzluk siddeti 6l¢iimleri) ile

akademik basar1 diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde bir iliski var midir?
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IKiINCi BOLUM

YONTEM

2.1.KATILIMCILAR

Arastirmanin drneklemini Izmir Katip Celebi Universitesi’nin Psikoloji béliimiinde
O0grenim goren kolay ulasilabilir Ornekleme yontemiyle secilen goniillii 6grenciler
olusturmaktadir. Arastirmanin dahil edilme kriterlerine goére mevcut bir uyku bozukluguna
sahip olmama, nemli bir saglik sorununa sahip olmama, uyku durumlarina etki edecek ilag
kullantyor olmama, giinde 3 defadan fazla kafeinli igecekler igmeme, sigara kullanmama,
dominant el olarak sol elini kullanmama kosullarin1 saglayan katilimeilar ¢alismaya dahil
edilmistir. Arastirma grubunu psikoloji boliimiinde 6grenim goren 19-24 yas arasinda olan,

gontlli 59 (50 kadin ve 9 erkek) 6grenci olusturmustur.

2.2. Katimcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Betimleyici Istatistikler

Katilimeilarin demografik 6zellikleri incelendiginde, katilimcilarin yas araliginin 19-24
yas arasinda oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin %43.33’1 (26 kisi) ailesi ile kaldigini, ylizde
56.67’si (34 kisi) yurtta kaldigini, %21.67°si (13 kisi) bir yakininin yaninda kaldigin1 ve
%3.33"1 (2kisi) evde arkadaslariyla kaldigini belirtmistir. Katilimcilarin %151 (9 kisi),
gelirlerinin giderlerini karsilamadigini, %93.33’1 (56 kisi) gelirlerinin giderlerini karsiladigini
ve %6.67°s1 (4 kisi) gelirlerinin giderlerinden fazla oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin

demografik 6zelliklerine iligkin bilgiler Tablo 1°de yer almaktadir.



Tablo 1. Katilimcilarin Ozelliklerine iliskin Betimleyici Istatistikler

Kisi sayis1 (N) Yiizde (%)
Gelir Durumu Gelir giderden az 9 15.23
Gelir gideri karsiltyor 45 76.35
Gelir giderden fazla 5 8.41
Ikamet Durumu Ailemle birlikte kaliyorum 15 27.31
Yurtta kaltyorum 29 52.79
Yakimimin yaninda kaliyorum 3 5.37
Evde arkadaslarimla kaliyorum 4 14.51
Simif 1 6 10.13
2 20 33.90
3 32 54.36
4 1 1.60
Yas 19 6 10.14
20 17 28.91
21 21 35.64
22 12 20.38
23 1 1.60
24 2 3.31
Cinsiyet Kadin 50 84.78
Erkek 9 15.21

2.2.VERI TOPLAMA ARACLARI

2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin  katilimci se¢imi ve calisma kosullarmin belirlenmesi amaciyla,
katilimcilardan belirli demografik bilgileri igeren bir kisisel bilgi formu doldurmalari
istenmigstir. Bu bilgiler, ¢alismanin gerekliliklerini yerine getirip getirmedikleri ve calisma

sonuclarinin anlasilmasina yardimci olacak 6nemli faktdrleri igermektedir.

Bu form ile katilimcilarin cinsiyet, yas, yasadiklari ortamin uyku diizenini etkileyip
etkilemedigi, el tercihi, sigara ve alkol kullanimi aligkanliklari, giinliik tiikettikleri kafein
miktari, isitme kaybi, gorme bozuklugu, renk korliigii, uyku bozuklugu varligi, 6grenim
donemi boyunca ikamet ettikleri yer, ailelerinin ikamet ettigi yer ve gelir durumu gibi
faktorlerin belirlenmesi amaglanmaistir.

Bu kisisel bilgi formu ¢alismaya katilmak isteyen kisilerin ¢alisma icin uygunlugunun
degerlendirilmesine ve ¢caligmanin sonuglarinin daha iyi anlasilmasina yardimci olmaktadir. Bu
nedenle, katilimcilardan bu bilgileri titizlikle doldurmalar ve igbirligi yapmalar1 istenmistir.

Arastirmada kullanilan Kisisel Bilgi Formunun bir 6rnegi EK 1 *de sunulmustur.
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2.2. Samsung Galaxy Fit2

Son yillarda giyilebilir teknolojik spor {iriinleri, popilerlik kazanarak uyku
caligmalarinda yenilik ve kolayliklar saglamistir. Bu iirlinler, uyku kalitesini anlamak ve
degerlendirmek amaciyla kullanilmaktadir (Roberts ve digerleri, 2020; Menghini ve digerleri,
2020). Bu giyilebilir cihazlar, kullanicilar i¢in kolay ulasilabilir olmalariin yani sira, 6lgiimler
acisindan polisomnografi (PSG) gibi geleneksel uyku Ol¢lim cihazlarina benzer sonuglar
sunabilmektedir. Bu nedenle, uyku arastirmalarinda bu cihazlarin kullanimi giderek

artmaktadir (Chinoy ve digerleri, 2021; Grandner ve digerleri, 2021).

Bu ¢alismada, Samsung Galaxy Fit2 adli akilli bileklik modeli kullanilmigtir. Daha 6nce
yapilan arastirmalar, Samsung markasimin tiirettigi bazi modellerin, tibbi olarak kullanimi

uygun olan aktigrafi cihazlariyla benzer uyku 6lgiimleri sundugunu gostermistir (Asgari

Mehrabadi ve digerleri, 2020).

Mevcut bileklik araciligiyla, katilimeilarin uyku baslangi¢ ve bitis saatleri, gercek uyku
stireleri (0rnegin, 9 saat 18 dakika gibi), gece boyunca uyanma sayilar1 ve uyku bagladiktan

sonra uyanik gegirdikleri siirelere iliskin verilere ulasilmistir.

Bu gelismeler, uyku aragtirmalarinda daha 6nce elde edilmesi zor olan verilere daha
kolay erisim saglayarak arastirmacilara ve bireylere biiylik faydalar sunmaktadir. Giyilebilir
teknolojinin uyku izleme alanindaki ilerlemesi, uyku aligkanliklarini anlamak ve yonetmek

isteyen kisilere degerli bir ara¢ sunmaktadir.

2.3.Stroop Testi TBAG Formu

Stroop testi, ¢eldirici uyariciyr bastirabilme yetenegini degerlendiren bir bilissel testtir.
Testin kdkeni, John Ridley Stroop tarafindan 1935 yilinda yapilan bir calismaya dayanir. Test,
katilimcilardan bir tabloda farkli renklerde basilmig renk isimlerini okumalarini veya renkleri
adlandirmalarini isteyerek gerceklestirilir. Stroop testi, katilimcilarin otomatik bir yaniti
bastirarak, daha az otomatik bir yanit1 (6rnegin, renkleri adlandirmak) gerceklestirmelerini

gerektirir. Bu siirecte, dikkat, bilissel kontrol ve yanit bastirma becerileri 6nemlidir.

Stroop testinin ¢esitli versiyonlar1 ve farkli kartlarla uygulamalar1 bulunmaktadir. Test,
kisilerin dikkatini ve biligsel esnekliklerini 6l¢mek i¢in kullanilmaktadir. Stroop testi, 6zellikle
frontal lob ve Ozellikle orbitofrontal korteks hasar1 gibi beyin islev bozukluklarimin

degerlendirilmesinde kullanighdir. Test, bireylerin dikkatlerini bir durumdan digerine
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gecirebilme, yanit bastirabilme ve secici dikkat kapasitesini 6lgmektedir (Glaser ve Glaser,
1989).

Stroop testinin Tirk toplumuna standartizasyonu, Bilissel Potansiyeller igin
Noéropsikolojik Test (BILNOT) Bataryasi projesi kapsaminda gerceklestirilmistir. Bu testin
standardizasyon c¢aligmalar1 kapsaminda; Stroop testi Tiirk kiiltiiriine uyarlanmis, standart
uygulama ve puanlama yonergeleri hazirlanmis, giivenirlik ve gecerlik ¢alismalari yapilmis ve
normatif degerleri hesaplanarak Stroop Testi TBAG Formu gelistirilmistir (Karakas ve
digerleri, 1999). Bu form, orijinal Stroop testi ile Victoria formunun birlesimini icermektedir
ve 4 karttan olusmaktadir. Bu kartlar aracilifiyla, farkli boliimlerdeki gorevleri yerine getiren
katilimcilarin performansi degerlendirilmektedir. Stroop testi puanlamalarinda kullanilan bazi
olgiitler arasinda tamamlama siiresi, hata say1s1 ve diizeltme sayis1 bulunmaktadir. Stroop Testi
TBAG Formunun puanlanmasinda ise boliimlerin kritik olarak da 5. Boliimiin tamamlama

stiresinin kullanilabilecegi belirtilmektedir (Karakas ve digerleri, 1999).

Bu test bes boliimden olusmaktadir. ilk boliimde, siyah renkte basilmis renk isimleri
bulunan bir kart kullamlir ve katilimcilardan bu renk isimlerini okumalari istenir. Ikinci
boliimde ise farkli renklerde basilmis renk isimleri igeren aymi kart kullanilir ve yine
katilimcilardan renk isimlerini okumalar1 istenir. Bu kart, testin iki farkli bolimiinde (2. ve 5.
Béliim) kullamlir. Ugiincii béliimde, renkli basilmis geometrik sekillerin bulundugu bir kart
kullanilir ve katilimcilardan bu sekillerin renklerini sdylemeleri istenir. Dordiincii boliimde,
renk ismi olmayan notr kelimelerin bulundugu bir kart kullanilir ve katilimcilara bu kelimelerin
renklerini sdylemeleri istenir. Son olarak, besinci boliimde ikinci boliimde kullanilan kart
tekrar kullanilir ve bu sefer karttaki kelimelerin renklerini sdylemeleri istenir. Bu sekilde test
bes farkli boliimde uygulanir.

Stroop testi, dikkat, biligsel kontrol ve yanit bastirma gibi biligsel yetenekleri 6l¢gmek icin
yaygin olarak kullanilan bir aragtir. Literatiirde Stroop testi lizerine bir¢cok ¢alisma
bulunmaktadir. Bu c¢alismalar, testin gecerliligi, giivenilirligi ve farkli popiilasyonlar

tizerindeki etkileri hakkinda bilgi saglamaktadir (Siegrist, 1997).

2.4.Gérsel Isitsel Say1 Dizileri B Formu (GISD-B)

Gérsel Isitsel Say1 Dizileri Testi B Formu (GISD-B), Koppitz tarafindan 1977 yilinda
gelistirilen bir testin Karakas ve Yalin tarafindan yeniden diizenlenmis seklidir. GISD-B, kisa
stireli bellegi 6l¢erken duyu ve motor biitiinlesmeyi de degerlendirmektedir. Yillar i¢inde testin

cesitli yeniliklerle gelistirildigi ve standartlastirildig: bilinmektedir.

24



GISD-B formunun yetiskinler iizerindeki standardizasyon ¢alismas1 Karakas ve Yalin
(1995) tarafindan gergeklestirilmistir. GISD-B (Say1 Dizileri Testi), yeniden diizenlenmis ve
yetigkinler ig¢in uygulanabilir hale getirilmistir. Testin gilivenirlik katsayist 0.84 olarak
bulunmus, gegerliligi ise WAIS'in say1 dizileri puanlari ile yliksek korelasyonlar gostermistir.
WAIS'in say1 dizileri puanlari ile olan korelasyonlar1 sonucunda saptanan kurultu gecerligi
0.67 -0.84 arasinda bulunmustur. Yas, cinsiyet ve egitim diizeyi, test performansini etkileyen

faktorler olarak belirlenmistir.

GISD-B, say1 dizilerinin kullamlarak yapilan bir test olup, her basamakta sayilarmn
artirllmasiyla kisinin bellek kapasitesi ve kisa siireli belleginin giicii hakkinda bilgi
saglamaktadir. Test, tepkilerin hem yazili hem de sozel olarak degerlendirilmesi 6zelligi
tasimaktadir. Bu nedenle, duyu ve motor biitiinlestirme yetenegi ¢esitli kombinasyonlarda
(isitsel-sozel, isitsel-yazili, gorsel-sozel, gorsel-yazili), duyu-i¢i ve duyular-arasi olarak

degerlendirilebilmektedir.

GISD-B, dért alt testten (Isitsel Sozel, Gorsel Sozel, Isitsel Yazili, Gorsel Yazil) olusur.
Testi uygulayan kisi, katilimcilara kart {izerindeki say1 dizilerini isitsel veya gorsel olarak
sunar. Denekler, her bir alt test i¢in 3 basamakli bir say1 dizisi ile baglar. Basarili olduklarinda
bir sonraki diziye gegerler, basarisiz olurlarsa ikinci deneme yapilir. Ikinci denemede de
basarisiz olunursa bir sonraki alt teste gecilir. Basarili oldugunda ise bir birim daha uzun olan

sonraki diziye gecerler.

Isitsel sunum alt testinde sayilar sesli olarak okunurken, gorsel sunum alt testinde sayilar
kartlar lizerinde gosterilir. Cevaplar, say1 dizisinin tamami sunulduktan 1 saniye sonra alinir.

Cevaplar sozlii veya yazili olarak alinir.

Puanlama, her alt test i¢in en uzun basarili diziye gore yapilir. Toplamda dort alt test i¢in
temel puanlar hesaplanir. Son olarak, toplam puan, dort alt test puanmin toplamindan
hesaplanir. Denekler 0-9 arasi alt test puanlari, 0-18 arasi alt test birlesimi puanlar1 ve toplamda
0-36 aras1 puanlar alabilirler. Temel puanlar hesaplanarak, farkli duyum-tepki birlesimleri
altindaki biligsel uzami Olgmek i¢in kullanilir. Ayrica, birlesik puanlar duyum-tepki

kaynasimini temsil eder.

2.5. Epworth Uykululuk Skalas1

Epworth Uykululuk Skalas1 (EUS), 1991 yilinda M.W. Johns tarafindan Melbourne’daki
Epworth Hastanesi'nde gelistirilmistir. Olgegin Tiirk¢e uyarlama calismasi izci ve arkadaslar

tarafindan 2008 yilinda yapilmistir (Izci ve digerleri, 2008). Olgegin Tiirkiye’de yapilan
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uyarlama ¢alismasinda cronbah-alfa i¢ giivenirlik katsayis1 0.86 olarak bulunmustur (izci ve
digerleri, 2008). Epworth Uykululuk Skalasi(EUS), uyku hali seviyesini degerlendirmek igin
kullanilan, katilimcilarin glinliik yasam aktiviteleri sirasinda uyuklama veya uyuma olasiligini
0lgmeyi amaglayan bir 6l¢ektir (Johns, 1991). Bu 6l¢ekte; oturup kitap okuma veya televizyon
izleme, 6gleden sonra dinlenmek i¢in uzanma gibi siradan giinliik aktiviteleri belirten sekiz
farkli durum yer almaktadir. Her bir durum i¢in 0 ile 3 arasinda bir puanlama yapilir. Puanlama
sistemi kisinin uyuklama olasiligini ifade etmektedir ve su sekildedir: 0 = hi¢bir zaman, 1 =
Nadiren, 2 = Orta siklikta, 3 = Hemen her zaman. EUS puanlar1 0-24 arasinda degisir ve yliksek
puanlar daha yiiksek giindiiz uykululugunu gosterir. Madde 6 ve madde 8 en fazla uyuklama
olasiligina sahip durumlar iken, madde 5 en az uyuklama olasiligina sahip durumdur (Johns,

1992).

2.6.Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), 1989 yilinda Buysse ve arkadaslar tarafindan
gelistirilmistir ve 1996 yilinda Agargiin ve ekibi tarafindan Tiirk¢e uyarlamasi yapilmistir.
PUKI’nin Cronbach-alfa i¢ giivenirlik katsayis1 0.80 olarak bulunmustur. PUKI, Klinik
popiilasyonlarda uyku kalitesini degerlendirmek amaciyla kullanilan standart bir anket
formudur. Bireyin, subjektif uyku kalitesi, uyku baslatma siiresi, uyku siiresi, uyku verimliligi,
uyku bozukluklari, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu gibi 7 farkli alandaki 19
soruya verdigi yanitlara dayanarak degerlendirme yapilir. Her sorunun yanitlar1 0 ile 3 arasinda
puanlanir ve 6l¢ekten alinan diisiik puanlar 1y1 uyku kalitesini yiiksek puanlar ise kotli uyku

kalitesini isaret eder.

PUKI, uyku arastirmalarinda yaygin olarak kullanilan bir dlgek olup, bir dizi subjektif
uyku parametresine iliskin sorular icermektedir (Buysse ve digerleri, 1989). Yanutlar,
cogunlukla gecen ay boyunca kisinin tipik uyku aligkanliklarini yansitmaktadir. Soruya baglh
olarak bireylerin yanitlar1 aylik periyot i¢inde; hi¢ olmadi, haftada bir kez veya daha az, haftada
bir veya iki kez veya haftada ii¢ veya daha fazla kez gibi dort segenekten birini se¢gme, bir saat

(6rnegin, saat 10:30) veya bir siire (6rnegin, 7.5 saat) belirtme seklinde olabilmektedir.

PUKI, 7 bilesenin puanlar1 seklinde gruplandirilir: subjektif uyku kalitesi, uyku latensi
(gecikme stiresi), uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi1
ve giindiiz uyku islev bozuklugu. Bu alt bilesenlere ait puanlarin toplami, toplam PUKI skorunu
olusturur. Toplam PUKI skoru, 0 ile 21 arasinda degisir. Skorun 5 ve altinda olmasi, uyku

kalitesinin "iyi" oldugunu, 5'in {izerinde olmasi ise uyku kalitesinin "koti" oldugunu gosterir.
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2.7.Uykusuzluk Siddeti Indeksi

Uykusuzluk siddeti indeksi (USI) 1993 yilinda Morin ve arkadaslar1 tarafindan
gelistirilmistir. Olgegin Tiirkceye uyarlanmasi Boysan ve arkadaslari (2010) tarafindan

gerceklestirilmistir. Olgegin cronbach-alfa i¢ giivenirlik katsayis1 0.79 olarak bulunmustur.

USI, yetiskinlerde uykusuzlugun dogasini, siddetini ve etkisini, uykuyu baslatma,
uykuyu siirdiirme, sabah erken uyanma sorununu, uyku memnuniyetini, uyku sorunuyla iliskili
sikintiyt ve uyku sorununun farkindaligini degerlendirerek tedaviye yaniti takip etmek
amactyla tasarlanmustir. Olgek ii¢ faktorlii bir yaprya sahip yedi madde iceren standart bir anket
formudur (Bastien ve digerleri, 2001; Daley ve digerleri, 2009). USI énceki iki hafta boyunca
uykusuzluk semptomlarinin, endisenin ya da sikintinin giinliik islevsellik tizerindeki etkisinin

algilanmasini dlger.

USI, 5°1i Likert &lgegi kullanilarak 0-4 arasinda puanlanir ve toplamda &lgekten
aliabilecek en yiiksek puan 28’dir. Anket formunun farkli kesme noktalari bulunmaktadir;
7'nin altinda bir esik puani klinik olarak 6nemli uyku sorunlarinin olmadigini, 15'in lizerinde
bir puan ise en az orta diizeyde klinik uykusuzlugu gosterir (Bastien ve digerleri, 2001). Anket
formunu doldurmak 5 dakikadan daha az bir siire gerektirir ve yaklasik olarak 3-5 dakika i¢inde

puanlanabilir.
2.8.Sabahc¢il-Aksamcil Anketi

Horne ve Ostberg tarafindan 1976’da gelistirilen Sabahcil-aksamcil anketi (SAA),
bireylerin yataga yatma saatine, aligkanlik halindeki uyanma saatine, fiziksel ve bilissel
aktivitelerinin zamanina, en uyanik oldugu zamanlara ve en yorgun hissettigi zamanlara
yonelik tercihleri iceren 19 maddeden olusur. Olgegin Tiirk toplumuna adaptasyonu Piindiik,
Giir, ve Ercan (2005) tarafindan yapilmis olup, giivenirligi Cronbach alfa katsayis1 0.81 ile
yiiksek bulunmustur. SAA, bireyleri 5 kronotip alt grubuna ayiran (kesinlikle sabahgil tip,
sabahgil tipe yakin, ara tip, aksamcil tipe yakin, kesinlikle aksamcil tip) toplam bir puan iretir.
Toplam puanlar 16 ila 86 arasinda degisir; yiiksek puanlar daha ¢ok sabah tipi oldugunu, diisiik
puanlar ise daha ¢ok gece tipi oldugunu gosterir. Sabahg¢il-aksameil anketi puanlari; 86 ile 70
arasinda kesinlikle sabahg¢il kronotip, 69-59 arasinda sabahgil tipe yakin kronotip, 58-42
arasinda ara tip, 41-31 arasinda aksamcil tipe yakin kronotip ve 30-16 arasinda kesinlikle
aksamcil tip kronotip olarak gruplandirilir. SAA, bir bireyin kronotipini degerlendirmek icin
en yaygin kullanilan araglardan biridir ve bir¢ok calisma tarafindan gecgerlik ve giivenirligi

dogrulanmistir (Matthews, 1988; Chelminski ve digerleri, 1999; Drennan ve digerleri, 1991;
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Morales ve digerleri, 2008; Morales ve Sorroche, 2008; Muro ve digerleri, 2009; Kim ve
digerleri, 2010; Abe ve digerleri, 2011).

Aksamcil tip olan bireyler genellikle sabah tiplerine gore artmis diizeyde giindiiz
uyuklama, hayal kurma ve uykuya yonelik uyumsuz inanglar yasarlar (Morales ve Sorroche,
2008). Ayrica, aksamcil tipler daha kotii uyku kalitesiyle iliskilidir (Selvi ve digerleri, 2010).
Ayrica, gececilik tercihi, zayif akademik/is performansi, artmis davranigsal ve duygusal
sorunlar, daha yiiksek alkol ve madde kullanimi diizeyleri ve daha yiiksek intihar oranlari ile
iliskilidir (Murray ve digerleri, 2003; Germain ve Kupfer, 2008; Reavley ve digerleri, 2010).
Bunun aksine, sabahgil tiplerin daha iyi mental ve fiziksel sagliga sahip oldugu goriilmektedir

(Cavallera ve Giampietri, 2007).

2.3. ISLEM

Calisma baslamadan 6nce Izmir Katip Celebi Universitesi Sosyal Arastirmalar Etik
Kurulu’ndan ve Rektérliikten gerekli izinler alinmistir (Bkz. Ek 7). Ek olarak, bu ¢alisma Izmir
Katip Celebi Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi (IKCU, BAP,
Proje Numarasi: 2021-TYL-SOBE-0020) tarafindan desteklenmistir. Psikoloji Boliimii

ogrencilerine  arastirmanin  anketleri uygulanmadan Once goniilli  katilimcilarin
Bilgilendirilmis Onam Formunu okumalart ve goniillii olmayi1 istemeleri durumunda
onaylamalar1 istenmistir. Katilimcilara kolay ulasim saglanabilmesi amaciyla oOncelikle
Psikoloji Boliimii smniflarmin  6grenci temsilcilerine ulasilmistir. Daha sonra 6grenci
temsilcileri tarafindan ¢alismanin duyurusunun siniflara ait WhatsApp gruplarindan yapilmasi
saglanmistir. Ayrica duyuruda ¢alismaya katilim saglayacak her 6grenciye calismaya katilimi
herhangi bir asamada biraksalar dahi derslerinden birinde sinav notuna 5 puan eklenecegi
bilgisi verilmistir. Daha sonra sadece ¢aligmaya katilmak isteyen 6grencilerin bulundugu bir
WhatsApp grubu olusturularak arastirmanin Google Forms linki bu grup i¢inde paylasiimistir.
Google Forms araciligiyla katilimcilara sirasiyla; Kisisel Bilgi Formu, Sabahgil-Aksamecil
Anketi, Epworth Uykululuk Skalasi, Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ve Uykusuzluk Siddeti

Indeksi uygulanmustir.

Mevcut formlari dolduran Ogrencilerin bilgileri incelenerek verileri analiz edilerek
onceden belirlenen dahil edilme kriterlerine gore katilima uygun olan 6grenciler belirlenmistir.
Sonrasinda arastirmanin dahil edilme kriterlerine sahip olan katilimcilarla iletisime gegilerek

calismaya katilmaya goniillii olmalar1 durumunda laboratuvara davet edilmistir.
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Ogrencilerin laboratuvara geldikleri ilk ziyaretlerinde kendilerinden ilk olarak
“Bilgilendirilmis Onam Formunu” okumalar1 istenmis ve ¢alismaya katilmay1 kabul ettikleri
takdirde imzalamalar1 istenmistir. Daha sonrasinda calismanin prosediirii anlatilmistir. ilk
olarak kendilerinin dominant olmayan el bileklerine akilli bileklik takilacagi bu saati haftanin
minimum 4 gecesinde (minimum 3 hafta i¢i gecesi ve minimum 1 hafta sonu gecesi) takmalari
gerektigi sOylenmistir. Katilimcilara ayni giin bir hafta sonraki tarihte tekrardan laboratuvara
gelmeleri i¢in randevu verilerek, 2 adet bilissel testin uygulanacagi sdylenmistir. Bunun yani
sira katilimcilara uyku raporlariin kendi akilli telefonlarinda her giin uyandiktan yaklasik 1
saat sonra “Samsung Health” adl1 bir program araciligiyla ulasilabilir hale geldigi konusunda
bilgi verilmistir.

Bir hafta sonra katilimcilarin ikinci laboratuvar ziyaretlerinde kendi akilli
telefonlarindaki uyku raporlar1 alinarak akilli bileklikleri geri vermeleri saglanmistir.
Sonrasinda katilimeilara Stroop Testi T-BAG Formu ve GISD-B Testi uygulanmistir. Bilissel
Testlerin uygulanma sirasi tam dengeleme yontemiyle belirlenmis, her bir testin katilimcilarin
yarisinda ilk olarak uygulanmasi saglanmistir. BOylece tiim testler her sirada yer alarak
uygulanmustir. Biligsel testler tamamlandiginda katilimcilara tesekkiir edilerek veri toplama

stireci sonlandirilmistir. Veri toplama siirecine iligkin diyagram Sekil 1’de sunulmustur.
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Sekil 1. Arastirmanin Prosediiriiniin Akis Diyagrami

WhatsApp
Gruplarindan Duyuru

!

ilgilenen Ogrenciler
i¢in WhatsApp Grubu

ln=101

Google Forms ile Veri

Toplama
Bilgilendirilmis Onam . . .
Sabahgil-Aksamcil Epworth Uykululuk Pittsburgh Uyku Uykusuzluk Siddeti
Formu : . . : .
.. - Anketi Skalasi Kalite indeksi Indeksi
Kisisel Bilgi Formu

!

Veri Analizi ve
Katiimei Segimi

ln=59

Laboratuvara Davet
ve Ilk Ziyaret

l

Bilgilendirilmis Onam
Formu ve Akilli
Bileklik Takma

!

Akilli Bileklik ile
Uykunun 7 Giin
Boyunca incelenmesi

!

ikinci Laboratuvar
Ziyareti ve Uyku
Olgimlerinin
Alinmasi

!

Bilissel Testlerin
Uygulanmasi:
Stroop Testi T-BAG
Formu ve GISD-B
Testi

l

Veri Toplama
Sirecinin

'y

Tamamlanmasi
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2.3.1. istatistiksel Analiz

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizinde IBM SPSS Statistics (Version
25.0) stirimi kullanilmigtir. Arastirmada tanimlayicr istatistikler frekans (n), yiizde (%) veya

ortalama =+ standart sapma seklinde sunulmustur.

Oncelikle tiim verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini degerlendirmek icin
homojenlik testi uygulanmistir. Siirekli degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Shapiro-Wilk testi sonuglar1 ve basiklik/ ¢arpiklik degerleri incelenerek box plot, basiklik ve
carpiklik degerleri ve histogram grafikleri {izerinde yapilmistir. Bu incelemelerde
degiskenlerin dagilimlarinin basiklik ve carpiklik katsayilari +2 ve -2 arasinda yer almasi
durumunda normal dagilim 6lgiitiiniin karsilandigi kabul edilmistir (George ve Mallery, 2010).
Normal dagilim gosteren degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesi ic¢in Pearson
Momentler Carpimi1 Korelasyon Katsayist Analizi yapilirken normal dagilim goéstermeyen
degiskenler icin de non parametrik Spearman korelasyon analizi yapilmistir. Objektif uyku,
stibjektif uyku ve akademik basar1 degiskenlerinin biligsel performansi yordama diizeylerinin
incelenmesi i¢in Coklu Regresyon ve Hiyerarsik Regresyon Analizleri uygulanmistir.

Istatistiksel anlamlilik degeri ¢alisma boyunca sabit ve a= 0.05 olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

3.1.BETIMLEYICi iSTATISTIKLER

Calismanin 6rnekleminden (n=59) Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligiyla elde edilen

objektif uyku olgiimlerinin, siibjektif uyku kalitesini degerlendiren Slceklerin puanlarinin ve

biligsel test puanlarmin betimleyici istatistikleri Tablo 2, Tablo 3 ve Tablo 4’te sunulmustur.

Objektif uyku 6l¢iimlerinden elde edilen uyku ozelliklerine ait histogram grafikleri ise Sekil 2°de

sunulmustur.

Tablo 2. Objektif Uyku Olgiimlerinin 7 Giinliik Ortalamalarmin Betimleyici Istatistikleri.

Degiskenler N(Kayip Veri) EKD EBD X SS

Ortalama Yatakta Gegirilen

Siire 59(0) 266.71 666.43 467.62 66.90

Ortalama Toplam Uyku Siiresi 58(1) 105.14 533.71 395.91 71.56

Ortalama Uyku Baglangict

Sonrasit Uyaniklik Siiresi 58(1) 5.43 248.00 563.944 40.10

Ortalama Uyku Etkinligi

Yiizdesi 56(3) .26 .99 .8702 .10478

Ortalama Uyku Baglangict

Gecikme Siiresi 46(13) .00 179.71 384.949 32.34
Not. N: Orneklem sayisi; EKD: En kiiciik deger; EBD: En biiyiik deger; X: Aritmetik ortalama; SS: Standart
sapma

Tablo 3. Subjektif Uyku Kalitesi Olceklerinin Puanlarinin Betimleyici Istatistikleri.

Degiskenler N(Kayip Veri) EKD EBD X SS

EUS Toplam 60(0) 2 17 7.05 3.25

PUKI Toplam 60(0) 16 7.2 3.35

USI Toplam 60(0) 0 21 8.83 5.34

SAA Toplam 60(0) 29 65 46.8 8.28

Not. N: Orneklem sayisi; EKD: En kiigiik deger; EBD: En biiyiik deger; X: Aritmetik ortalama; SS: Standart
sapma, EUS: Epworth Uykululuk Skalasi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, USI: Uykusuzluk Siddeti

Indeksi, SAA: Sabahcil-Aksamcil Anketi



Tablo 4. Biligsel Test Puanlarinin Betimleyici istatistikleri.

Degiskenler N(Kayip Veri) EKD EBD X SS

Stroop Boliim 1 Siire 60(0) 6.40 18.30 9.3700 2.03164
Stroop Boliim 1 Hata 60(0) 0.00 1.00 .0167 12910
Stroop Boéliim 1 Diizeltme 60(0) 0.00 1.00 .0167 12910
Stroop Boliim 2 Siire 60(0) 6.50 15.80 9.2060 1.67815
Stroop Boliim 2 Hata 60(0) 0.00 2.00 .0667 31173
Stroop Boliim 2 Diizeltme 60(0) 0.00 2.00 .0667 31173
Stroop Boliim 3 Siire 60(0) 8.40 18.10 11.7295 2.20782
Stroop Boliim 3 Hata 60(0) 0.00 2.00 .0667 .31173
Stroop Boliim 3 Diizeltme 60(0) 0.00 2.00 .0667 31173
Stroop Boliim 4 Siire 60(0) 10.10 24.00 13.3583 2.42013
Stroop Boliim 4 Hata 60(0) 0.00 2.00 1333 .38912
Stroop Boliim 4 Diizeltme 60(0) 0.00 2.00 1333 .38912
Stroop Béliim 5 Siire 60(0) 10.70 30.00 18.7743 3.63497
Stroop Boliim 5 Hata 60(0) 0.00 3.00 .5500 .87188
Stroop Boliim 5 Diizeltme 60(0) 0.00 8.00 .6500 1.24635
GISD-B Isitsel Sozel 60(0) 4.00 9.00 5.8833 1.04300
GISD-B Gérsel Sozel 60(0) 4.00 9.00 5.8000 1.29928
GISD-B Isitsel Yazili 60(0) 4.00 9.00 6.1667 1.04422
GISD-B Gérsel Yazili 60(0) 3.00 9.00 6.4333 1.25370
GISD-B Toplam 60(0) 18.00 33.00 24.2833 3.29916

Not. N: Orneklem sayisi; EKD: En kiigiik deger; EBD: En biiyiik deger; X: Aritmetik ortalama; SS: Standart sapma



Sekil 2. Objektif Uyku Olgiimlerinin 7 Giinliik Ortalamalarma iliskin Histogram Grafikleri
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3.2. SUBJEKTIF UYKU OLCUMLERI VE OBJEKTIF UYKU OLCUMLERI
ARASINDAKI KORELASYON ANALIZi SONUCLARI

Subjektif uyku degerlendirmelerine yonelik 6l¢eklerden alinan puanlar ve objektif uyku
degerlendirmelerine yonelik veriler arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Spearman
kolerasyon analizi kullanilmistir.

Analizlerin sonuclarina gére katilimeilarin uykularinin subjektif olarak degerlendirildigi
0z bildirim 6l¢eklerinden aldiklar1 puanlar ile Samsung Fit2 cihazindan elde edilen objektif
Olgtimler arasinda bir iligki bulunamamistir (p > .05).

Yapilan detayli incelemelerde; EUS toplam (Epworth Uykululuk Skalasi) puani ve
objektif uyku 6l¢iimleri arasindaki iligkilerin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 goriilmiistiir.

PUKI toplam (Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi) puami ve objektif uyku &lgiimleri

arasindaki iliskilerde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamuastir (p>.05).



USI toplam puan1 (Uykusuzluk Siddeti indeksi) ve objektif uyku dlgiimleri arasindaki

iliskilerde istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p> .05).

SAA toplam puani (Sabahg¢il-Aksamcil Anketi) ve objektif uyku 6l¢limleri arasindaki

iliskilere bakildiginda ise istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p> .05).

Analize ait sonuglar Tablo 5’te yer almaktadir.
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Tablo 5. Subjektif Uyku Degerlendirmeleri Ve Objektif Uyku Degerlendirmelerinin 7 Giinlitk Ortalamalar1 Arasindaki Kolerasyon Analizi Sonuglart

Ortalama Uyku
Ortalama Uyku Bagslangici
Degiskenler EUS Toplam PUKI Toplam USI Toplam SAA toplam Bagslangici Or.ta'f"f'.] a yyku . Sonrasi Ortalama Toplg m Ortala}ma Yat..akta
. .. . Etkinligi Yiizdesi Uyku Siiresi Gegirilen Siire
Gecikme Siiresi Uyaniklik
Siiresi
EUS Toplam
. .048
PUKI Toplam
. .012 129%**
USI Toplam
SAA Toplam -.055 -.005 .039
Ortalama Uyku
Baslangic1 Gecikme -.065 .103 175 -.039
Siiresi
Ortalama Uyku - 082 088 032 145 024
Etkinligi Yiizdesi
Ortalama Uyku
Baslangict Sonrasi -.078 119 .090 -.186 .073 - 701**
Uyaniklik Siiresi
Ortalama Toplam -102 243 020 -139 -.098 215 126
Uyku Siiresi
Ortalama Yatakta -.064 221 030 -131 -117 -.182 564%* 692%*

Gegirilen Siire

Not. EUS: Epworth Uykululuk Skalasi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, USI: Uykusuzluk Siddeti Indeksi. *p<0.05, **p<0.01



3.3. SUBJEKTIF UYKU DEGERLENDIRMELERI VE BIiLiSSEL TEST
PUANLARI ARASINDAKI KORELASYON ANALIiZi SONUCLARI

Epworth Uykululuk Skalasi, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, Uykusuzluk Siddeti Indeksi ve
Sabahcil-Aksamcil Anketi ile Stroop Testi TBAG Formundan ve Gérsel Isitsel Say1 Dizileri Testi
B Formundan alinan puanlar arasindaki iligkilerin incelenmesi i¢in Spearman kolerasyon analizi

uygulanmuistir.

3.3.1 Epworth Uykululuk Skalas1 ve Bilissel Testler Arasindaki Korelasyon Analizi

Sonuclan

Epworth Uykululuk Skalasindan (EUS) alinan toplam puanlar ve uygulanan biligsel testler
arasindaki iliskiye bakmak i¢in Spearman’s kolerasyon analizi uygulanmigtir. Yapilan analizin
sonuclarina gore EUS toplam puani ile Stroop testinin kritik boliimii olan 5. béliimiiniin uygulama
sliresi arasinda orta diizeyde pozitif yonli bir iliski bulunmustur (r=.312, p<.05). Stroop Testinin
diger boliimlerinin stireleri ile EUS toplam puani arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p >

05).

Yapilan diger analizlere gére EUS ile GISD-B Testinin toplam puani veya alt test puanlari
arasinda bir iliski bulunamamistir (p> .05). Yapilan analizlerin sonuglar1 Tablo 6’da

sunulmaktadir.



Tablo 6. Subjektif Uyku Kalitesi Olgeklerinin Toplam Puanlari ve Biligsel Testlerin Puanlar1 Arasindaki Kolerasyon Analizi Sonuglari

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
1 EUS Toplam
2 PUKI Toplam 0.048
3 USI Toplam 0.012 729%*
4 SAA Toplam -0.055 -0.005 0.039
5 Stroop Boliim 1 Siire 0.22 0.076 0.083 0.16
6 Stroop Boliim 1 Hata -0.038 -0.106 -0.17 0.173 0.105
7 Stroop Boliim 1 Diizeltme -0.038 -0.106 -0.17 0.173 0.105 1.000**
8 Stroop Boliim 2 Siire 0.156 0.162 0.143 .325% .753** 0.102 0.102
9 Stroop Boliim 2 Hata -0.18 0.215 .294%* 0.078 0.044 -0.03 -0.03 0.209
10 Stroop Boliim 2 Diizeltme -0.18 0.215 .294* 0.078 0.044 -0.03 -0.03 0.209 1.000**
11 Stroop Boliim 3 Siire 0.246 0.016 -0.014 0.153 .334** 0.004 0.004 .318* -0.123 -0.123
12 Stroop Boliim 3 Hata -0.13 -0.185 -0.175 0.042 0.01 -0.03 -0.03 -0.152 -0.053 -0.053 .308*
13 Stroop Boliim 3 Diizeltme -0.13 -0.185 -0.175 0.042 0.01 -0.03 -0.03 -0.152 -0.053 -0.053 .308* 1.000**
14 Stroop Boliim 4 Siire 0.216 0.24 0.181 .365** .281* 0.169 0.169 A42** 0.023 0.023 .703** 0.039 0.039
15 Stroop Boliim 4 Hata -0.134 0.217 0.251 0.149 -0.075 -0.047 -0.047 0.07 -0.083 -0.083 0.173 -0.083 -0.083 .316*
16 Stroop Boliim 4 Diizeltme -0.134 0.217 0.251 0.149 -0.075 -0.047 -0.047 0.07 -0.083 -0.083 0.173 -0.083 -0.083 .316* 1.000**
17 Stroop Boliim 5 Siire .312* 0.217 0.147 0.194 0.155 -0.132 -0.132 0.193 -0.065 -0.065 A27** 0.129 0.129 .619** 0.209 0.209
18 Stroop Boliim 5 Hata 0.186 0.018 0.062 0.245 -0.077 -0.09 -0.09 -0.01 0.016 0.016 0.169 0.229 0.229 .332%* 0.158 0.158 .510**
19 Stroop Boliim 5 Diizeltme 0.214 0.054 0.1 .302* -0.099 -0.093 -0.093 -0.038 0.01 0.01 0.089 0.193 0.193 0.243 0.144 0.144 .480** .936**
20 GISD-B Isitsel Sozel 0.169 -0.196 -0.242 -0.17 -0.109 -0.135 -0.135 -0.082 -0.238 -0.238 -0.098 -0.036 -0.036 -0.233 -0.075 -0.075 -0.022 -0.248 -.280*
21 GISD-B Gérsel Sézel -0.2 -0.123 -0.238 -0.22 -.256* -0.182 -0.182 -.272* -0.097 -0.097 -.296* 0.055 0.055 -.515** -0.144 -0.144 -.327* -.293* -.267* .279*
22 GISD-B Isitsel Yazili -0.065 -0.024 -0.075 0.065 0.067 -0.171 -0.171 0.06 0.107 0.107 0.035 0.19 0.19 -0.095 -0.094 -0.094 -0.088 -0.027 -0.077 0.197 .318*
23 GISD-B Gérsel Yazili -0.13 -0.149 -0.189 -0.118 -0.062 0.074 0.074 -0.1 -0.101 -0.101 -.287* -0.135 -0.135 -.378** -0.106 -0.106 - 470** -.369** -.322* 0.223 A42%* 0.227
24 GISD-B Toplam -0.087 -0.178 -.305* -0.168 -0.16 -0.159 -0.159 -0.17 -0.115 -0.115 -.264* 0.024 0.024 -482%* -0.17 -0.17 -.383** -.366** -.367** .559** .811%** .596** .692**

Not. EUS: Epworth Uykululuk Skalasi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, USI: Uykusuzluk Siddeti Indeksi, SAA: Sabahgil-Aksamcil Anketi, GISD-B: Gorsel Isitsel Say1 Dizileri B Formu. *p<0.05, **p<0.0.



3.3.2 Pittsburgh Uyku Kalite indeksi ve Bilissel Testler Arasindaki iliskiler

Pittsburgh Uyku Kalite Indeksinden (PUKI) alinan toplam puanlar ile Stroop ve GiSD-
B testlerinden alinan puanlar arasindaki iligkiyi saptamak i¢in Spearman kolerasyon analizi

uygulanmustir.

Yapilan analizin sonuglarina gére PUKI ile Stroop Testi puanlar1 ve GISD-B puanlari
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p > .05). Yapilan analizin sonuglar1 Tablo 6’da

sunulmaktadir.

3.3.3. Uykusuzluk Siddeti indeksi ve Bilissel Testler Arasindaki Korelasyon Analizi

Sonuclari

Uykusuzluk Siddeti Indeksinden (USI) alinan toplam puan ile Stroop ve GISD-B
testlerinden alinan puanlar arasindaki iliskileri incelemek i¢in Spearman’s kolerasyon analizi

uygulanmuistir.

Yapilan analizin sonuglarma gore USI toplam puani ile GISD-B Testinin isitsel-sdzel alt
testi arasinda orta derecede negatif yonlii istatistiksel olarak anlamli bir iligki (r= .-258, p<05)
bulunurken, USI toplam puan1 ve GISD-B toplam puani arasinda orta derecede negatif yonlii
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (= .-305 , p<.05). GISD-B’nin diger alt
testleri (gorsel-sdzel, isitsel-yazili ve gorsel-yazil) ile USI arasinda istatistiksel olarak anlaml

bir iligki bulunmamustir (p> .05).

Stroop Testi ve USI toplam puani arasindaki iliskiler incelendiginde, USI toplam
puaninin, Stroop Testinin 2. boliimiine ait hata sayisi ile orta siddette pozitif yonlii istatistiksel
olarak anlamli bir iliskiye sahip oldugu (r=.294, p<.05) ve USI toplam puaninin da Stroop
Testinin 2. bdliimiinlin diizeltme sayisi ile arasinda orta siddette pozitif yonlii anlamli bir
iliskiye sahip oldugu goriilmektedir (r=.294, p<.05). USI toplam puani ile Stroop Testinin diger
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir. Yapilan analizlere ait

veriler Tablo 6’da gosterilmektedir.

3.3.4 Sabahqil Aksamcil Anketi ve Bilissel Testler Arasindaki iliskiler

Sabahgil-Aksamcil Anketi ile Stroop ve GISD-B Testleri arasindaki iliskileri incelemek

icin Spearman kolerasyon analizi uygulanmstir.

Uygulanan Spearman kolerasyon analizi sonucglarina gore Sabahgil-Aksamcil

Anketinden alinan toplam puanlar ile Stroop testi 2. boliimiin uygulama siiresi arasinda orta



siddette pozitif yonlii anlamli bir iligki (r=.325, p<.05), Stroop Testi 4. boliimiin uygulama
stiresi arasinda orta siddette pozitif yonlii anlamli bir iliski (r=.365, p<.05) ve Stroop Testi 5.
boliimiin diizeltme sayis1 ile pozitif yonli anlamli bir iligki (r=.302, p<.05) oldugu
belirlenmistir. Stroop Testinin diger puanlari ile Sabahgil-Aksamcil Anketinin toplam puani

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir (p > .05).

Sabahgil-Aksamcil Anketi ile GISD-B Testi arasindaki iliskileri incelemek igin yapilan
Spearman kolerasyon analizi sonucunda, GISD-B toplam puani veya GISD-B alt test puanlari
ile Sabahgil-Aksamcil Anketinin toplam puanlari arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir
(p > .05). Spearman kolerasyon analizi sonucu elde edilen bulgular Tablo 6°’da

gosterilmektedir.

3.4. OBJEKTIF UYKU DEGERLENDIRMELERI VE BiLiSSEL TEST PUANLARI
ARASINDAKI KOLERASYON ANALIZi SONUCLARI

Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligtyla elde edilen; yatakta gegirilen siire, toplam uyku
stiresi, uyku etkinligi, uyku baslama gecikmesi ve uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen
siire dlgiimlerinin 7 giinliik ortalamalari ile Stroop testi TBAG formu ve GISD-B testleri
arasindaki iligkileri incelemek i¢in Spearman kolerasyon analizi uygulanmistir. Analiz

sonuglar1 Tablo 7°de gosterilmektedir.
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Tablo 7. Objektif Uyku Degerlendirmelerinin 7 Giinliik Ortalamasi ve Biligsel Test Puanlar1 Arasindaki Kolerasyon Analizleri

Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25
Ortalama Uyku
Baslangic1 Gecikmesi
Ortalama Uyku
2 Etkinligi 024
Ortalama Uyku
3 Baslangict Sonrasi 073 -701**
Uyanma Siiresi
4 OrtalamaToplam .00 . 126
Uyku Siiresi
Ortalama Yatakta
5 Gegirilen Toplam -117 -182 564**  692**
Siire
6  Stroop Boliim 1 Siire  .047 .076 -191 -078  -.038
7 Stroop Bolim | Hata -062  -.063 047 2091 -123  .105
8 Stroop Boliim ] 062 -063  .047  -091 -123 105  1.000%*
Diizeltme
9 Stroop Bélim 2 Siire  -.025  .096 245  -055  -117 .753** 102  .102
10  Stroop Bolim 2 Hata -.036  -.053 115 219 184 044 030  -.030  .209
11 Stroop Bolim 2 036  -.053 115 219 184 044 030 -030 209  1.000%*
Diizeltme
12 Stroop Boliim 3 Siire 254 081 -101 006  -018 .334** 004  .004 .318* 123 -123
13 Stroop Bolim 3 Hata 084  -040  -170 130  -003  .010 030  -.030 -.152 053  -053 .308*
14 Stroop Boliim 3 084 -040  -170 130  -003  .010 030  -.030 -.152 053  -053 .308*  1.000**
Diizeltme
15  Stroop Boliim 4 Siire  .099  -030  -.084 041 080  .281* 169 169  .442%* 023 023 .703** 039  .039
16  Stroop Bolim 4 Hata 178 -.021 115 137 176 -075 047  -047 070 083  -083 173 083  -083 .316*
17 Stroop Bolim 4 178 -.021 115 137 176 -075 047  -047 070 083  -083 173 -083  -083 .316*  1.000%*
Diizeltme
18  Stroop Boliim 5 Sire  .100  -059  -082  -075 .064  .155 132 -132 193 065  -065 427** 129 129  .619%* 209  .209
19  Stroop Bolim 5 Hata 072 -.149 051 025 089  -077 ~090  -090 -.010 016 016  .169 229 229 332** 158 158  510%*
20 Stroop Bliim 5 154 -199 114 031 047  -.099 093  -.093  -.038 010  .010  .089 193 193 243 144 144 480**  936**
Diizeltme
21 GISD-B 062 226 -.086 079  .093  -.109 135 -135  -.082 238 -238  -.098 036  -036 -.233 075  -075 -022  -248  -280*
ISITSELSOZEL ' ' ' ' ' ' ' : : : : : : ' : ' : : : :
22 GISD-B 053 219 -127 109  -010 -256*  -182  -182 -272*  -097  -097  -.296* 055 055 -515%*  -144  -144 -327%  -203%  -267%  279*
GORSELSOZEL ' ' ' ' : : ' : ' : : ' ' : : ' ' : : : '
23 GISD-B 085  .204 -.029 149 103 067 2171 -171 060 107 107 .035 190 190  -.095 094  -094 -088  -027  -077 197 318*
ISITSELYAZILI ' ' ' ' ' : ' : ' ' ' ' ' : : ' ' ' ' ' : '
24 GISD-B 063 074 -.004 102 -103  -.062 074 074  -100 -101  -101 -287*  -135  -135 -378*  -106  -106 -A70%* -369**  -322* 203 4d2* 207
GORSELYAZILI ' ' ' ' : ' : ' : : : ' : ' : ' ' ' ' : : ' :
25  GISD-BTOPLAM  -071  .295%  -115 197 024 -160 159 -159  -170 115 -115  -.264* 024 024 -482%* 170  -170 -383** -366** -367**  550%*  G11**  5Q6**  6O2**

Not. GISD-B: Gérsel lsitsel Say1 Dizileri B Formu *p<0.05, **p<0.01



3.4.1 Yatakta Gegirilen Siire ve Bilissel Testlerin Puanlar1 Arasindaki Iliskiler

Katilimeilarm 7 giin boyunca giinliik yatakta gecirdikleri siire ile Stroop ve GISD-B
testlerinden aldiklar1 puanlar arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Spearman kolerasyon analizi

uygulanmuistir.

Yapilan analizin sonuglarma gére katilimeilarin yatakta gegirdikleri siireler ile GISD-B ve
Stroop testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamustir (p > .05). Yapilan

kolerasyon analizinin sonuglar1 Tablo 7°de gdsterilmektedir.

3.4.2 Toplam Uyku Siiresi ve Bilissel Testlerin Puanlar1 Arasindaki iliskiler

Katilimeilarin giinliik toplam uyku siiresinin 7 giinliik ortalamasi ile Stroop ve GiSD-B
testlerinden alinan puanlar arasindaki iliskilerin incelenmesi i¢in Spearman kolerasyon analizi

uygulanmuistir.

Yapilan analizin sonuglarina gore katilimeilarin giinliik toplam uyku stiresinin 7 giinliik
ortalamasi ile GISD-B ve Stroop testlerinin puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

saptanmamustir (p > .05). Yapilan kolerasyon analizinin sonuglar1 Tablo 7°de sunulmustur.

3.4.3 Uyku Baslangicindan Sonra Uyamik Gegirilen Siire ve Bilissel Testlerin Puanlar
Arasindaki iliskiler

Katilimcilarin uyku baslangicindan sonra uyanik gecirilen stirelerinin 7 giinliik ortalamasi
ile Stroop ve GISD-B testlerinden alinan puanlar arasidaki iliskilerin incelenmesi igin Spearman

kolerasyon analizi uygulanmistir.

Analiz sonuglarina gore katilimcilarin uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen stireleri
ile Stroop ve GISD-B testlerinden aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunamamaistir (p > .05). Analizden elde edilen sonuglar Tablo 7°de sunulmustur.
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3.4.4. Uyku Etkinligi ve Bilissel Testlerin Puanlar1 Arasindaki iliskiler

Katilimeilarin Uyku Etkinligine ait skorlar1 ile Stroop ve GISD-B testlerinden almis
olduklar1 puanlar arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Spearman korelasyon analizi uygulanmistir.
Analizden elde edilen bulgulara gore katilimcilarin uyku etkinlik skorlar1 ile GISD-B testinden
almis olduklar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak orta siddette pozitif yonlii anlamli bir
iligki bulunmustur (r= 0.295, p<.05). Analizin diger sonuclarina bakildiginda katilimecilarin uyku
etkinligi skorlar1 ile GISD-B alt test puanlar1 ve Stroop testi puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir iliski bulunmamuistir (p > .05). Analiz bulgular1 Tablo 7°de sunulmustur.

3.5. SUBJEKTIF UYKU DEGERLENDIRMELERIi VE OBJEKTIF UYKU
DEGERLENDIRMELERI iLE YARIYIL NOT ORTALAMALARI ARASINDAKI
ILISKILERE YONELIK BULGULAR

Katilimeilarin subjektif uyku degerlendirmelerinde uygulanan 6lgeklerin (EUS, PUKI, USI
ve SAA) puanlar1 ve Samsung Fit2 akilli bilekliginden elde edilen objektif uyku ol¢limlerinin
sonuclari (toplam uyku siiresi, uyku baslangicinin gecikmesi, uyku etkinligi, yatakta gecirilen stire
ve uyku baslangicindan sonra uyanik gecirilen siire) ile yariyill not ortalamalar1 arasindaki

iliskilerin incelenmesi i¢in Spearman korelasyon analizi uygulanmustir.

Analiz sonuglar incelendiginde katilimcilarin yariyil not ortalamalari ile objektif ve siibjektif uyku
degerlendirmeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p> .05). Soz

konusu analize ait bulgular Tablo 8’de goriilmektedir.
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Tablo 8. Subjektif Uyku Kalitesi Olgeklerinin Toplam Puanlar1 Ve Objektif Uyku Olgiimlerinin 7 Giinliik Ortalamasi ile Yartyil Not Ortalamalar1 Arasindaki

Kolerasyon Analizi Sonuglar1

Ortalama
Uyku
Desiskenler Ortalama Baslangici Ortalama
g Yatakta Ortalama Sonrast Uyku '
Gegirilen Toplam Uyku Uyanma Ortalama Uyku  Baslangici _ usl
YNO100 Toplam Siire Siiresi Siiresi Etkinligi Gecikmesi EUS Toplam PUKI Toplam Toplam SAA Toplam
YNO100
Ortalama
Yatakta
Gegirilen
Toplam Siire 176
Ortalama
Toplam Uyku
Siiresi 131 .692**
Ortalama Uyku
Baslangict
Sonras1 Uyanma
Siiresi 119 .564%* 126
Ortalama Uyku
Etkinligi -.097 -.182 .215 -.701%*
Ortalama Uyku
Baslangict
Gecikmesi -.205 -117 -.098 .073 .024
EUS Toplam -.084 -.064 -.102 -.078 .082 -.065
PUKi Toplam 119 221 .243 119 .088 .103 .048
USi Toplam 272 .030 .020 .090 -.032 .175 .012 729%*
SAA Toplam -.027 -.131 -.139 -.186 .145 -.039 -.055 -.005 .039

Not. YNO100: Katilimeilarin 100°liik Sistemdeki Yartyil Not Ortalamalari, EUS: Epworth Uykululuk Skalas, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite indeksi, USI:
Uykusuzluk Siddeti Indeksi. *p<0.05, **p<0.01
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3.6. SUBJEKTIF UYKU DEGERLENDIRMELERi, OBJEKTIiF UYKU
DEGERLENDIRMELERIi VE NOT ORTALAMALARININ BILiSSEL TEST
PUANLARINI YORDAMASINA ILISKIN REGRESYON ANALIZI SONUCLARI

Calismanin degiskenlerinin hem ayr1 ayr1 hem de bir arada biligsel test performansim
yordayici etkisine iliskin regresyon analizi bulgulari bu béliimde incelenmistir. I1k olarak Samsung
Fit2 akilli bilekligi araciligiyla elde edilen ve objektif uyku kalitesi dl¢timleri olarak belirlenen
yatakta gecirilen siire, toplam uyku stiresi, uyku etkinligi yiizdesi, uyku baslangici gecikmesi
ve uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen siire degiskenlerinin 7 giinliik ortalamalarinin
yariyil not ortalamalar ile birlikte stroop testi ve GISD-B testi performansim ne derece
yordadiklar1 her iki biligsel test i¢in ayr1 olarak yapilan c¢oklu regresyon analizi ile
incelenmistir. Daha sonra ayni sekilde Epworth Uykululuk Skalasi, Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi, Uykusuzluk Siddeti Indeksi ve Sabahgil-Aksamcil Anketi aracihigiyla elde edilen
stibjektif uyku degiskenlerinin ve yartyil not ortalamalarinin birlikte yordayict degiskenler
olarak biligsel testlerin puanlarinin her birini ne derece yordadiklar1 da yapilan ¢oklu regresyon
analizleri ile belirlenmistir. Son olarak, diger bir analiz olan hiyerarsik (asamal1) regresyon
analizinde ise subjektif uyku dl¢timlerinin objektif 6l¢timleri ile birlikte yordayici degiskenler

olarak bilissel islevleri yordama giiciiniin artip artmadigina bakilmistir.

3.6.1 Subjektif Uyku Olgiimlerinin ve Yariyil Not Ortalamalarimin Secici Dikkat

Performansin1 Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Bulgulari

Arastirmanin siibjektif uyku 6lgiimlerinin bagimsiz degiskenleri arasinda yer alan;
uykusuzluk siddeti, uyku kalitesi, giindiiz uykululugu, kronotip ile birlikte yartyil not
ortalamalarinin  katilmcilarin  secici  dikkat performansini ne diizeyde yordadiginin
belirlenmesi i¢in ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Bu baglamda katilimcilarin EUS,
PUKI, USI ve SAA puanlar1 ve yariyil not ortalamalarindan olusan bagimsiz degiskenlerin
stroop testi performansi lizerindeki yordayici etkisi ¢coklu regresyon analizi ile incelenmistir.

Analizden elde edilen sonuglara gore regresyon analizi modelinin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde oldugu gorilmistir [F(5.45)=3.772, p<.01]. Yordayic1 degiskenlerin p
degerleri incelendiginde Sabahgil-Aksamcil anketi toplam puaninin (p< .05) katilimcilarin

secici dikkat performansini anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Mevcut modelin stroop
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testi araciligiyla dlgiilen segici dikkatteki varyansin %29’ unu acgikladig: goriilmiistiir. Yapilan

analize ait veriler Tablo 9°da ve Sekil 3’te gosterilmektedir.

Tablo 9. Subjektif Uyku Degerlendirmeleri ve Yariyil Not Ortalamalarinin Segici Dikkat Performansini

Yordamasina Iligkin Coklu Regresyon Analizi Sonuglari

B B t p R? F
Sabit 15.593 3.583** .001 295 3.772**
EUS TOPLAM PUANI 327 .254 2.004 .051
PUKI TOPLAM PUANI 318 317 1.642 107
USI TOPLAM PUANI -.089 -.136 -.695 491
SAA TOPLAM PUANI 118 .298 2.338* .024
YNO100 -1.853 -.256 -1.961 .056

Not. YNO: 100’liikk Sistemdeki Yartyil Not Ortalamalari, EUS: Epworth Uykululuk Skalasi, PUKI: Pittsburgh
Uyku Kalite Indeksi, USI: Uykusuzluk Siddeti indeksi. *p<0.05, **p<0.01
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3.6.2 Objektif Uyku Degerlendirmeleri ve Yariyll Not Ortalamalarimin Se¢ici Dikkat

Performansim Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Bulgular:

Aragtirmanin bagimsiz degiskenleri arasinda yer alan yatakta gegirilen siire, toplam
uyku stiresi, uyku etkinligi, uyku baslama gecikmesi ve uyku baslangicindan sonra uyanik
gegirilen siire ve yariyll not ortalamalarmin bireylerin segici dikkatlerini ne sekilde
yordadiginin belirlenmesi i¢in c¢oklu regresyon analizi uygulanmistir. Bu baglamda
katilimcilardan Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligiyla elde edilen objektif uyku dl¢iimlerinin
7 giinliik ortalamalari ile birlikte yariyil not ortalamalariin Stroop testi performansi iizerindeki
yordayici etkisini incelemek icin ¢oklu regresyon analizi uygulanmistir.

Analiz sonucuna gore regresyon analizinin istatistiksel olarak anlaml diizeyde oldugu
goriilmistir (F(5.32)=3.206, p<.05). Yordayict degiskenlerin p degerleri incelendiginde
katilimeilarin Ortalama Yatakta Gegirilen Siirelerinin (p<.05) ve Ortalama Uyku Baslangici
Sonras1 Uyanma siirelerinin (p<.05) se¢ici dikkat performansini anlamli bir sekilde yordadigi
goriilmustiir. 4’k Sistemdeki Yariy1l Not Ortalamalart ve Ortalama Uyku Baslangict
Gecikmesi siirelerinin ise segici dikkat performansini anlamli sekilde yordamadigi
goriilmiistiir. Mevcut modelin stroop testi araciligiyla dlgiilen secici dikkat performansindaki
varyansin %33’iinii acikladigi gortilmiistiir. Analize ait bulgular Tablo 10°da ve Sekil 4’te

sunulmustur.

Tablo 10. Objektif Uyku Degerlendirmelerinin 7 C_}ﬁnh’ik Ortalamasi ve Yariyil Not Ortalamalariin Segici
Dikkat Performansini Yordamasina Iligkin Coklu Regresyon Analizi Bulgular1

B B t p R? F
Sabit 21.319 3.993 .000 334 3.206**
Ortalama Yatakta Gegirilen
Toplam Siire .023 451 2.349* .025
Ortalama Toplam Uyku Siiresi -.015 -.328 -1.966 058
Ortalama Uyku Baslangici
Sonras1 Uyanma Siiresi -.047 -.454 -2.603 .014
Ortalama Uyku Baglangici
Gecikmesi .022 199 1.296 .204
4’liik Sistemdeki Yariyil Not
Ortalamalart -1.891 -.274 -1.798 .082

*p<0.05, **p<0.01
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Sekil 4. Objektif Uyku Degerlendirmelerinin 7 Giinliik Ortalamasi ve Yariyil Not Ortalamalarinin Segici Dikkat
Performansini Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizine Ait Sagilim Grafigi
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3.6.3 Objektif ve Siibjektif Uyku Degerlendirmelerinin Multimodal Kisa Siireli Bellek

Performansin1 Yordamasina iliskin Coklu Regresyon Analizi Bulgulari

Arastirmanin siibjektif uyku Ol¢limlerinin bagimsiz degiskenleri arasinda yer alan;
uykusuzluk siddeti, uyku kalitesi, giindiiz uykululugu, kronotip ile arastirmanin objektif uyku
Olglimlerinin bagimsiz degiskenleri arasinda yer alan yatakta gegirilen siire, toplam uyku
stiresi, uyku baslama gecikmesi ve uyku baslangicindan sonra uyanik gecirilen siirelerinin
multimodal kisa siireli bellek performansini ne diizeyde yordadiginin belirlenmesi i¢in ¢oklu
regresyon analizi uygulanmistir. Bu baglamda katilimcilarm EUS, PUKI, USI ve SAA puanlar
ve Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligiyla elde edilen objektif uyku 6l¢timlerinin 7 giinliik
ortalamalarindan olusan bagimsiz degiskenlerin GIDB-B testi performansi iizerindeki
yordayici etkisi coklu regresyon analizi ile incelenmistir. Analizden elde edilen sonuglara gore
regresyon analizi bulgularmin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi goriilmiistiir

(p>0.05). Analizlere ait bulgular Tablo 11°de sunulmustur.
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Tablo 11. Objektif ve Siibjektif Uyku Degerlendirmelerinin Multimodal Kisa Siireli Bellek Performansini
Yordamasina Iliskin Coklu Regresyon Analizi Bulgulart

B B t p R? F
Sabit 24.944 4.821 0 0.216 1.274
EUS TOPLAM PUANI -0.042 -0.038 -0.244 0.808
PUKI TOPLAM PUANI -0.051 -0.053 -0.233 0.817
USI TOPLAM PUANI -0.177 -0.303 -1.361 0.182
SAA TOPLAM PUANI -0.023 -0.064 -0.419 0.677
Ortalama Yatakta Gegirilen
Toplam Siire -0.004 -0.092 -0.444 0.66
Ortalama Toplam Uyku Siiresi 0.011 0.252 1.46 0.153
Ortalama Uyku Baglangict
Gecikmesi -0.005 -0.049 -0.306 0.761
Ortalama Uyku Baglangict
Sonras1 Uyanma Siiresi 0.017 0.171 0.962 0.342

*p<0.05, **p<0.01

3.6.4 Objektif ve Siibjektif Uyku Degerlendirmelerinin Secici Dikkat Performansim

Yordamasina iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgulari

Regresyon analizlerinin bulgular1 incelendiginde secici dikkat performansini anlamli
olarak yordadigi goriilen objektif ve siibjektif uyku oOl¢timlerinin birlikte analize girdiginde
yordayici giiciiniin ne olacaginin anlasilmasi i¢in hiyerarsik regresyon analizi uygulanmastir.

Ik asamada yordama giicii iyi olan Epworth Uykululuk Skalasi, Pittsburgh Uyku Kalite
Indeksi, Uykusuzluk Siddeti Indeksi puanlari modele alimmuistir. Bu sekilde olusturulan regresyon
modelinin analizi anlamli bir sonug vermistir [F(3.42)=4.503, p<.01]. Yordayic1 degiskenlerin p
degerleri incelendiginde katilimcilarin Epworth Uykululuk Skalast Toplam puanlariin (p< .05)
secici dikkat performansimi anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Bununla beraber
katilimcilarin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi toplam puanlarmin ve Uykusuzluk siddeti indeksi
toplam puanlarinin ise segici dikkat performansin1 anlamli sekilde yordamadigi goriilmiistiir. Bu
modelin segici dikkat performansi varyansinin %24 ’tinii agikladigi belirlenmistir.

Ikinci asamada modele yordayici giicii yiiksek olan objektif uyku dl¢iimlerinden, toplam
uyku siiresi, uyku baglama gecikmesi ve uyku baslangicindan sonra uyanik gecirilen siire dahil
edilmistir. Objektif ve siibjektif uyku degiskenlerinin birlikte yordayici degisken oldugu bu
modelde analiz bulgular istatistiksel olarak anlamli bulunmustur [F(7.38)=4.086, p<.01].
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Yordayict degiskenlerin p degerleri incelendiginde katilimcilarin Epworth Uykululuk Skalasi
Toplam puanlarinin (p < .05), Ortalama Yatakta Gegirilen Toplam siirelerinin (p<.05), Ortalama
Toplam Uyku siirelerinin (p<.05) ve Ortalama Uyku Baslangict Sonrasi Uyanma siirelerinin
(p<.05) segici dikkat performansini anlamli bir sekilde yordadigi gériilmiistiir. Bununla beraber
katilimcilarin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi toplam puanlarmin, Uykusuzluk siddeti indeksi
toplam puanlarinin ve Ortalama Uyku Baslangici Gecikmelerinin ise segici dikkat performansini
anlamli sekilde yordamadigi goriilmiistiir. Bu modelin yordayici giiciiniin oldukca yiiksek oldugu
ve secici dikkat performansi varyansinin %42’sini agikladig goriilmiistiir.

Ucgiincii asamada Sabahgil-Aksamcil Anketinden alian puanlar da modele eklenmistir. Bu
sekilde olusturulan modelin analizi istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ vermistir [F(8.37)=3.80
p<01]. Yordayict degiskenlerin p degerleri incelendiginde katilimcilarin Epworth Uykululuk
Skalas1 Toplam puanlarinin (p < .05), Ortalama Yatakta Gegirilen Toplam Siirelerinin (p<.05),
Ortalama Toplam Uyku Siirelerini (p<05) ve Ortalama Uyku Baslangici Sonras1 Uyanma
Siirelerinin (p<.05) segici dikkat performansini anlamli bir sekilde yordadigi goriilmiistiir. Bununla
beraber katilimcilarin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi toplam puanlarinin, Uykusuzluk siddeti
indeksi toplam puanlarin, Ortalama Uyku Baslangici Gecikmelerinin ve Sabahgil-Aksamcil
Anketi toplam puanlarinin ise secici dikkat performansini anlamli sekilde yordamadigi
goriilmiistiir. Bu modelin segici dikkat performansi varyansinin agiklama giiclinii daha da arttirarak

%45 diizeyinde agikladig1 goriilmiistiir. Analize ait veriler Tablo 12°de sunulmaktadir.
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Tablo 12. Objektif ve Siibjektif Uyku Degerlendirmelerinin Segici Dikkat Performansini Yordamasina Iliskin Hiyerarsik Regresyon Analizi Bulgulari

Model B Std. Error B t p R? R*'deki Degisim F

1  Sabit 12.616 1.612 7.826 .000 243 189 4.503**
USI TOPLAM
PUANI .027 121 .042 .220 .827
PUKI TOPLAM
PUANI 372 .199 .353 1.873 .068
EUS TOPLAM
PUANI 402 .166 .326 2.426 .020

2 Sabit 1882 4.101 2.654 012 429 324 4.086**
USI TOPLAM
PUANI -.011 119 -.017 -.094 .926
PUKI TOPLAM
PUANI .336 .195 319 1.721 .093
EUS TOPLAM
PUANI 429 .160 .348 2.683 .011
Ortalama Yatakta
Gegirilen Toplam .021 .009 .396 2.276 .029
Stire

Ortalama Toplam
Uyku Siiresi
Ortalama Uyku
Baglangict Sonrasi -.034 .016 -.317 -2.114 .041
Uyanma Siiresi
Ortalama Uyku

-.018 .007 -.376 -2.600 .013

Baslangic Gecikmesi .027 .014 261 1.960 .057
3 Sabit 7.948 4.746 1.675 .102 451 332 3.800**

USI TOPLAM

PUANI .002 119 .004 .021 .984

PUKI TOPLAM

PUANI .284 .199 .269 1.424 .163

EUS TOPLAM

PUANI 428 .159 .347 2.693 .011

Ortalama Yatakta

Gegirilen Toplam .022 .009 402 2.322 .026

Siire

Ortalama Toplam -017 007 -360 -2.493 017

Uyku Siiresi

Ortalama Uyku

Baglangict Sonrasi -.034 .016 -.320 -2.145 .039
Uyanma Siiresi
Ortalama Uyku
Baslangict Gecikmesi

SAA TOPLAM .061 .051 .153 1.207 .235

.026 .014 .246 1.855 .072

Bagimli Degisken: STR5SURE

Not: EUS: Epworth Uykululuk Skalas1, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, USI: Uykusuzluk Siddeti indeksi, SAA: Sabahgil-Aksamecil Anketi *p<0.05, **p<0.01
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DORDUNCU BOLUM

TARTISMA

Mevcut arastirma, liniversite 0grencilerinin serbest yasamlarinda siibjektif ve objektif
uyku oSl¢iimleriyle biligsel ve akademik performans arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla
yapilmigtir. Bu amag c¢ergevesinde katilimcilardan objektif uyku ozelliklerini 6lgen akilli
bileklik araciligiyla 7 giinliik uyku verileri toplanmis, siibjektif uyku o6zelliklerini
degerlendiren o6lceklerin uygulanmasiyla da siibjektif uyku oOlgiimleri alinmistir. Mevcut
caligmada, objektif ve siibjektif uyku dl¢limleri ile biligsel performansi degerlendiren Stroop
ve GISD-B testi puanlari arasindaki iliski incelenmistir. Akademik performas ile uyku
Olgtimleri arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in de katilimcilarin dénem not ortalamasiyla uyku
verileri arasindaki kolerasyon analizi sonuglar1 incelenmistir. Son olarak, {niversite
ogrencilerinin serbest yasam uykusunda belirlenen uyku kalitesi 6zelliklerinin biligsel islevler

iizerindeki etkisi uygun istatistiksel analiz sonuglarina gore degerlendirilmistir.

Bu boéliimde, arastirmanin amaclart ve hipotezleri dogrultusunda elde edilen bulgular
ilgili literatlir baglaminda tartigilarak degerlendirilmistir. Bununla birlikte, ileride yapilacak

benzer ¢alismalar i¢in dnerilerde bulunulmustur.

41.SUBJEKTIF VE OBJEKTIF UYKU OLCUMLERI ARASINDAKI
ILISKILERIN TARTISILMASI

Arastirmanin degiskenlerinden olan, siibjektif ve objektif uyku olgiimleri arasindaki
iligki incelendiginde iki farkli uyku 6l¢limii arasinda bir iliski olmadig1 gériilmektedir. Epworth
Uykululuk Skalas1 (EUS), Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI), Uykusuzluk Siddeti Indeksi
(USI) ve Sabahgil-Aksamcil Anketi (SAA) 6zbildirim dlgiimleri ile ifade ettifimiz siibjektif
uyku oOlclimlerine gore Samsung Fit2 cihazi aracilifiyla elde edilen veriler, aktigrafi uyku
cihazina benzer sekilde ivmedlcerle direkt beden {izerinden uyku ve uyaniklig

degerlendirmektedir.

Alanyazinda bu konuda yapilan arastirmalar incelendiginde, mevcut ¢alismaya benzer
sonuglar oldugu goriilmektedir. Yapilan bir arastirmada toplam uyku siiresi ve uykuya gecis

stiresi Olctimleri objektif ve siibjektif Ol¢clim araglartyla Olglilmiis ve yiiksek korelasyon



gostermislerdir (Armitage ve digerleri, 1997). Bu sonuglar, bireylerin yatakta gecirdigi toplam
uyku siiresi ve uykuya dalma siiresi gibi bazi siibjektif uyku 6zelliklerini, objektif uyku verileri
ile tutarlt bir sekilde degerlendirebildigini gostermektedir. Diger taraftan aymi caligmada,
uykunun kalitesi, derinligi ve uyanirken hissedilen dinlenme gibi siibjektif 6lgtimlerin, objektif
uyku o6zellikleri ile giiglii bir sekilde korelasyon gdstermedigi goriilmiistiir. Armitage ve
arkadaslarinin ¢alismasindaki yiiksek korelasyonun bir nedeni, daha kapsamli objektif dlgiim
araglart (polisomnografi ve aktigrafi) kullanmis olmalar1 olabilir. Diger yandan, kendi
calisgmamizda sadece akilli bileklik kullanilmistir. Ayrica, Short ve arkadaglarinin 2010
yilindaki ¢caligmasi, siibjektif uyku hali ile objektif uyku egilimi arasindaki iliskiyi ele almistir.
Bu calismada siibjektif uyku hali ile objektif uyku egilimi arasinda diisiik diizeyde bir iliski
oldugu bulunmustur. Benzer sekilde, mevcut ¢alismada da her iki 6l¢iim arasinda tam bir uyum
olmadigr goriilmektedir. Ancak, farklilik olarak Short ve arkadaglarinin ¢alismasinda bu iki
Ol¢lim arasinda bir iliski bulunurken, mevcut ¢alismada anlamli bir iliski bulunamamistir. Bu
farklilik, iki c¢alismada kullanilan Olgeklerin ve Olglim yoOntemlerinin farkliligindan

kaynaklanabilir.

Bu konuda yapilan benzer ¢alismalar incelendiginde, siibjektif ve objektif uyku dl¢timleri
arasindaki iligskinin karmasik ve birbiriyle tutarsiz sonuglar igerdigi goriilmektedir. Bu iliskinin
anlasilmasi i¢in Oncelikle Buysse ve arkadaslarinin 2008 yilinda gerceklestirdigi ¢alisma
incelenmistir. Bu calismada, PUKI ve EUS gibi siibjektif uyku olgiimleri ile PSG
(polisomnografi) ve aktigrafi gibi objektif uyku ol¢timleri karsilastirilmis ve siibjektif uyku
Olctimlerinin uyku bozukluklarimi dogru bir sekilde 6lgmede yetersiz oldugu sonucuna
varilmistir. Benzer sekilde, Girschik ve arkadaglarinin 2012 yilindaki ¢aligsmasi, siibjektif uyku
Ol¢timleri ile aktigrafi gibi objektif Ol¢limler arasinda anlamli farkhiliklar oldugunu
gostermistir. Katilimcilarin uyku siiresi, uykuya dalma siiresi ve uyku boliinmeleri gibi

konularda siibjektif algilari ile objektif veriler arasinda tutarsizlik oldugu belirlenmistir.

Benzer sekilde Tsuchiyama ve arkadaslarinin 2003 yilindaki ¢alismasi ise depresyon
hastalarinda siibjektif ve objektif uyku 6l¢timleri arasindaki farkliliklar: ele almistir. Hastalarin
stibjektif olarak rapor ettikleri uyku siireleri ile polisomnografiden (PSG) elde edilen objektif
uyku siireleri karsilastirilmis ve hastalarin kendi rapor ettikleri uyku stirelerinin PSG ile 6l¢iilen
stirelerden daha uzun oldugu sonucuna ulasilmistir. Bu durum, mevcut ¢alismanin sonuglariyla
benzerlik gostermektedir. Ancak Tsuchiyama ve arkadaglarinin ¢alismasindaki farkliligin,

orneklemdeki depresyon hastalarinin uyku algisinin bozulmus olmasindan kaynaklanabilecegi
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distintilmektedir, ¢iinkii depresyonun uyku algisini etkileyebilecek bir faktor olabilecegi 6ne

stirilmektedir (Armitage ve digerleri, 1997).

Alanyazindaki ¢alismalar incelendiginde, Benz ve arkadaslarmin 2022 yilinda
gergeklestirdigi ¢alisma, uykusuzluk hastalari ile iyi uyuyan bireylerde siibjektif ve objektif
uyku siirelerini karsilastirmigtir. Calismanin sonuglari, her iki grup arasinda siibjektif ve
objektif uyku siireleri arasinda anlamli farklar oldugunu goéstermistir. Bu sonuglar, mevcut
caligmanin sonuglartyla uyumludur. Her iki ¢alismada da siibjektif ve objektif uyku 6lgtimleri
arasinda tam bir uyum olmadig1 gézlemlenmistir. Ayrica, Benz ve arkadaslarinin ¢alismasinda,
uykusuzluk hastalarinin siibjektif uyku siirelerini daha uzun rapor ettikleri gortilmistiir, bu da

uykusuzluk durumunun siibjektif uyku algisini etkileyebilecegini diisiindiirmektedir.

Stibjektif ve objektif uyku oOlglimleri arasindaki iligkiye yonelik alanyazin, mevcut
caligmada elde edilen siibjektif uyku 6lgekleri (6rnegin PUKI ve EUS) ile akilli bileklik
tarafindan Olgiilen objektif uyku verileri arasindaki tutarsizliga yonelik bazi agiklamalar
sunmaktadir. (Buysse ve digerleri, 2008; Tsuchiyama ve digerleri, 2003; Benz ve ark, 2022).
Alanyazin incelendiginde her ne kadar siibjektif ve objektif uyku 6lciimleri arasinda anlaml
iliski bulunan ¢aligmalar oldugu goriilse de genel olarak ¢alismalarda bu iki farkli uyku 6l¢tim
tiiri arasinda anlamli bir iliski olmadigi sonucuna ulasilmistir (Jackowska ve digerleri, 2016;
Hughes ve digerleri, 2018). Bu sonuglar her iki 6l¢iim tiiriiniin uykunun farkli boyutlarina
odaklandigini diisiindiirmektedir (Landry ve digerleri, 2015). Ornegin, siibjektif dlcekler
kisinin genel uyku kalitesi algisini yansitirken, akilli bileklikler, derin uyku, REM uyku siiresi
gibi fizyolojik gostergeleri kaydetmektedir. Ayrica, katilimcilarin uyku ile ilgili farkindalik ve
degerlendirmelerinin sinirli olmasi, siibjektif ve objektif dlglimler arasindaki tutarsizliga katki
sagliyor olabilece8i diisiiniilmektedir. Bu sonugclar, siibjektif ve objektif uyku ol¢timleri
arasindaki iligkinin karmasik oldugunu ve bu konuda daha fazla arastirmaya ihtiyac oldugunu
gostermektedir. ileride yapilacak calismalarda bu iki 6lgiim tiiriiniin birlikte kullanilmasimnin,
uyku ve akademik basar1 arasindaki iliskinin daha kapsamli bir sekilde anlasilmasina katki
saglayabilecegi ongoriilmektedir. Mevcut ¢alisma, bu iki 6l¢iim metodunun uykunun farkli
yonlerine odaklandig1r goriisiinii destekleyerek, siibjektif olceklerin kisisel uyku kalitesi
algisini, objektif Ol¢lim araglarinin ise somut fizyolojik uyku parametrelerini yansittigini
vurgulamaktadir. Bu ¢alisma, siibjektif uyku ol¢limlerinde katilimcilarin kendi uyku kaliteleri
ile ilgili farkindalik ve degerlendirmelerinin siirliliklarini tekrar isaret etmektedir ve bu
nedenle de siibjektif ve objektif 6l¢iim yontemleri arasindaki iliskinin kompleks olduguna
dikkat ¢cekmektedir.
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4.2. SUBJEKTIF UYKU OLCUMLERI VE BILISSEL TESTLERDEN ALINAN
PUANLAR ARASINDAKI ILISKILERIN TARTISILMASI

Mevcut ¢alismada, siibjektif uyku dlgtimlerinin ve bilissel testlerin puanlarinin tiim alt
ve toplam puanlart arasindaki iliskiler incelenmistir. Buna gore uykusuzluk siddetinin attik¢a
multimodal kisa siireli bellek performansini degerlendiren GISD-B testinin isitsel s6zel alt testi
ile toplam puaninda istatistiksel olarak orta siddette diisiik performans goriilmiistiir. Calismada
degiskenler arasi iligkilerle ilgili bir diger 6nemli bulgu da giindiiz uykulugu ile secici dikkat
performansi arasindaki orta siddette pozitif yonlii bir iliskinin olmasidir. Elde edilen bulgulara
bakildiginda siibjektif uyku degerlendirmeleri ve bilisgsel testlerden alinan puanlar arasinda orta
siddette bir iliski oldugu ya da ¢ogunlukla siibjektif uyku degerlendirmeleri ile biligsel test

puanlar1 arasinda bir iligski bulunamadig1 goriilmektedir.

Alanyazinda siibjektif uyku kalitesi degerlendirmeleri ve biligsel testler arasindaki
iligkiyi arastiran g¢aligmalar incelendiginde, bu c¢aligmanin bulgularima benzer olan baska
calismalar da bulunmaktadir (Waller ve digerleri, 2016; Zavecz ve digerleri, 2020). Ornegin,
Zavecz ve arkadaglarinin 2020 yilinda yapmis oldugu bir arastirmanin sonuglarinda; saglikli
geng yetiskinlerde siibjektif uyku kalitesi ile ¢alisma bellegi, yiiriitme fonksiyonlar: ve
prosediirel 6§renme alanlar1 arasinda herhangi bir iliski olmadig1 goriilmiistiir. Buna karsilik,
uyku kalitesi ve biligsel performans arasindaki iligki, tiniversite 6grencileri {izerinde yapilan
bir¢ok arastirmada incelenmistir. Curcio, Ferrara ve de Gennaro (2006) tarafindan yapilan bir
calismada, uyku kalitesi ve diizeyinin Ogrencilerin 6grenme kapasitesi ve akademik
performansi ile yakindan iliskili oldugu belirtilmistir. Ancak Waller ve arkadaslar1 (2019)
tarafindan yapilan bir calismada, giindiiz uykululugu ile bellek, dikkat ve O6grenme gibi
alanlardaki biligsel performans arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir. Waller ve
arkadaslarinin (2016) ve Zavecz ve arkadaslarinin (2020) ¢alismalarindaki bu sonuglar, her ne
kadar calismamizdaki bazi bulgularla 6rtiigse de alanyazindaki diger caligmalar incelendiginde

caligma sonuclarinin ¢gogunlukla bu yonde olmadig1 goriilmektedir.

Alan yazin incelendiginde, uyku kalitesi ile biligsel islevler arasindaki iliski, Miyata ve
arkadaslarinin 2013 yilinda gergeklestirdigi bir calisma ile desteklenmistir. Bu ¢alisma, uyku
kalitesi ile bilissel iglevler arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugunu gostermistir, yani uyku
kalitesi diistiikkge, biligsel islevlerin de bozuldugunu belirtmektedir. Daha Once yapilan
caligmalar, uyku kalitesinin biligsel islevler {izerindeki etkisinin yash yetiskinlerde daha
belirgin oldugunu, ancak genc¢ yetiskinlerde de goriilebildigini ifade etmektedir (Miyata ve
digerleri, 2010). Nebes ve arkadaslar1 (2009) tarafindan gergeklestirilen benzer bir ¢aligmada
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ise, uyku kalitesi ile biligsel islev arasinda yine anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bu ¢alisma,
iyl uyku kalitesine sahip oldugunu bildiren ve kétii uyku kalitesine sahip oldugunu bildiren
katilimcilar arasinda; ¢alisma bellegi, dikkatte degiskenlik ve soyut problem ¢ézme testlerinde
belirgin farkliliklarin oldugunu gostermistir. Diger taraftan, islem hizi, inhibisyon fonksiyonu
veya epizodik bellek gibi diger biligsel alanlarda farklilik saptanmamuistir. Bu ¢alismalara ek
olarak, Bastien ve arkadaslarinin 2003 yilindaki ¢alismasi, siibjektif uyku kalitesi ile bilissel
islevler arasindaki iliskiyi arastirmistir. Siibjektif uyku kalitesi, katilimcilarin  kendi
degerlendirmeleri ve algilar lizerinden 6l¢iilmiis, biligsel islevler ise ¢esitli kognitif testler ve
degerlendirmeler kullanilarak dl¢iilmiistiir. Bu ¢alismadan elde edilen sonuglar siibjektif uyku
degerlendirmeleri ile biligsel test puanlar1 arasinda anlamli bir iligkinin varligim
gostermektedir. Yani, katilimcilarin ne kadar iyi veya kotii uyuduklar katilimcilarin kendi
deneyimleri ve algilariyla degerlendirildiginde, bu degerlendirmeler ile biligsel testlerde elde
edilen puanlar arasinda anlamli bir baglanti bulundugu gériilmektedir. Bu sonuglar, siibjektif

uyku degerlendirmeleri ile biligsel performans arasindaki karmasik iliskiyi yansitmaktadir.

Adelantado-Renau ve arkadaslari (2019) tarafindan yapilan bir c¢aligmada, uyku
kalitesinin (uyku siiresinden bagimsiz olarak) akademik performans gostergeleri ile iligkili
oldugu bulunmustur. Bu calisma, uyku kalitesinin biligsel performans tlizerindeki etkisini
desteklemektedir. Diger taraftan ¢alismamizin bulgular ile benzer olarak Jalali ve arkadaglar
(2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada, yiliksek akademik basartya sahip ve diisiik akademik
basariya sahip 6grenciler arasinda, uyku kalitesi acisindan anlamli bir fark bulunamamustir.
Akademik basar1 ve biligsel performans arasindaki iliski ele alindiginda, bu ¢alismalarin da
biligsel performans ve siibjektif uyku kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen arastirmalarda

oldugu gibi ¢eligkili ve karmagsik bulgulara sahip ¢aligmalar oldugu goriilmektedir.

Alanyazinda, akademik performans ile biligsel yetenekler arasinda 6nemli ve giiclii bir
iligki bulundugunu gdsteren bir¢ok calisma bulunmaktadir. Bangirana ve arkadaglari (2013),
akademik performansin “biligsel yetenek” olarak adlandirilan gizli bir degiskenle giiclii bir
sekilde iligkili oldugunu ve bu degiskenin bireysel bilissel sonug dl¢limlerindeki varyasyonun
cogunu acikladigim1 bulmuslardir. Zhao, Wang ve Rozelle (2019), 6grencilerin bilissel
yeteneklerinin egitim performanslariyla yiiksek derecede korelasyon gosterdigini ve akademik
basarilarindaki en Onemli faktdr oldugunu belirtmislerdir. Nesayan, Amani ve Asadi
Gandomani (2018), bilissel profil ile akademik performans arasinda anlamli bir iligki oldugunu
raporlamislardir. Shi ve Qu (2021), bes biligsel yetenegin; calisma bellegi, bilgi isleme, temsil,

mantiksal diisiinme ve diislince doniisiim yeteneginin kapsamli akademik performans iizerinde
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anlaml bir pozitif etkisi oldugunu gostermislerdir. Bu ¢alismalar, mevcut ¢alismadan farkli
olarak, farkli baglamlar ve popiilasyonlar arasinda biligsel yetenekler ile akademik performans

arasindaki gii¢lii ve anlamli iliskiyi vurgulamaktadir.

Mevcut calismalar arasindaki farkliliklarin, Orneklemlerinin farkli olmasindan
kaynaklaniyor olabilecegi diisiiniilmektedir. Ornegin, bu ¢alisma genc yetiskinlerde
yuritiiliirken, diger calismalar yash yetiskinler {izerinde gerceklestirilmistir (Bastien ve
digerleri, 2003; Nebes ve digerleri, 2009). Yaslanma siirecindeki degisimler, uyku ve bilissel
islevler tizerinde farkl etkilere sahip olabilir. Bu ¢alismalardan elde edilen sonuglar goz dniine
alindiginda uyku kalitesi ve biligsel performans arasindaki iliski konusunda bir fikir birligi
olmadig1, uyku kalitesi ve biligsel performans arasindaki iligkinin karmasik ve ¢esitli faktorlere
bagl olabilecegini gostermektedir. Bu nedenle ¢alismamizdan elde edilen sonuglarin mevcut
literatiiriin gelismesine katkida bulundugu ve bu konuda daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu

distiiniilmektedir.

Mevcut calismadaki diger siibjektif uyku 6l¢iimlerinden biri olan gilindiiz uykululugu ve
biligsel performans arasinda iligkiye yonelik yapilan analizlerde giindiiz uykululugu ve biligsel
performans arasinda kismi bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu kismi iliski, giindiiz
uykululugunun, mevcut ¢alismada biligsel performans 6l¢iimlerinden biri olarak inceledigimiz
secici dikkat ile anlamli iliski icerisinde oldugu ancak multimodal kisa siireli bellek
performans1 ile iligkili olmadigr bulgusudur. Bu bulgular c¢ercevesinde alanyazin
incelendiginde, giindiiz uykululugu ve biligsel performans arasinda bir iligkinin oldugu
goriilmektedir. Bahammam ve arkadaslar1 (2012) tarafindan tip 68rencileri tlizerinde yapilan
bir ¢aligmada, azalan gece uykusu siiresi, hafta i¢i ve hafta sonu ge¢ yatma saatleri ve artan
giindiiz uykululugu ile akademik performans arasinda negatif bir iliski oldugu bulunmustur.
Bunun yani sira, Drake ve arkadaslar1 (2003) tarafindan yapilan bir calismada, giindiiz
uykululugunun egitim basarist ve diger okul aktiviteleri ile ilgili sonuglarla iligkili oldugu
bildirilmistir. Bu bulgular, glindiiz uykululugunun akademik performans iizerinde de olumsuz
etkileri oldugunu gostermektedir. Akademik basar1 ve bilissel performans arasindaki iliskiler
gdz Online alindiginda, elde edilen bulgular giindiiz uykululugunun biligsel performans
lizerinde de dolayli olarak olumsuz bir etkisinin olabilecegini gostermektedir (Bangira ve
digerleri, 2013; Zhao ve digerleri, 2019; Nesayan ve digerleri, 2018; Shi ve Qu, 2021). Perotta
ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan bir baska c¢alismada, tip Ogrencilerinde, uyku
yoksunlugu ve giindiiz uykululugunun, yasam kalitesi algis1 ve egitim ortami algisi ile anlamli

bir iligki gosterdigi oldugu belirtilmistir. Bu ¢alisma, giindiiz uykululugunun sadece bilissel
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performans lizerinde degil, ayn1 zamanda genel yasam kalitesi ve egitim algis1 {izerinde de
etkileri olabilecegini gostermektedir. Benzer olarak Demir (2017) tarafindan yapilan bir
calismada da, giindiiz uykululugunun bireysel 6zellikler, yasam tarzi ve tiiketim aligkanliklar
ile iligkisi oldugu bulunmustur. Bu ¢alismalar, giindiiz uykululugunun cesitli faktorlerden
etkilenebilecegini ve bu faktorlerin biligsel performans {izerinde dolayli yollarla etkili

olabilecegini ortaya koymaktadir.

Mevcut ¢alismamizda buldugumuz sonuglara gére Epworth Uykululuk Olgegi
araciligryla olciilen siibjektif giindiiz uykululugunun, segici dikkat iizerindeki etkisi, bu
alandaki diger ¢aligmalarla uyumludur. Ancak, multimodal kisa siireli bellek ol¢limleri ile
arasindaki zayif iligki ve bu iligkinin alanyazindaki bulgularla olan uyumsuzlugu, bu 6zel
biligsel alanin giindiiz uykululugundan daha az etkilenebilecegini diisiindiirmektedir. Mevcut
farkliigin bir diger olasi agiklamasi da multimodal kisa siireli bellegi degerlendiren
caligmalarda kullanilan Ol¢lim araglarmin farkliligi ve multimodal kisa siireli bellek
performansini 6lgmedeki duyarliligiyla iligkili olabilir. Alanyazinda iiniversite 6grencilerinde
noropsikolojik ol¢lim araglariyla multimodal kisa siireli bellegi degerlendiren bagka bir
caligmaya rastlanmadigi i¢in bu biligsel alan ile uyku kalitesi iliskisinin ne oldugunun

belirlenmesi mevcut ¢alisma ile sinirlanmaktadir.

Mevcut calismada uykusuzluk siddeti ve bilissel performans arasindaki iliskinin
incelenmesi i¢in yapilan analizlerde, uykusuzluk siddetinin biligsel performans ile iliskili
oldugu goriilmektedir. Uykusuzluk siddeti hem secici dikkat hem de multimodal kisa siireli
bellek performansiyla istatistiksel olarak anlamli iligki gostermektedir. Mevcut bulgular
alanyazindaki ¢aligmalarin sonuglartyla uyumludur. Ancak, uykusuzluk siddeti ve bilissel
performans arasindaki iliskiyi inceleyen caligsmalar, ¢alismamiza benzer sonuglar sunmakla
birlikte farkli 6zellikleri olan ¢aligmalardir. Ornegin Fortier-Brochu ve Morin (2014)
tarafindan yapilan bir calismada, uykusuzluk sikayetleri olan bireylerde bilissel islev
bozuklugu oldugu ve bu bozuklugun klinik olarak 6nemli diizeyde oldugu bulunmustur. Bu
calisma, benzer olarak uykusuzluk siddeti ile bilissel performans arasinda bir iliski oldugunu
gostermektedir. Diger taraftan, calismanin O6rneklemi farkli olarak genel popiilasyondan
secilmistir.

Fan ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada, primer uykusuzlugun
noropsikolojik performans tlizerinde 6zellikle mekansal algi, kisa gorsel-mekansal hafiza testi,
akicilik, duygular1 yonetme ve siirekli performans testleri alanlarinda olumsuz bir etkisi oldugu

ve bu diislik performansin objektif uyku siiresinin azalmasi ile de iliskili oldugu belirtilmistir.
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Bununla birlikte, Fortier-Brochu ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan bir meta-analizde,
uykusuzluk sikayetleri olan bireylerde calisma bellegi, episodik bellek ve bazi yiiriitiicii
islevlerde performans bozuklugu oldugu rapor edilmistir. Bu bulgular, uykusuzluk siddetinin
biligsel performansin ¢esitli yonleri iizerinde olumsuz bir etkisi olabilecegini desteklemektedir.
Benzer olarak, Norell-Clarke ve arkadaslar1 (2014) tarafindan yapilan bir ¢alismada, biligsel
stireg¢lerin uykusuzlugun devam etmesi ve diizelmesi ile iliski gosterdigi bulunmustur. S6z
konusu galismalar, diger calismalara benzer olarak uykusuzluk siddetinin biligsel siiregler

tizerindeki etkilerini ortaya koymaktadir.

Mevcut ¢alismamizda buldugumuz sonuglar, uykusuzluk siddeti indeksi araciligiyla
oOl¢iilen siibjektif uykusuzluk siddeti degerlendirmeleri ve segici dikkat arasinda gii¢lii olmayan
bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu bulgu, uykusuzluk siddetinin segici dikkat {izerinde
sinirli bir etkisinin olabilecegini diisiindiirmektedir. Diger taraftan, calismada uykusuzluk
siddetinin, multimodal kisa siireli bellek Olglimleri ile daha giiglii bir iliskisinin oldugu
bulunmustur. Bu da uykusuzluk siddetinin bellek tizerinde daha belirgin bir etkisinin
olabilecegini gostermektedir. Mevcut alanyazin incelendiginde uykusuzluk siddeti ve bilissel
performans arasindaki iligkinin varlig1r bir¢ok c¢alisma ile gosterilmis olmasina karsilik
tiniversite 6grencileri 6rnekleminde bu konunun arastirildig bir calismaya rastlanmamaktadir.
Mevcut calismanin sonuglart bu iliskinin iiniversite 6grencileri i¢in de gegerli oldugunu

gostermektedir.

4.3. OBJEKTIF UYKU OLCUMLERI VE BILISSEL TESTLERDEN ALINAN
PUANLAR ARASINDAKI iLISKILERIN TARTISILMASI

Arastirmanin objektif uyku 6lgiimleri ile biligsel test performanslar1 arasindaki iligskiye
yonelik sonugclar, objektif uyku ol¢iimleri ile biligsel test performanslart arasinda giiclii bir
iliskinin uykunun farkli boyutlarina bagl olarak ortaya ¢ikabilecegini gostermektedir. Mevcut
bulgulara yonelik alanyazin incelendiginde ise bu konuda yapilan ¢alisma sonuglarinin hem

tutarli oldugu hem de ¢rligkili sonuglar icerdigi goriilmektedir.

Oncelikle objektif olarak olgiilen uyku etkinligi ve bilissel performans arasindaki
iliskileri inceleyen calismalarda, mevcut ¢alismamizla benzer olarak, uyku etkinliginin
genellikle uyku stiresi ve uyaniklik durumlart arasindaki orana bagli olarak olgiilen bir

parametre olarak yer aldig1 goriilmektedir.

Bastien ve arkadaslar1 tarafindan (2003) yapilan bir ¢aligmada objektif olarak ol¢iilen

(polisomnografi) iyi gece uykusunun iyi biligsel performans ile iligkili oldugu bulunmustur.
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Bernstein ve arkadaglar1 tarafindan 2019 yilinda yapilan bir arastirmaya gore de objektif olarak
Olciilen (aktigrafi) yiliksek uyku kalitesi yiirtitiicii islevler ile iligkilidir (Bernstein ve digerleri,
2019). Gruber ve arkadaslarinin (2014) yaptig1 bir diger ¢alismada ise, aktigrafi kullanilarak
Ol¢iilen uyku etkinliginin okul ¢agindaki ¢ocuklarin matematik, dil, fen ve sanat derslerindeki
notlari ile iligkisinin oldugu belirtilmektedir. Bu ¢alismada, katilimcilarin uyku siiresi yerine
uyku etkinliklerinin akademik performansla anlamli bir iliski i¢erisinde oldugu goriilmektedir
(Gruber ve digerleri, 2014). Wilckens ve arkadaslari (2018) tarafindan yapilan, fiziksel
aktivitenin bilissel performans tizerindeki etkisini inceleyen bir ¢alismada, uyku etkinliginin
genc ve yash yetiskinlerde biligsel performans ile iligkili oldugu bulunmustur. Bu calisma,
uyku etkinliginin biligsel performans iizerindeki etkisinin yasla birlikte degisebilecegini
gostermektedir (Wilckens ve digerleri, 2018). Mevcut ¢alismada da multimodal kisa siireli
bellek performanslart1 ve uyku etkinlik puanlart arasindaki iliski detayli bir sekilde
incelenmistir. Mevcut calismada kullanilan metodolojinin ve Olgiim araglarinin 6nceki
caligmalardan farkli olmasi, bulgularin bu calismalarin sonuglariyla uyumlu olmasimni
giiclestirmektedir. Ancak, calismadan elde edilen sonugclar, uyku kalitesi ve biligsel performans
arasinda orta diizeyde pozitif ve ¢ift yonlii bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu baglamda,
katilimcilarin uyku etkinliklerinin, kisa siireli bellek performanslar1 iizerinde etkili oldugu
goriilmektedir. Calismanin bulgulari, 6nceki calismalarda oldugu gibi, uyku etkinliginin

biligsel islevler lizerindeki 6nemini gostermektedir.

Toplam uyku siiresi ve biligsel performans arasindaki iliskileri inceleyen ¢alismalarla
ilgili alanyazina bakildiginda, ¢alismalardan elde edilen sonuglar ile mevcut calismada ulagilan
sonuclarin farklilik gosterdigi goriilmektedir. Mevcut calismada objektif olarak dlgiilen toplam
uyku stiresi ve biligsel performans arasinda anlamli bir iligki bulunamamistir, buna karsin Short
ve arkadaglar1 (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, ¢ocuklarda uyku siiresi ile biligsel
islevler arasinda pozitif bir iliski oldugu bulunmustur (Short ve digerleri, 2018). Bu bulgular,
uyku siiresinin bilissel performans iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Ancak, bu
calisma ¢ocuklar {izerinde yapilmistir ve bulgularin yetiskinler iizerindeki etkisini
gostermemektedir. Fernandez-Mendoza ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan bir bagka
caligmada ise, kisa uyku siiresinin yetigkinlerde biligsel performans iizerinde olumsuz etkileri
oldugu bulunmustur (Fernandez-Mendoza ve digerleri, 2010). Genel olarak, alanyazin
caligmalarinin sonuglari, mevcut ¢aligmanin "toplam uyku siiresi ile biligsel test performanslari
arasinda bir iliski olmadig1" sonucuyla ¢elismektedir. Mevcut ¢alismada ¢eliskili bulgularin,

kullanilan objektif 6l¢iim yontemlerinin alanyazindaki ¢alismalardan farkli olmasi, drneklemin

60



darligi, farkl 6rneklem secimi ve degerlendirilen biligsel alanlarin farklilig1 gibi nedenlerden
kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.

Uyku baglangicindan sonra uyanik olarak gegirilen stire (WASO) ve bilissel performans
arasindaki iligkileri inceleyen caligmalara ait literatiir incelendiginde; calismalarin uyku
baslangicindan sonra uyanik olarak gecirilen siirenin, biligsel performans iizerinde énemli bir
etkiye sahip olabilecegine isaret ettigi goriilmektedir. Ornegin, Ferrara ve arkadaslar1 (2000)
tarafindan yapilan bir ¢aligmada, uyaniklik siiresindeki artmanin biligsel performans iizerinde
olumsuz etkileri oldugunu gostermektedir (Ferrara ve digerleri, 2000). Bu calisma, yetersiz
uykunun o6zellikle dikkat ve hafiza iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini gostermektedir.
Ancak, 20-30 yas arasindaki erkek katilimeilarla gergeklestirilen bu ¢alismanin sonuglari genel
popiilasyon i¢in gegerli olmayabilecegi bu nedenle de spesifik 6rneklem gruplari tizerinde
yapilan daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ oldugu diistintilmektedir. Troxel ve arkadaslar1 (2022)
tarafindan yapilan bir baska c¢alismada, WASO'nun bilissel alanlardaki performans iizerinde
farkl1 etkiler yaratabilecegi bulunmustur. S6z konusu arasgtirmada, daha uzun uyku
baslangicindan sonra uyanik olarak gecirilen siirelerin, dikkat, yiriitiicii islev ve gorsel-
mekansal yeteneklerde azalma ile iliskili oldugu bulgulanmistir. Bu arastirma, uyku siiresinin
kesintiye ugramasmin ve gece boyunca sik uyanmalarin, belirtilen biligsel alanlarda
performansin diismesiyle sonuglanabilecegini gostermektedir (Troxel ve digerleri, 2022). Bu
calisma, WASO ile bilissel performans arasinda bir iliskinin oldugunu ancak bu iligkinin
karmasik ve ¢ok boyutlu olabilecegine isaret etmektedir. Alanyazin ile mevcut calisma
arasindaki farkliligin, objektif uyku 6l¢iimleri ve biligsel performanslar arasindaki iligkilerin
akilli bileklik yerine aktigrafi ve polisomnografi gibi daha duyarli 6l¢lim araglar ile
incelenmesinden ve Orneklem ozelliklerinden (6rneklemdeki kisi sayisinin az olmasi,
tiniversite 6grencilerinin 6rneklem olarak incelenmis olmasi) kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Son olarak yatakta gegirilen toplam siire (total time spent in bed) ve biligsel performans
arasindaki iligkiyi inceleyen caligmalar incelenmistir. Mevcut ¢alismamizda yatakta gegirilen
toplam stire ve biligsel performans arasinda bir iligki tespit edilememistir ancak alanyazindaki
calismalarin bulgularinda bu iliskinin oldugu goriilmektedir. Alanyazindaki g¢aligmalarin
bulgulari, yatakta gegirilen toplam siirenin, bireylerin biligsel performanslari tizerinde 6nemli
bir etkiye sahip oldugu yéniindedir. Ornegin, Gumenyuk ve arkadaslar1 (2011) tarafindan
yapilan bir ¢alismada, yatakta gegirilen siirenin yetersiz oldugu bireylerde noronal siireglerde
eksiklik oldugu ve dikkatle ilgili noronal siireglerin kronik olarak anormallesebilecegi
bulunmustur (Gumenyuk ve digerleri, 2011). Bu bulgular, yatakta gecirilen siirenin, 6zellikle

dikkat gerektiren gorevlerde biligsel performans iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir.
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Konen ve arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan konu ile ilgili bir baska ¢alismada, ¢ocuklarin
giinliik biligsel performanslarinin uyku davranislari, gece uyku kalitesi ve yatakta gegirilen siire
ile iligkili oldugu bulunmustur (Kénen ve digerleri, 2015). Bu ¢alisma, yatakta gegirilen siirenin
biligsel performans iizerindeki etkisinin yas gruplari arasinda farklilik gosterebilecegine dikkat
cekmektedir.

Mevcut calisma, objektif uyku oOl¢limleri ile biligsel test performanslar1 arasindaki
iliskinin incelendigi alanyazin ¢aligmalari ile genel olarak karsilastirildiginda, uyku etkinligi
ve biligsel performans arasindaki iligkiyi inceleyen c¢alismalar disinda diger objektif uyku
parametreleri olan iligkilere ait sonuglarin mevcut g¢alismamizdan farklilik gosterdigi
goriilmistiir. Bu farkliligin temelinde kullanilan 6l¢iim araclari ile 6rneklem 6zellikleri olmak
tizere bazi Onemli faktorlerin rol oynadigi disiiniilmektedir. Bunlardan ilki, Onceki
caligmalarda uyku ve biligsel performans arasindaki iligkiyi incelemek i¢in kullanilan 6l¢iim
araglariin tiirlerinin ve yontemlerinin farkli olmasidir. Alanyazindaki calismalar gegerlik ve
giivenirligi yapilan ¢ok sayida calisma tarafindan kanitlanmis olan polisomnigrafi ve aktigrafi
gibi objektif 6l¢lim araglar1 kullanirken mevcut ¢alismamizda heniiz son zamanlarda bilimsel
caligmalarda kullanimi1 yayginlasmaya baslayan “akilli bileklik” adli teknolojik {iriin
grubundan bir 6l¢iim araci kullanilmistir. Bu nedenle, sonuglarin dogrudan karsilastirilabilirligi
giiclesmektedir. lIkincisi, calismada kullanilan Orneklemin uyku o6zelliklerinin farklilik
gosterebilecegidir. Ornegin, mevcut calismamizdaki katilimer sayisinin smirli olmast veya
tiniversite 6grencileri gibi belirli bir demografik grubun incelenmis olmasi farkli sonuglara
neden olmus olabilir. Ayrica alanyazinda yontem olarak benzer bir ¢alismaya rastlanmamast

ve bu konudaki ¢aligmalarin az sayida olmasi da diger bir faktordiir.

4.4. SUBJEKTIF VE OBJEKTIiF UYKU OLCUMLERI iLE AKADEMIK
PERFORMANS ARASINDAKI ILISKILERIN TARTISILMASI

Mevcut arastirmada ayni zamanda siibjektif ve objektif uyku ozellikleri ile akademik
performans arasindaki iliskiler de incelenmistir. Yapilan kolerasyon analizleri bulgularina gore
stibjektif ve objektif uyku 6lgtimlerinin yartyil not ortalamalariyla anlamli bir iligki gostermegi

bulunmustur.

Siibjektif uyku ol¢timleri ve akademik performans arasindaki ¢alismalara bakildiginda,
alanyazindaki ¢alismalarin genel olarak siibjektif uyku ol¢iimleri ve akademik performans

arasindaki bir iligkinin varligina isaret ettigi goriilmektedir.
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Ornegin, Boschloo ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan bir ¢alismada, siibjektif uyku
stiresi ve kalitesinin, 6grencilerin akademik performansi {izerinde etkili oldugu bulunmustur.
Bu calisma, uyku siiresi ve kalitesinin, 6grencilerin dikkat seviyelerini ve buna bagl olarak
akademik performanslarini etkileyebilecegini 6ne siirmektedir (Boschloo ve digerleri, 2013).
Benzer olarak, Wong ve arkadaslar1 (2013) tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada ise, uyku
stiresi ve kalitesinin, liniversite 0grencilerinin akademik performansi iizerinde dogrudan ve
dolayli (ruh hali araciligiyla) etkileri oldugu gosterilmistir. Bu ¢alisma, ayn1 zamanda yetersiz
uyku kalitesinin, 6grencilerin fiziksel ve psikolojik sagligini olumsuz yonde etkileyebilecegini
ve bu durumun uzun vadede akademik performanslarini diislirebilecegini belirtmektedir
(Wong ve digerleri, 2013). Yine benzer olarak, Adelantado-Renau ve arkadaslar1 (2019)
tarafindan yapilan bir calismada, kotii uyku kalitesinin genel akademik performans iizerinde
olumsuz etkisinin oldugu bulunmustur. Bu ¢alisma da uyku kalitesinin, 6grencilerin akademik
basarilar1 {izerinde dnemli bir rol oynayabilecegini gostermektedir (Adelantado-Renau ve
digerleri, 2019). Bununla birlikte, Onder ve arkadaslari (2014) tarafindan yapilan bir
calismada, sirkadiyen tercihler, uyku kalitesi ve uyku diizenleri, kisilik, akademik motivasyon
ve akademik basar1 arasinda anlamhi iligkiler bulunmustur. S6z konusu calisma, uyku
kalitesinin ve diger uyku 6zelliklerinin, 6grencilerin akademik performanslari tizerinde etkili

olabilecegini desteklemektedir (Onder ve digerleri, 2014).

Ancak yapilan baz1 arastirmalarda goriilecegi tizere, uyku kalitesi ve akademik basari
arasindaki konuda elde edilen sonuglar her zaman tutarli degildir. Ornegin, Sweileh ve
arkadaglarinin (2011) yaptig1 bir ¢alisma, bildirilen uyku kalitesinin akademik ilerleme ile
iliskili olmadigin1 gostermistir ve bu sonug, diger ¢alismalarla uyusmamaktadir. Benzer olarak,
Jalali ve arkadaglarinin (2020) yiiriittiigli bir ¢alisma, uyku bozuklugunun akademik basariy1
etkileyip etkilemedigini arastirmistir. Bu ¢alismada, akademik olarak basarili ve basarisiz
ogrenciler secilerek, uyku kalitesi karsilastirilmistir. Ancak, iki grup arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir. Bu iki c¢alismanin sonuglari, uyku kalitesi ve akademik basar1 arasinda
dogrudan ve tutarl bir iligski olmayabilecegini gostermektedir. Uyku ve akademik performans
arasindaki iligski karmasik olup, bireysel farkliliklar ve diger etmenlerin rol oynayabilecegi

diistiniilmektedir.

Alanyazindaki siibjektif uyku dl¢timleri ve akademik performans arasindaki ¢aligmalar
incelendiginde, genel olarak bulgular akademik performans ve siibjektif uyku oOlgiimleri
arasinda bir iliskinin oldugu iizerinedir. Ancak bu iligskinin var olmadigini1 gésteren caligmalar

da mevcuttur. Mevcut calismamizda akademik bagariy1 6l¢limlemek i¢in kullanmis oldugumuz
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ogrencilerin yartyil not ortalamalarinin birbirine ¢ok yakin olmasinin iligkinin istatistiksel
olarak anlaml diizeyde olmamasi iizerinde etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir. Bunun yan
mevcut calismanin drneklemindeki kisi sayisinin azligiyla da iliskisi olabilir. ileride yapilacak
caligmalarda, aktigrafi ve polisomnografi gibi giivenilirligi gosterilmis cihazlarla akilli
bilekliklerin karsilastirilmasinin ve daha genis Orneklemler {izerinde ¢alisilmasinin bu

konudaki uyumsuzlugun agikliga kavusmasina katki saglayacagi dngoriilmektedir.

Siibjektif uyku oOlgiimleri ve akademik performans arasindaki iliskiye benzer olarak
objektif uyku Ozellikleri ile akademik performans arasindaki iliskilerle ilgili alanyazin
incelendiginde calismalarin genel olarak objektif uyku olgiimleri ve akademik performans
arasindaki bir iliskinin varligma isaret ettigi goriilmektedir. Objektif uyku ol¢timleri, uyku
stiresi, uyku etkinligi ve uyku yapist gibi parametreleri icermektedir ve uyku cihazlar1 olarak
genellikle aktigrafi veya polisomnografi gibi cihazlar kullanilmaktadir. Mevcut galismada,
objektif uyku Olctimleri ile akademik basar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir. Bu
bulgu, literatiirdeki calismalarla uyumlu degildir. Ornegin; Gruber ve arkadaslar1 (2014)
tarafindan yapilan bir ¢alismada, uyku verimliliginin, 6grencilerin rapor kart1 notlari ile iligkili
oldugu bulunmugstur. Bu ¢aligsma, yeterli uykunun, 6grencilerin akademik performanslarini
olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir (Gruber ve digerleri, 2014). Benzer olarak,
van der Heijden ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, kronik kisalmis
uykunun, yiiksekogretim Ogrencilerinin akademik basarilari ve ders konsantrasyonlari ile
iliskisi oldugu bulunmustur. Bu c¢alisma, yeterli uykunun, o&grencilerin akademik
performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini desteklemektedir (van der Heijden ve
digerleri, 2018). Bununla birlikte, Bahammam ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan bir
baska ¢alismada, gece uyku siiresinde azalmanin, hafta i¢i ve hafta sonu ge¢ yatma saatleri ve
artan gilindiiz uykusuzlugunun, tip 6grencilerinin akademik performansi iizerinde olumsuz
etkileri oldugu belirtilmistir. Bu ¢alisma, uyku diizeninin, 6grencilerin akademik basarilari
tizerinde 6nemli bir rol oynayabilecegini belirtmektedir (Bahammam ve digerleri, 2012).
Benzer sekilde, Abdulghani ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan bir ¢alismada, uyku
bozuklugu ve akademik performans arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur. Bu ¢aligma
da, uyku bozukluklariin, 6grencilerin akademik basarilarini olumsuz yonde etkileyebilecegini
gostermektedir (Abdulghani ve digerleri, 2012). Ancak, mevcut ¢alisma ile benzer olarak
objektif uyku ozellikleri ile akademik performans arasindaki iligkinin varligini gosteren bu
caligmalarin yaninda Eliasson ve arkadaslar tarafindan 2002 yilinda yapilan ve Amerika’daki

orta okul ve lise 6grencilerinde uyku siiresi ve akademik performansi inceleyen calismada;
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toplam uyku siiresi ve akademik performans arasinda bir iligki bulunamamistir (Eliasson ve

digerleri, 2002).

Alanyazindaki calismalarin, genel olarak gosterdigi iizere, objektif uyku
degerlendirmeleri ve akademik performans arasinda bir iliskinin varlig1 s6z konusudur. Kendi
calismamizdaki bulgularin alanyazin ile uyusmamasinin akademik basar1t Olgiitii olarak
kullanilan 6grencilerin yariyil not ortalamalarina ait veri setindeki verilerin birbirine ¢ok yakin
olmas1 yani Ogrencilerin ¢ogunlukla ¢ok basarili olmas1 ve orneklemin az sayida kisiden

olugsmasiyla iliskisi oldugu diisiiniilmektedir.

4.5. SUBJEKTIF UYKU OLCUMLERI, OBJEKTIF UYKU OLCUMLERI VE
AKADEMIK PERFORMANSIN BILISSEL PERFORMANS UZERINDEKI
ETKISINE ILISKIN BULGULARIN TARTISILMASI

Stibjektif uyku dl¢timleri, bireylerin uyku kalitesi ve stiresi hakkindaki kisisel algilarini
ifade eder. Bu olgiimler, Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, Epworth Uykululuk Skalas1 ve
Uykusuzluk Siddeti Indeksi gibi araglar araciligiyla yapilmaktadir. Bu dlgiim yontemleri,
bireylerin uyku diizenleri ve bunun giinliik islevsellikleri lizerindeki etkileri hakkinda bilgi
saglamaktadir. Mevcut ¢alismamizda siibjektif uyku Ol¢limlerinden; uykusuzluk siddeti
diizeylerinin multimodal kisa siireli bellek performansini yordadigi sonucuna ulasilmistir. Bu
bulgular ¢ercevesinde alanyazin incelendiginde mevcut calismanin sonuglarini destekleyen ve
desteklemeyen arastirmalar bulunmaktadir.

Stibjektif uyku kalitesinin secici dikkat veya multimodal kisa siireli bellek
performansini yordamadig1 yoniindeki bulgular ile ilgili literatiir incelendiginde Saint Martin
ve arkadaglarinin (2012) calismasi, saglikli bireylerde siibjektif uyku kalitesinin dikkat
performansi ile iliskisi oldugunu bulmuslardir. Ancak s6z konusu c¢alismadaki iligkinin
katilimcilarin ¢alismada kullanmis oldugu uyku ilaglarmin dikkat tizerindeki etkisinden
kaynaklanabilecegi belirtmistir. Ayrica bu calisma mevcut ¢alismadan farkli olarak yash
bireyler ile gergeklestirilmistir. Calismamiza benzer olarak, Gobin ve arkadaslarinin tiniversite
ogrencileri lizerinde gerceklestirdikleri ¢alismalarinin (2015) bulgular1 kot uyku kalitesine
sahip bireylerin duygusal olmayan uyaricilara karst siirdiiriilen dikkati azalttigin
belirtmektedir. Yine benzer olarak, Siddarth ve arkadaslari (2020) uyku kalitesinin, siirdiiriilen
dikkat ve bellek disiisii farkindaligi gibi subjektif Ol¢iimlerle iligkili oldugunu ortaya
koymustur. Alanyazindaki ¢aligmalarin sonuglari incelendiginde, siibjektif olarak 6l¢iilen uyku

kalitesinin hem bellek performansi hem de dikkat performansi ile iligkisi oldugunu gosteren
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calismalarin oldugu géze ¢arpmaktadir (Curcio ve digerleri, 2006; Miyata ve digerleri, 2013;
Nebes ve digerleri, 2009). Mevcut arastirmamizda siibjektif olarak 6l¢iilen uyku kalitesinin
kisa siireli bellek performansi ile iligskisi bulunmasina karsilik dikkat performansi iizerinde
yordayict bir etkisinin bulunmamasinin ¢aligmanin 6rnekleminin kiiglikliigiinden ve dikkat
gorevinin kolayligindan kaynaklandigi ileri siirtilebilir. Bunun yaninda bazi siibjektif uyku
ol¢iimlerinden PUKI ve USI 6lceklerinin multimodal kisa siireli bellek performansi iizerinde
bir yordayici etkisinin bulunmamasi ise bellek 6l¢iimii i¢in kullanilan 6l¢lim materyalinin
duyarlilig1 veya dlgeklerin ol¢tiigii 6zelliklerle ile ilgili olabilir.

Giindiiz uykululugunun secici dikkat performansini yordadig: ve multimodal kisa siireli
bellek performansini yormadigina iliskin bulgulara yonelik alanyazin incelendiginde benzer ve
benzer olmayan arastirmalarin oldugu goriilmiistiir. Benzer olarak, Leonard ve arkadaslarinin
(2021) yaptig1 calismaya gore yiliksek gilindiiz uykululugu dikkat kontrol zorluklar ile
baglantilidir. Buna ek olarak onceki yapilan calismalar giindiiz uykululugu ve bilissel
performans arasinda dogrudan ve dolayl iliskilerin varligin1 gostermistir (Bahammam ve
digerleri, 2012; Drake ve digerleri, 2003; Demir, 2017). Alanyazindaki ¢alismalar, mevcut
calismanin multimodal kisa siireli bellek performansi bulgusu igin uyumlu degildir. Bu bulgu
dogrultusunda, multimodal kisa siireli bellek O6l¢limii i¢in kullanilan 6l¢im aracinin
duyarliliginin diisiik oldugu one siiriilebilir. Diger taraftan, mevcut ¢alismada, alanyazinla
uyumlu olarak giindiiz uykululugunun segici dikkat performansini yordadigi gorilmiistiir.

Mevcut calismada uykusuzluk siddeti diizeylerinin secici dikkat performansini
yordadigi ve multimodal kisa siireli bellek performansimi ise yordamadigi sonucuna
ulagilmistir. Bu bulgular ¢ergevesinde alanyazin incelendiginde, Khassawneh et al. (2018)
tarafindan yapilan bir ¢calismada, uykusuzluk bozuklugunun asir1 uyarilabilirlik (hiperarousal)
ve kisa uyku siiresi fenotipi ile iligkili oldugu ve bu durumun da giindiiz karmagik dikkat ve
mekansal caligma bellegi gorevlerinde biligsel eksikliklerle iligkili oldugu bulunmustur. Bu
bulgu, uykusuzluk siddetinin biligsel performans iizerinde olumsuz bir etkiye sahip
olabilecegini gostermektedir. Benzer olarak, Aasvik ve arkadaslari tarafindan gergeklestirilen
bir calismada (2017) uykusuzluk semptomlarinin siddeti arttik¢a ve klinik olarak 6nemli hale
geldikce hem mekansal hem de sozel-sayisal ¢aligma bellegi islevselligi lizerinde 6nemli bir
bozulma etkisinin oldugu gosterilmistir. Fortier-Brochu ve arkadaslar1 (2012) tarafindan
yapilan bir meta-analizde ise, uykusuzluk ¢eken bireylerin ¢alisma bellegi, episodik bellek ve
baz1 yiiriitiicii islevler gibi birgok bilissel islevde performans eksiklikleri gosterdigi
bulunmustur. Bu sonuglar, uykusuzluk siddetinin biligsel islevler iizerinde genis bir etki

yelpazesine sahip olabilecegini gostermektedir. Alanyazin ¢aligmalarinin da gosterdigi lizere
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uykusuzluk siddeti secici dikkat ve multimodal bellek performansi ile iligkilidir. Mevcut
caligma da uyumlu olarak segici dikkat ve uykusuzluk siddeti iliskilidir. Buna gore
calisgmamizin bulgularindan olan uykusuzluk siddetinin segici dikkati yordadigina yonelik
bulgusu literatiirdeki ¢aligmalar tarafindan da desteklenmektedir. Ancak multimodal kisa siireli
bellek performansi {izerinde etkisinin olmadigma yonelik bulgular mevcut alanyazin ile
uyumsuzdur. Calisma Ornekleminin yeterince biiyilk olmamasmin bu durumun nedeni
olabilecegi diisiintilmektedir.

Literatiirde objektif uyku ve bilissel performans arasindaki iliski, 6zellikle dikkat ve
bellek gibi biligsel islevler baglaminda genis c¢apta incelenmistir. Toplam uyku siiresi (TUS),
yatakta gecirilen toplam siire (TGS), ve uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen siire
(WASOQO) gibi objektif uyku degiskenlerinin, dikkat Olgiimleri iizerindeki etkileri, bu
caligmalarin arasinda yer almaktadir.

Toplam uyku siirelerinin dikkat performansin1 yordamasina iliskin bulguya yonelik
literatlir incelendiginde toplam uyku siiresinin dikkat performansini etkilediginin diger
calismalar ile de gosterildigi goriilmektedir (Trujillo ve digerleri, 2009; Gruber ve digerleri,
2010; Gosselin ve digerleri, 2017). Mevcut ¢alismamizdaki bu bulgu alanyazindaki bulgular
ile desteklenmektedir. Ancak caligmamizda toplam uyku siirelerinin multimodal kisa siireli
bellek performansini yordamadig1 sonucu alanyazin ile uyumsuzdur. Alanyazindaki ¢caligmalar
toplam uyku stiresi ve bellek performansi arasindaki iligkinin varligina isaret etmektedir. (Xu
ve digerleri, 2014; Short ve digerleri, 2018; Esposito ve digerleri, 2015). Calismamizdaki
mevcut bulgunun alanyazin ile farklilik gdstermesinin temel nedeninin 6l¢iim materyallerinden
kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Multimodal bellek performansini 6l¢gmek amaciyla kullanmis
oldugumuz 6l¢iim araciyla alinan 6l¢timlerin diger bilissel performans 6l¢iimii i¢in kullanilan
araclara gore (stroop testi t-bag formu) calismada uyku Olgiimleriyle daha az kolerasyon
gostermis olmasi bunu diislindiirmektedir. S6z konusu 6l¢im aracinin dl¢tim duyarliginin
diisiik oldugu ya da kolay bilissel gorev igerdigi diisiiniilmektedir.

Uyku baslangicindan sonra uyanik gegirilen toplam siire ile ilgili alanyazin incelendiginde
toplam uyku siiresine benzer olarak bilissel islevler ile arasinda bir iliskinin oldugunu gosteren
caligmalarin varligr goriilmektedir (Ferrara ve digerleri, 2000; Troxel ve digerleri, 2022).
Mevcut calismamizda uyandiktan sonra uyanik gecirilen siirenin secici dikkat performansini
yordadig1 ancak multimodal kisa siireli bellek performansini yordamadigi goriilmiistiir. Segici
dikkat performansiyla ilgili bulgumuz bu baglamda literatiir ile uyumludur. Ancak multimodal
bellek performansini yordamamasina iliskin bulgunun ayni nedenlerle literatiir ile benzerlik

gostermedigi diisiiniilmektedir.

67



4.6. MEVCUT ARASTIRMANIN ONEMI, SINIRLILIKLARI VE GELECEK
CALISMALAR iCIN ONERILER

Bu calisma, {iniversite Ogrencileri arasinda serbest yasam uykusu, akademik
performans ve biligsel performans arasindaki iliskileri incelemeyi amacglamistir. Aragtirmanin
genel amaci, bu degiskenler arasindaki iligkinin dogasin1 ve derinligini arastirmaktir. Bu
baglamda, ¢aligmada incelenen hem objektif hem de siibjektif uyku degiskenlerinin bilissel
islevlerle iliskilerine dair elde edilen bulgular, degiskenler arasindaki baglantinin daha 1yi
anlasilmas1 ve bu konuda alanyazinda 6nemli bir boslugu doldurarak katki saglamasi amacini
tasimaktadir. Calismada {iniversite 6grencilerinin uyku 6zelliklerinin biligsel performanslarini
0zelde secici dikkat ve inhibisyonu etkiledigi sonuglarina ulagilmistir. Elde edilen sonuglarin,
iiniversite 6grencilerinde uyku ile biligsel performans arasindaki iliskinin belirlenmesinde ve
degikenler arasindaki karmasik iligkilerin anlasilmasinda agiklik getirecegi diisiiniilmektedir.
Buna ek olarak mevcut ¢alisma, uyku 6zelliklerini degerlendirmek i¢in hem objektif hem de
stibjektif ol¢timlerini igermektedir. Objektif uyku dl¢timleri, Samsung Fit2 akilli bileklik gibi
teknolojik araglarla elde edilen verileri igerirken, siibjektif uyku ol¢iimleri ise katilimeilarin
kendi uyku deneyimlerini degerlendirdikleri anketlerle elde edilen verileri icermektedir.
Mevcut ¢alisma, bu iki farkli 6l¢tim aracinin kullanilmasinin, uykunun hem fizyolojik hemde
psikolojik yonlerinin anlagilmasinda 6nemli oldugunu gostermektedir.

Ancak, her bilimsel ¢alisma gibi, bu arastirmanin da sinirliliklart mevcuttur. Bu
sinirliliklar, ¢alismanin sonuglarmin  genellenmesi veya yorumlanmasi konusunda
kisithliklarin olmasidir. Oncelikle séz konusu ¢alismanin 6rneklemi 59 kisiden olusmaktadir.
Orneklemin ¢ok sayida katilimci igermemesi, bazi istatistiksel analizlerin sonuglarinmn
anlamsiz olma veya giivenilir olmama olasiligin1 dogurabilmektedir. Daha biiyilik
orneklemlerin kullanilmasi, gelecekteki aragtirmalarda istatistiksel acgidan daha giiclii
sonuglara ulasilmasi i¢in 6nemli olacagi ongoriilmektedir.

Bunun yaninda mevcut arastirmanin 6rnekleminde yalnizca psikoloji bdliimiinde okuyan
ogrenciler kullanilmistir. Bu sinirhilik, ¢alismanin sonuglarinin tiim iiniversite dgrencilerine
genelleme yapilabilirligini kisitlamaktadir. Ciinkii sadece psikoloji bolimiinde yer alan
ogrencilerin Ozellikleri, genel {iniversite Ogrencilerinin ozelliklerini tam olarak temsil
etmeyebilir. Gelecekteki arastirmalarda, calismanin sonuglarmin iiniversite Ogrencilerine
genellenebilirligini artirmak amaciyla farkli {iniversite bdliimlerinden 6grencileri icerecek

sekilde genis 6rneklemlerle yapilmasi dnerilmektedir.
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Mevcut calismada objektif uyku 6l¢ctimleri Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligiyla
elde edilmistir. Polisomnigrafi ve aktigrafi gibi uyku 6l¢lim araglarindan daha az maliyetli ve
daha kolay ulasilabilir olan bu 6l¢iim araglarinin kullaniminin yayginlasmasinin uyku
caligmalarinin sayisini arttirmada ve gelistirilmesinde 6nemli olabilecegi diisiiniilmektedir.
Bu noktada ¢alismamizin alanyazinda uyku ¢alismasi sayisini arttirilmasma ve akilli
bilekliklerinin gegerlilik ve giivenirliginin anlasilmasina katkida bulundugu diisiintilmektedir.
Ancak akilli bileklik ile yapilan uyku dl¢timlerinin polisomnigrafi, aktigrafi gibi uyku 6l¢iim
cihazlarindan elde edilen uyku verileriyle karsilastirilabilirligi mevcut alanyazinda tartigsma
konusudur (De Zambotti ve digerleri, 2017). Bu nedenle s6z konusu 6l¢iim materyali ile elde
edilen uyku o6l¢iimlerinin giivenirligi ile ilgili daha fazla sayida arastirma gerektigi
diistintilmektedir. S6z konusu Ol¢iim materyalinin, uyku ozelliklerini toplamada bazi
avantajlara sahip oldugu goriilmektedir, ancak bu verilerin gilivenirligi konusundaki
belirsizlikleri goéz Onilinde bulundurmak da Onemlidir. Mevcut sonuglarin, bu dlgiim
materyalinin potansiyel sinirliliklarin1 anlamamiza ve gelecekteki arastirmalarda daha saglam
metodolojilerin kullanilmasina rehberlik etmesi amaglanmaistir.

Calismanin verilerinin analizlerinden elde edilen bulgulara bakildiginda, katilimcilarin
biligsel test performanslarindan, multimodal kisa siireli bellek 6l¢iimii i¢in kullanilan GISD-B
testinin 6l¢lim sonuglari ile uyku 6l¢iimleri arasinda beklenen bazi iliskilerin istatistiksel olarak
anlamlilik diizeyinde olmadig1 goriilmiistiir. Bu durum, bu 6l¢egin bilissel performans ile uyku
arasindaki iligkileri agiklamada yeterince zor bilissel gorev icermedigini diisiindiirmektedir. Bu
durum, ¢alismanin siirliliklarindan biri olarak kabul edilebilir. Bu baglamda, gelecekteki
caligmalarda bilissel performans ile uyku arasindaki iliskileri daha derinlemesine incelemek
i¢in farkli 8l¢iim araglarinin kullanilmasi 6nerilmektedir. Ozellikle, bilissel performansi daha
hassas bir sekilde degerlendirebilen veya uyku 6zelliklerini daha kapsamli bir sekilde 6lgebilen
Olglim araglarmin, bu alandaki arasgtirmalara daha giivenilir bilgi saglayabilecegi

diistiniilmektedir.
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SONUC

Uyku insan saghigi icin en &nemli siireglerden biridir. Universite dgrencileri, uyku
konusunda farkli davranislarin goriindiigli ve uykusuzluk gibi problemlerin sik¢a yasandigi
gruplardan biridir (Schlarb ve digerleri, 2017). Bu durum uyku arastirmalarini bu grup i¢in

onemli hale getirmektedir.

Mevcut ¢alismada iiniversite 6grencilerinin uyku 6zellikleri ile akademik performanslar
ve biligsel testlerden aldig1 puanlar arasindaki iligkilerin arastirilmast amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda 59 iiniversite 6grencisinden; 6z bildirime dayanan EUS, PUKI, USI ve
Sabahgil-Aksamcil Anketleri araciligiyla “siibjektif uyku oOlciimleri” elde edilmistir ve
Samsung Fit2 akilli bilekligi araciligiyla da “objektif uyku Ol¢limleri” degerlendirilmistir.
Uyku 6lgiimlerinin yam sira bilissel islevleri 6lgmek amaciyla 59 katilimciya GISD-B ve

Stroop Testi T-Bag formu testleri uygulanmustir.

Elde edilen veriler ile yapilan analizler sonucunda stibjektif ve objektif veriler arasinda
bir iligski olmadig1 goriilmiistiir. Bu bulgu mevcut literatiir ¢cergevesinde tartisilmigtir. Siibjektif
ol¢timler ve objektif dl¢iimler ile biligsel test puanlar1 arasinda yapilan iligki analizleri sonucu
bu dl¢iimler arasindaki iligkiler incelenmistir. Bu baglamda katilimcilarin uykusuzluk siddeti
ve giindiiz uykululugu diizeylerinin seg¢ici dikkat performanslariyla pozitif yonde iligkili oldugu
goriilmistir. Bununla birlikte objektif uyku ol¢limlerinden olan uyku etkinligi puanlarinin
multimodal kisa siireli bellek performanslariyla iliskili oldugu goriilmiistiir. Yapilan regresyon
analizlerinde ise katilimcilarin giindiiz uykululugu diizeylerinin, yatakta gegcirdikleri
slirelerinin, toplam uyku siirelerinin ve uyku baslangicindan sonra uyanik kalma siirelerinin
secici dikkat performanslarini yordadigi goriilmiistiir. Uykusuzluk siddeti diizeylerinin ise
multimodal kisa siireli bellek performanslarini anlamli sekilde yordadigi belirlenmistir.
Aragtirmanin amaglarindan biri olan objektif ve siibjektif uyku ozellikleri ile akademik
performas arasindaki iligkiyi belirlemeye yonelik yapilan analizlerde bir iligki bulunamamustir.

Elde edilen bulgular mevcut literatiir ¢ergevesinde tartigilmastir.

Calismanin 6rneklem ve 6l¢iim araglart konularindaki sinirliliklarina ragmen, ¢aligmanin
bulgularmin tniversite 6grencilerindeki uyku o6zellikleri ve biligsel performans arasindaki

iliskinin anlagilmasina katkida bulundugu diisiintilmektedir.
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EK 1
SABAHCIL-AKSAMCIL ANKETI

Yasiniz: Cinsiyetiniz: E( ) K()
Tarih:

Insanlar yasam bicimleri, uyku-uyaniklik diizenleri ve gosterdikleri performanslarin
zamani bakimindan “sabah tipi” ve “aksam tipi” seklinde siniflandirilabilirler.
Asagida bununla ilgili sorular bulunmaktadir. Liitfen her bir soruyu
cevaplandirmadan once dikkatli bir sekilde okuyun. Tiim sorular1 cevaplandirin. Her
bir soru i¢in cevabiniz digerlerinden bagimsiz olmalidir, geri donmeyin ve
cevaplarinizi kontrol etmeyin. Her bir soru i¢in bir tek cevap se¢in. Bazi sorularda
cevap olarak bir cetvel bulunmaktadir. Size dogru gelen secenegi cetvel iizerinde ya
da uygun say1y1 dikkate alarak isaretleyin.

SORULAR

1.Eger giindiiz planlariniz1 bagkalarindan bagimsiz olarak tek basiniza yapabilmis
olsaydiniz saat kag civarinda yataktan kalkmak sizin i¢in en uygunu olurdu?

* Sabah 05:00-Sabah 06:30 5

* Sabah 06:30-Sabah 07:45

* Sabah 07:45-Sabah 09:45 3

* Sabah 09:45-Sabah 11:00 2

» Sabah 11:00-Ogle 12:00 1

+ Ogle 12:00-Sabah 05:00 0

4

2.Eger aksam planlariniz1 bagkalarindan bagimsiz olarak tek basiniza yapabilmis
olsaydiniz saat kag civarinda yatmak sizin i¢in en uygunu olurdu?

» Aksam 20:00-Gece 21:00 5

* Gece 21:00-Gece 22:15 4

* Gece 22:15-Gece yarisindan sonra 24:30 3
* Gece yarisindan sonra 24:30-Sabah 01:45 2
* Sabah 01:45-Sabah 03:00 1

* Sabah 03:00-Sabah 08:00 0

3. Sabahlari belli bir saatte kalkmak zorunda oldugunuzda saat kurup zil sesiyle
uyanmaya ne derecede kendinizi bagimli hissedersiniz?

* Hi¢ bagiml1 hissetmem 4

* Cok az bagimli hissederim 3

* Oldukg¢a bagimli hissederim 2
* Cok bagimli hissederim 1

4. Cevresel sartlar tam olarak uygun olsa sabahlar1 yataktan kalkmak size ne denli
kolay gelir?
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* Asla kolay gelmez 1
* Cok kolay gelmez 2

* Oldukea kolay gelir 3
* Cok kolay gelir 4

5. Sabahlar kalktiktan sonraki ilk bir saat i¢inde kendinizi ne denli canli ve uyanik
hissedersiniz?

* Asla canli hissetmem 1
 Hafif canli hissederim 2

* Oldukga canli hissederim 3
* Cok canl1 hissederim 4

6. Sabahlar1 kalktiktan sonraki ilk bir saat siliresince istahiniz nasildir?

* Cokkotii 1

* Oldukga kotii 2
* Olduk¢a iy1 3

* Cokiyi 4

7. Sabahlar1 kalktiktan sonraki ilk bir saat icinde kendinizi ne denli yorgun
hissedersiniz?

* Cokyorgun 1

* Oldukga yorgun 2

* Oldukca dinlenmis 3
* Cok dinlenmis 4

8.Ertesi giine ait bir randevu ya da isiniz olmadiginda her zamanki yatma vaktinize
gore erken ya da gegmi yatarsiniz?

* Asla ge¢ yatmam 4

* 1 saatten daha az ge¢ yatarim 3
* 1-2 saat daha gec¢ yatarim 2

* 2 saatten daha fazla gecikirim 1

9.Biraz fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadasinizda bunu haftada iki
kez ve birer saat yapmanizin uygun oldugunu belirterek bunun i¢in en iyi zamanin
sabah 07:00-08:00 aras1 oldugunu soyledi. En iyi performansi elde etmeyi hedef
alarak bunun ne diizeyde gerceklesebilecegini diisiintirsiiniiz?

» Iyi bir sekilde gergeklesecegini diisiiniiriim 4
* Orta derecede basarili olurum 3

* (Gli¢ olacaktir 2

* Cok giic olacaktir 1

10. Uyku ihtiyacinizin artmasina bagli olarak giin iginde saat kag¢ sularinda kendinizi
yorulmus hissedersiniz?
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* Aksam 20:00-Gece 21:00 5

* Gece 21:00-Gece 22:15 4

* Gece 22:15-Gece yarisindan sonra 24:45 3
* Gece yarisindan sonra 24:45-Sabah 02:00 2
* Sabah 02:00-Sabah 03:00 1

11.Bir giine ait planlarinizi tam olarak kendinizin ayarladigini diisiiniin. Size, iki saat
stirecek ve sonunda zihinsel olarak yorgun diislirecek bir basar1 testi uygulanacak
olsa en iyi performansi gdsterebilmeniz i¢in bu testin hangi saat diliminde
uygulanmasi sizce uygun olur?

* Sabah 08:00-Sabah 10:00 6

» Sabah 11:00-Ogleden sonra 13:00 4

+ Ogleden sonra 15:00-Ogleden sonra 17:00 2
* Aksam 19:00-Gece 21:00 0

12. Gece saat 23.00°de yattiginiz1 diigiiniin. Yataga yattiginizda kendinizi ne diizeyde
yorgun hissedersiniz?

* Hi¢ yorgun hissetmem 0

* Cok az yorgun hissederim 2

* Oldukga yorgun hissederim 3
* Cok fazla yorgun hissederim 5

13. Birtakim nedenlerden o6tiirii her zamankinden 3-4 saat daha ge¢ yattiginizi ancak
ertesi sabah belli bir saatte kalkmaniz gerekmedigini diigiiniin. Asagidakilerden
hangisi yatis ve kalkis zamaninizi en iyitanimlar?

* Her zamanki vakitte uyanirim ve tekrar uyumam 4

* Her zamanki vakitte uyanirim ama daha sonra hafif¢e uyuklarim 3
* Her zamanki vakitte uyanirim ama tekrar uykuya dalarim 2

* Her zamankinden ge¢ uyanirim 1

14. Sabah 04:00-06:00 aras1 ndbet tuttugunuzu ve uyanik durmak zorunda
oldugunuzu diisiiniin. Ertesi giine ait bir randevunuzda yok. Bdyle bir durumda
asagidakilerden hangisini yaparsiniz?

* Nobet bitene kadar yatmam 1

» Nobetten once hafif bir sekerleme yapar ve ndbetten sonra uyurum 2
* Nobetten once uyur nobetten sonra da biraz kestiririm 3

» Nobetten once 1yice uyur ve uykumu almis olurum 4

15. Iki saat siireyle bedensel olarak siki bir sekilde ¢alismak zorunda oldugunuzu
diistiniin. Giinliik ¢calisma planinizi ayarlamakta da tamamiyla serbest olsaniz

asagidaki zaman dilimlerinden hangisi sizin i¢in en iyi ¢alisma zamanidir?

» Sabah 08:00-Sabah 10:00 4
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» Sabah 11:00-Ogleden sonra 13:00 3
» Ogleden sonral5:00-Ogleden sonra 17:00 2
* Aksam 19:00-Gece 21:00 1

16.S1ku bir fiziksel egzersiz yapmaya karar verdiniz. Bir arkadaginizda bunu haftada
iki kez ve birer saat yapmanizin uygun oldugunu belirterek bunun i¢in en iyi zamanin
gece 22:00-23:00 arast oldugunu soyledi. En iyi performansi elde etmeyi hedef
alarak bunun ne diizeyde gerceklesebilecegini diisiintirsiiniiz?

» Iyi bir sekilde gergeklesecegini diisiiniiriim 1
* Orta derecede basarili olurum 2

* Gii¢ olacaktir 3

* Cok giic olacaktir 4

17. Caligsma saatlerinizi kendinizin belirlediginizi diisiiniin. Giinde 5 saat (yemek
aras1 dahil) ¢alisti§inizi, isinizin ilging bir is oldugunu, severek calistiginizi ve elde
ettiginiz basariya gore de iicret aldiginizi farz edin. Boyle bir durumda 5 saatlik
calisma siirenizi baslatmak i¢in hangi saatleri segerdiniz?

* Sabah 04:00-Sabah 08:00 5

* Sabah 08:00-Sabah 09:00 4

» Sabah 09:00-Ogleden sonra 14:00 3

» Ogleden sonra 14:00-Ogleden sonra 17:00 2
+ Ogleden sonra 17:00-Sabah 04:00 1

18. Giin i¢inde kendinizi en iyi hissettiginiz zaman dilimi hangisidir?

* Sabah 05:00-Sabah 08:00 5

* Sabah 08:00-Sabah 10:00 4

» Sabah 10:00-Ogleden sonra 17:00 3
+ Ogleden sonra 17:00-Gece 22:00 2
* Gece 22:00-Sabah 05:00 1

19. Insanlar yasam bicimleri, uyku-uyaniklik diizenleri ve gosterdikleri
performanslarin zaman1 bakimindan “sabah tipi” ve “aksam tipi” seklinde
siiflandirilabilirler. Asagidakilerden hangisi bu bakimdan sizi en iyi sekilde
tanimlar?

* Kesinlikle sabah tipi 6
» Aksam tipinden daha ziyade sabah tipi 4
* Sabah tipinden daha ziyade aksam tipi 2
* Kesinlikle aksam tipi O
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EK 2

EPWORTH UYKULULUK SKALASI

(0) HICBIR

ZAMAN

(1) NADIREN

(2) ORTA

SIKLIKTA

(3) HEMEN HER

ZAMAN

Kitap, dergi, gazete vs. okurken uyukluyor musunuz?

Televizyon izlerken uyukluyor musunuz?

Hareketsiz bir sekilde bir toplulukta (sinema, konser,
tiyatro, vs.) otururken uyukluyor musunuz?

Bir saat mola vermeksizin yapilan bir araba
yolculugunda uyukluyor musunuz?

Sartlar uygun oldugunda bir 6gleden sonra dinlenmek
icin uzandiginizda uyuklar misiniz?

Bir kisi ile oturup konusurken uyuklar misiniz?

Alkol almadiginiz bir 6gle yemegi sonrasi sakince
otururken uyuklar misiniz?

Araba kullanirken, trafik sebebiyle birkag¢ dakika
durmak zorunda kaldiginizda uyuklar misiniz?
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EK3

PITTSBURGH UYKU KALITESI iNDEKSI

Bu formun kapsadigi sorunlar sadece son 1 ayin aligkanliklari ile ilgilidir. Gegen ayin genelini
disiinerek,

¢ogunluga uyum saglayan cevabi veriniz. Liitfen tiim sorular1 cevaplayiniz.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz? Genel yatis saati:

2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?

Dakika:

3. Gegen ay, sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz? Genel kalkis saati:

4. Gegen ay, geceleri kag saat gercekten uyudunuz? (Bu siire yatakta gecirdiginiz siireden farkli
olabilir.)

Bir gecedeki uyku siiresi: Saat:

5. Asagidaki sorunlarm her biri i¢in en uygun cevabi seg¢iniz. Liitfen tiim sorular cevaplandiriniz.
Gegen

ay, asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne sikla yasadiniz?

Gegen ay Haftada Haftada Haftada ii¢
boyunca hi¢ | birdenaz | bir veya veya daha
iki kez fazla

(a) 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiginiz oluyor
mu?

(b) Gece yarisi veya sabah
erkenden uyandiginiz oluyor
mu?

(d) Rahat nefes alip
veremediginiz oluyor mu?

(d) Rahat nefes alip
veremediginiz oluyor mu?

(e) Oksiirdiigiiniiz veya giiriiltiilii bir
sekilde horladiginiz oluyor mu?

(f) Asir1 derecede tisuidigiiniz
oluyor mu?

(g) Astirt derecede sicaklik hissettiginiz oluyor mu?

(h) Kotii riyalar gordiigiiniiz
oluyor mu?

(1) Agr1 duydugunuz oluyor mu?

(j) Diger neden(ler)i liitfen belirtiniz.

Gegen ay bu neden(ler)den dolay1 ne kadar siklikla
uyku problemi yasadiniz?
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6. Gegen ay, uyku kalitenizi biitiiniiyle nasil degerlendirebilirsiniz?

[] Cok iyi

[] Oldukea iyi

[] Oldukga kotii

[1 Cok koti

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

[] Gegen ay boyunca hig

[] Haftada birden az

[] Haftada bir veya iki kez

[] Haftada ii¢ veya daha fazla

8. Gegen ay, araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne
kadar siklikla uyanik

kalmak i¢in zorlandiniz?

[] Gegen ay boyunca hig

[] Haftada birden az

[] Haftada bir veya iki kez

[] Haftada ii¢ veya daha fazla

9. Gegen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede
problem olusturdu?

[] Hig¢ problem olusturmadi.

[1 Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu.

[] Bir dereceye kadar problem olusturdu.

[1 Cok biiyiik bir problem olusturdu.

10. Esiniz veya oda arkadasiniz var m1?

[] Esiniz veya oda arkadasiniz yok.

[] Diger odada uyuyan veya oda arkadasi var.

[] Ayn1 odada var fakat ayn1 yatakta degil.

[1 Es ayn1 yatakta.

Eger bir oda arkadasiniz veya esiniz varsa ona gegen ay asagidaki durumlari ne kadar
siklikla yasadiginizi

sorun.

Gegen ay Haftada Haftada Haftada {i¢
boyunca hi¢ | birden az bir veya veya daha
iki kez fazla

(a) Giriltali horlama oldu mu?

(b) Uykuda nefes alip vermeler
arasinda uzun araliklar oldu mu?

(c) Uyurken bacaklarimda segirme
veya sigrama oldu mu?

(d) Uyku esnasinda uyumsuzluk
veya saskinlik oldu mu?

(e) Uyurken olan diger
huzursuzluklarinizi belirtiniz. ..
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EK 4

UYKUSUZLUK SIDDETI iINDEKSI

1. Liitfen su andaki (6rn., son 2 hafta i¢inde) uykusuzluk

probleminizin/problemlerinizin siddetini degerlendiriniz.

Hig

Hafif

Orta

Siddetli

Cok
siddetli

a) Uykuya dalmakta giigliik

b) Uykuyu siirdiirmekte giigliik

c¢) Cok erken uyanma problemi:

2. Son zamanlardaki uyku diizeninizden ne kadar

memnunsunuz/memnuniyetsizsiniz?

Cok memnunum () Memnunum ( ) Kararsizim ()

Memnun degilim ( ) Hi¢ memnun degilim ()

3. Uyku probleminizin giin i¢indeki islevselliginizi (6rn., giin i¢inde tilkenmislik,

iste/giinliik ugraslarda ¢alisma potansiyeli, konsantrasyon, hafiza, duygu durum, vb.)

ne

Olciide engelledigini diigtiniiyorsunuz?

Kesinlikle engelleyici degil () Biraz engelleyici ( ) Oldukca engelleyici ()

Cok engelleyici () Cok fazla engelleyici ()

4. Yasam kalitenizin bozulmasi anlaminda uyku probleminizin bagkalari tarafindan

ne

kadar fark edilebildigini diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle fark edilemez () Biraz fark edilebilir ( ) Oldukca fark edilebilir ()
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Cok fark edilebilir ( ) Cok fazla fark edilebilir ()

5. Son zamanlardaki uyku probleminiz sizi ne kadar endiselendiriyor/strese sokuyor?
Kesinlikle endiselendirmiyor () Biraz endiselendiriyor ()

Oldukga endiselendiriyor ( ) Cok endiselendiriyor ()

Cok fazla endiselendiriyor ()
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EKS
. ) Aydinlatilmis Onam Formu
Izmir Katip Celebi Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi Psikoloji

Boliimii’nde yiiriitiilen bu arastirma, Dog¢. Dr. Nurcihan Kirig’in danigmanhiginda Serif
Keskin tarafindan yiirlitiilen bir tez ¢alismasidir. Aragtirma igin, saghkli liniversite
Ogrencilerine  ihtiyag  duyulmaktadir. Arastirma kapsaminda, ylriitiilecek
uygulamalarin tamami Serif Keskin tarafindan yapilacaktir. Bu ¢alismanin amaci, bir
haftalik serbest yasam uykusunda subjektif uyku kalitesini degerlendiren uyku kalitesi
Olcekleri, objektif uyku Kkalitesini Olgen fitbit ivmedlger Ozellikleri, bilissel
performans ve akademik basar1 arasindaki iliskileri belirlemektir. Bu amag
dogrultusunda izmir Katip Celebi Universitesinde ogrenim géren saglikl
ogrencilerden bu konuda bilgi toplamak, katilimciy1 daha yakindan tanimak, hakkinda
incelenen konuyla ilgili ayrintili bilgiye ulagsmaktir. Uygulamalar arastirmada
belirtilen katilimcinin ve arastirmacinin uygun olduklar1 zaman aralig1 igerisinde
gerceklesir. Bu zaman aralig icerisinde katilimcinin dominant olmayan el bilegine
saat seklinde hafif, rahatsizlik vermeyen kisinin uyku o6zelliklerini 6lgen dijital bir
ivmedlger cihazi(fitbit) takilacaktir. Ivmedlger cihazi, bireyin uyku siirelerini dlgen
bir cihazdir. Bu cihaz, kisinin giinliik yasam aktivitesini etkilememektedir. Daha sonra
katilimciyla bireysel gorligme yapilarak degerlendirme Olgekleri (ndropsikolojik
testler) uygulanacaktir. Gorlisme stiresi yaklasik 60 dakikadir. Uygulama boyunca
katilimciya bazi psikolojik degerlendirme olcekleri (psikolojik  Olgekler /
noropsikolojik testler) uygulanacaktir. Gergeklestirilen goriisme sonunda uygulanan
test ve Olcekler puanlanacak ve bu puanlama dogrultusunda katilimeciya uygulamanin
bitiminde gerekli bilgilendirme yapilacaktir. Uygulanacak olgekler ve Olgtiikleri
biligsel siirecler asagida siralanmaistir:

-Uykusuzluk Siddeti indeksi (USI): Uykusuzluk siddetini derecelendirmektedir.

- Sabah¢il-Aksamcil Anketi (Biyolojik ritmi belirlemeye yonelik anket)

- Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi (uyku kalitesini degerlendirmek icin

- Epworth Uykululuk Olgegi (Giindiiz uyku halini degerlendirmek igin)

- Stroop Testi TBAG Formu (dikkati, algisal kurulumu degistirebilme becerisini,
alisilmis bir davranig Oriintiisinii bastirabilme yetenegini ve bilgi islemleme hizini

degerlendirmek igin)
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- Gorsel Isitsel Say1 Dizileri B Formu (dikkat ve kisa siireli bellegi degerlendirmek
igin)

Goriisme sirasinda katilimeinin izni dogrultusunda yazili kayitlar alinmaktadir. Daha
sonra bu kayitlar katilimcimin kimlik bilgileri gizli tutularak bilimsel nitelikli
calismalarda ve egitim amacl olarak kullanilabilir. Bu amaglarin disinda bu kayitlar
kullanilmayacak ve baskalari ile paylasilmayacaktir.

(Katihhmcinin Beyam)

Dog. Dr. Nurcihan Kiris danismanliginda Serif Keskin tarafindan izmir Katip Celebi
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Fakiiltesi Deneysel Psikoloji Anabilim Dalinda
yiriitiilen arastirma ile ilgili bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilendirmenin ardindan bu
arastirma faaliyetine katilimci olarak davet edildim. Eger bu arastirma faaliyetine
katilirsam bana ait bilgilerin gizliligine biiyiik bir 6zen ve saygiyla yaklasilacagina
inantyorum. Toplanan her tiirli verinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi
sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi.
Bu gorilisme siiresince yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Ayrica herhangi bir tazminat
talebim olmayacaktir.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis durumdayim. Kendi basima belli
bir diisiinme siiresi sonunda:

1. Yapilan goriisme kapsaminda kendime iliskin katildigim her tiirlii ¢alismanin ya da
degerlendirmenin arastirma ve egitim amagli olarak kullanilabilecegini biliyorum ve
onayliyorum.

2. Yapilan goriisme, degerlendirme ve faaliyetlere iligskin goriintiilii ve yazili kayitlarin
aragtirma ve egitim amacl olarak kullanilabilecegini biliyorum ve onayliyorum. Bu
konuda yapilan daveti biiyiilk bir memnuniyet ve goniilliiliikk igerisinde kabul
ediyorum.

Katilimc1 Gorlisme tanigi

Adi, Soyadi: Adi, Soyadr:

Adres: Adres:

Tel.: Tel.:

Imza: imza:

Katilimer ile goriisen aragtirmact
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Adi, Soyadi, Unvani:

Adres:

Tel.:

Imza:

Bu arastirma ile ilgili herhangi bir soru/goriisiiniiz olursa liitfen iletisime geciniz:

Serif Keskin, tel.: ...
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EK6
Demografik Bilgi Formu
Kisisel Bilgiler:
Ad1 Soyadi: Uygulama
Tarihi:....../...... [ooi...
Cinsiyeti: Kadin () Erkek ()
Dogum Tarihi:....../...... [ooi... Yast:
Medeni Hali: Evli () Bekar () Dul () Bosanmus ()
El Tercihi: Sag () Sol () Universitede Kaginer Sinif:
Saghk Durumuna iliskin Bilgiler:
Isitme Bozuklugu: Var () Yok () Varsa diizeltilmis
MI? i,
Gorme Bozuklugu: Var () Yok () Varsa diizeltilmis
MI? o,
Renk Korliigli: Var () Yok ()
Fiziksel Oziir: Var () Yok () Varsa tiirii: ...........c..........
Gegirdigi Onemli Rahatsizliklar (6zellikle Psikiyatrik, Nérolojik veya Psikolojik):
Sigara Kullaniyor musunuz?: Evet () Hayir ()
Gilinde ortalama ne miktarda, kafein iceren igecekler(cay, kahve, enerji icecegi)
igersiniz?:
1 bardak () 2 bardak () 3 bardak ve istii ()
Halen Kullanmakta Oldugu Ilag: Var () Yok ()
¢ Ogreniminiz sirasinda nerede kaliyorsunuz ?
o Ailemle birlikte kaltyorum
o Yurtta kaliyorum
o Yakinimin yaninda kaliyorum
o Evde yalniz kaliyorum
o Evde arkadaglarimla kaliyorum
Ailenizin ikamet ettigi yer
o Il Merkezi
o llce Merkezi
o Koy
Babamzin egitim durumu
o llkokul ve altt
o Ortaokul/Lise
o Universite ve iistii
e Annenin egitim durumu
o llkokul ve altt
o Ortaokul/Lise
o Universite ve iistii

Babanizin meslegi: .....cccevvvveiiiiiiiiiiiiiinnnnn.
Annenizin meslegi: ..........................
Sosyal giivenceniz var m ? Var () Yok ()
Ailenizin gelir durumu
o Gelir giderden az
o Gelir gideri karsiliyor
o Gelir giderden fazla
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EK7
Etik Onay Belgesi

T.C.
iZMIR KATIP CELEBI UNIVERSITESI
Sosyal Arastirmalar Etik Kurulu

ETIiK ONAY BELGESI|
Universite
ARASTIRMANIN Ogrencilerinde Serbest Yasam Uykusu, Bellek, Dikkat ve Akademik
BASLIGI Basan Arasindaki
lliskilerin Incelenmesi
SORUMLU
ARASTIRMACININ || Serif KESKIN
ADI SOYADI

Bu calismanin amaci bir haftalik serbest yasam uykusunda subjektif
ARASTIRMANIN uyku kalitesini degerendiren uyku kalitesi élgcek puanlari, objektif uyku

AMACI kalitesini Olgen fitbit ivmeodlger Ozellikleri, bilissel performans ve
akademik basan arasindaki iliskilerin analiz edilmesidir.
5 Yukanida bilgileri verilen bagvuru dosyas1 ile ilgili belgeler aragtirmanin
ETIK KURUL /galismanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak incelenmis
KARARI ve aragtirmanm / c¢aligmanmn bagvuru dosyasinda belirtilen kisilerle
gergeklestirilmesinde etik ve bilimsel sakinca bulunmadifina oy birligi ile
karar verilmistir.
KARAR NO 2021/22-21
KARAR TARIHI

14.12.2021

SOSYAL ARASTIRMALAR ETIiK KURULU
Prof. Dr. KEREM BATIR — Bagkan

Dog. Dr. M. Agah TEKINDAL — Baskan Yardimcisi

Prof. Dr. Cigdem UNAL -Uye

Prof. Dr. Cengiz DEMIR -Uye

Prof. Dr. Esra AKIN -Uye

Dog¢. Dr. Levent CETIN -Uye

Dog. Dr. Ozge KARAEGE - Raportor

Dog¢. Dr. Mehmet DIRIK —Uye

Dog. Dr. Ismail ERKAN -Uye

Dog. Dr. Nurcihan KIRIS-Uye

Dog. Dr. Fatma GURSOY-Uye

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir
Belge Dogrulama Kodu: 33EUD97 Belge Takip Adresi: https:/fubs.ike.edu.t/ERMS/Record/Confirg; =%,
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