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Ozet

Amag: Bu arastirma, lise son sinif dgrencilerinin sinav kaygi diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi belirlemek ama-
ayla tanimlayici, kesitsel ve iliski arayici arastirma tipinde gerceklestirildi.

Gerec ve Yontem: Arastirma verileri, istanbul'da bir lise de 1-31 Ocak 2017 tarihleri arasinda toplandi. Arastirmanin
evrenini istanbul il sinirlari icerisinde bulunan bir lisenin son sinifinda 6grenim géren 120 6grenci olusturdu. Arastirma-
da 6rneklem hesabi yapilmamis, arastirmaya katilmayi kabul eden tim 6grenciler 6rnekleme dahil edilmistir (n=104).
Geri déniis orani %86.6'dur. Veriler, Bilgi Formu, Sinav Kaygisi Envanteri ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi ile topland.
Verilerin degerlendirilmesi SPSS paket programinda yapildi.

Bulgular: Ogrencilerinin %55.8'i kiz, yas ortalamasi 17.27 idi. Ogrencilerin %77.9'u (iniversite sinavinin cok 6nemli ol-
dugunu, %74.8'inin Uiniversite sinavina hazirlanmaya baslamadan 6nce uyku problemi yasamadiklarini ifade ettiler.
Ogrencilerin éznel uyku kalitesi ile Sinav Kaygisi Envanterinin Kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yénde zayif iliski
(r=0.258; p<0.01); Duyussal alt boyutu arasinda pozitif ydnde zayif iliski (r=0.259; p<0.01); Sinav kaygisi toplam puani
arasinda pozitif yonde zayif iliski (r=0.272; p<0.01) bulundu. Uyku bozuklugu ile kuruntu alt boyutu arasinda pozitif
yonde zayif iliski (r=0.210; p<0.05); duyussal alt boyut arasinda pozitif yonde zayif iliski (r=0.291; p<0.01); sinav kaygisi
toplam puani arasinda pozitif ydnde zayif iliski (r=0.273; p<0.01) bulundu. Ogrencilerin hem kuruntu boyutu (p>0.05)
hem de duyussal boyutu (p>0.05) diizeyi 6znel uyku kalitesini etkilememektedir. Ogrencilerin kuruntu diizeyi uyku
bozuklugu diizeyini etkilemez iken (p=0.701 >0.05), duyussal diizeyi uyku bozuklugu diizeyini arttirmaktadir (3=0.028).
Sonug: Arastirma verileri, lise son sinif 6grencilerinin sinav kaygilarinin oldugunu ve bu durumun da uyku kalitesini
olumsuz yonde etkiledigini gostermistir. Bu nedenle, 6grencilerin sinav kaygilarinin azaltilmasi, uyku kalitesinin arttiril-
masi ve olumsuz diistincelerin kaldiriimasi icin rehberlik-danismanlik hizmetleri verilmesi dnerilebilir.

Anahtar Sozciikler: Ergen; sinav kaygisi; uyku kalitesi.

Kaygl, bireyin belirli donemlerde yasadidi evrensel bir duy-
gu ve deneyimdir. Bireyi fazlasiyla etkileyen bu durum er-

genlik doneminde de sikhkla karsimiza ¢cikmaktadir. Ergenin
normal yasamini etkileyebilen ve cogu kez tedirgin edebilen
bir duygu olan kaygi, ergenin davranis ve hareketlerine yansi-
yarak, cogunlukla uyumsuzluga neden olur. Baltas (2002)'a'?
gore kayg, egitim alaninda yapilan calismalarda siklikla yer
alan degiskenlerden biridir. Ergenlerin en yogun kaygi yasan-

digi donemler, sinav donemleridir. Sinav kaygisi, sinavlarda,
testlerde ya da diger formal degerlendirme becerilerinde zayif
performansa yol acan korku olarak tanimlanmaktadir. Bu nok-
tada sinav kaygisi, 6zel bir kaygi cesidi olup bireyin degerlen-
dirilmesi s6z konusu oldugunda hissedilen korkuyla karisik bir
tedirginlik duygusudur.®4 Ogrencilerde cok sik rastlanan sinav
kaygisi, sinav 6ncesi baslayan fiziksel ve psikolojik degisimler-
le devam eden, kisinin sinav esnasinda performansini ve aka-
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demik basarisini olumsuz yonde etkileyen bir duygu olmakla
birlikte potansiyellerini tam anlamiyla ortaya koymalarini en-
gelleyen ciddi bir sorundur.”

Diinyanin bircok yerinde oldugu gibi tilkemizde de kisinin ha-
yati yalnizca sinavlarla etkilenmekle kalmamakta, sinavlardaki
basari sonuglarina gore gelecekteki hayatlar hakkinda karar-
larda verilmektedir. Butlin 6gretim kademelerinde giris, yer-
lestirme, var olan durumu siirdiirme veya bir siniftan / prog-
ramdan / okuldan digerine gecis konusundaki kararlar sinav
sonucuna gore verilmekte bu durumda meslek secimlerini
etkilemektedir. Bu nedenle, bircok 6grencinin sinavlari tehdit
edici olarak algilamasina ve sinavlar sirasinda kaygi yasama-
sina neden olmaktadir. Ayrica 6grencilerin sinav kaygilarinin
anne-babalarinin sinava iliskin baskilarinin okul ortaminin,
yetkinlik beklentisinin akademik basari diizeyleri izerindeki
etkileri de bilinmektedir.®

Literatlirde Universite giris sinavina hazirlanan 6grencilerin
kaygi diizeyinin, genel cerrahi hastalarinin kaygi diizeyinden
cok daha yiiksek oldugu, 6grencilerin genellikle “uyku uyuya-
madiklari,” “kazanamazlarsa mahvolacaklari,” “yemek yiyeme-

dikleri” ve “hayattan hic zevk alamadiklar” belirtilmistir.””

Sinav kaygisinin, kuruntu ve duyussallik olmak tizere iki boyu-
tu bulunmaktadir. Kuruntu, kisinin sinav sirasinda performansi
hakkinda zihinsel ifadeleri kapsarken, duyussal boyutu ise ki-
zarma, sararma, hizli kalp atisi, mide bulantisi, sinirlilik, terle-
me, gerginlik gibi fizyolojik sorunlari kapsamaktadir.

Yiiksek sinav kaygisi, bireyin saghg lizerinde ciddi anlamda
olumsuz etkiler yapabilmekte, ciddi psikosomatik ve fizyolo-
jik semptomlar goriilebilmektedir. Ogrencilerin carpinti, ter-
leme, kas yorgunlugu, bas agrisi, uykuya dalmada guigliik, sik
stk uyanma, kabus gérme, uyuyamama gibi uyku problemleri
yasadigi ve geg saatlere kadar ayakta durmaktan kaynaklanan
fiziksel ve zihinsel olarak yorgun hissettikleri ve uyku ilaglari ile
sakinlestiricilerin kullaniminin da fazlalastigi belirtiimektedir. ©

Ogrencinin sinavdan énce sinavi basarip basaramayacagi endi-
sesiile zihnin suirekli mesgul olmasi, 6zellikle uykuile ilgili sorun-
lar yasamasina neden olmakta ve uyku kaliteleri bozulmaktadir.
Uyku, viicudun dinlenmesini saglayan, geri dontisimi olan bir
bilingsizlik hali ve biitiin viicudu yasama yeniden hazirlayan ak-
tif bir yenilenme dénemidir.” insanin temel gereksinimlerinden
olan uyku saglik ve yasam kalitesinin devami icin tim yaslarda
onemlidir.® Uyku kalitesi; bireyin uyandiktan sonra kendisini
formda, zinde ve yeni bir gline hazir hissetmesi olup, zihinsel/fi-
ziksel saghigimizi korumamiza ve yasam kalitemizi artirmamiza
yardim eder ve glivenligimiz icin gereklidir.1o1"

Calismalarda kayginin 6zellikle uyku kalitesini etkiledigi ve
kaygiya bagli uyku sorunlarinin toplumda yaygin olarak go-
rildiigi belirtilmektedir.?* Ogrencilerin yasadigi sinav kaygisi
uyku kalitesini azalttigi gibi uyku kalitesinin dustik olmasi ve
uykusuzluk ayni zamanda ergenlerde kayginin artmasina da
neden olmaktadir. Dolayisi ile viicut icin gerekli olan saghkh
gece uykusunun alinamamasi takip eden giin icinde kaygi se-
viyesinin daha da artmasina ve negatif beklentilerinin ¢cogal-
masina neden olmaktadir. Yani uyku kalitesi ile kaygi arasinda

iki tarafli bir iliski bulunmaktadir. Bu nedenle ergenlerde kaygi
dizeyi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi ortaya koyabilecek
calismalara ihtiyac vardir. Ozellikle Ulkemizde her yil cogunlu-
gu lise son sinif milyonlarca 6grenci icin Yiiksek Ogretime Ge-
¢is sinavlari dnemli bir stres kaynagi olmakta ve 6grencilerde
uyku kalitesini bozmaktadir.

Bu arastirma, lise son sinif dgrencilerinin sinav kaygi diizeyleri
ile uyku kalitesi arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla gercek-
lestirildi.
Bu amac dogrultusunda asagidaki sorulara yanit aranmistir:
- Ogrencilerin sinav kaygi diizeyi nedir?
Ogrencilerin uyku kalitesi diizeyi nedir?
- Ogrencilerin sinav kaygi diizeyi ile uyku kalitesi arasinda
iliski var midir?
Arastirmanin bagiml degiskeni Pittsburgh Uyku Kalitesi in-

deksi (PUKI) puanlari; bagimsiz degiskeni Sinav Kaygisi Envan-
teri (SKE) puanidir.

Gere¢ ve Yontem

Arastirmanin Tipi

Arastirma, tanimlayici, kesitsel ve iliski arayici arastirma tipin-
de gerceklestirildi.

Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma 1-31 Ocak 2017 tarihleri arasinda istanbul ilindeki
bir lisede gerceklestirildi.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini istanbul il sinirlari icerisinde bulunan
bir lisenin son sinifinda 6grenim géren 120 6grenci olustur-
du. Arastirmada 6rneklem hesabi yapilmamis, arastirmaya ka-
tilmayi kabul eden tiim 6grenciler 6rnekleme dahil edilmistir
(n=104). Geri doniis orani %86.6'dr.

Veri Toplama Araclari

Verilerin toplanmasinda Bilgi Formu, Sinav Kaygisi Envanteri
ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) kullanildi.

Bilgi Formu: Arastirmacilar tarafindan literatiir dogrultusunda
hazirlanan 6grencilerin sosyo-demografik 6zellikleri ile ilgili
15, sinav kaygi ve uykuiile ilgili 13 olmak tizere toplam 28 soru-
dan olusan bir formdur.'23!

Sinav Kaygisi Envanteri: Sinav Kaygisi Envanteri (SKE), 1987
yilinda Spielberger ve bir grup doktora 6grencisi tarafindan
gelistirilmis ve bireylerin kendi kendilerini degerlendirmeleri-
ni esas alan psikometrik bir 6lcektir. SKE, dortli derecelemeli
likert tipi bir &lcektir. Olcekten 20-80 arasinda puan alinmak-
tadir. SKE'den alinan puanin yiiksekligi sinav kaygisi diizeyi-
nin yiikseldigini gostermektedir. Tiirkce uyarlamasi Oner™
(1990) tarafindan yapilan SKE'nin yapi gegerligini belirlemek
icin betimleyici ve dogrulayici faktor analizi calismasi yapilmig
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ve SKE'nin Kuruntu ve Duyussallik olmak Uzere iki boyuttan
olustuguna karar verilmistir. Kuruntu boyutunda 12, Duyus-
sallik boyutunda ise 8 olmak tzere SKE'de toplam 20 madde
vardir. SKE'nin toplam 20 maddesinden alinan puan toplam
sinav kaygisi diizeyini, Kuruntu alt 6lceginden alinan puan
Sinav Kaygisi Kuruntu dizeyini, Duyussallik alt 6lceginden
alinan puan ise; Sinav Kaygisi Duyussallik diizeyini 6l¢mekte-
dir. Tirkce SKE'nin glivenirlik Cronbach Alfa katsayilari 0,93 ve
0,94 olarak bulunmustur. Bu calismada SKE'nin Cronbach Alfa
katsayilari 0,88 olarak belirlendi.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): PUKI, Buysse ve ark.
(1989) tarafindan gelistirilmis olan PUKI, son bir aylik siirede
uyku kalitesini ve bozuklugunu degerlendirir. PUKi'nin icerdigi
toplam 24 sorunun 19'u 6z bildirim sorusudur. Es veya bir oda
arkadasi tarafindan yanitlanan 5 soru yalnizca klinik bilgi icin
kullanilir ve puanlamaya katiimaz. Olcegin puanlanan 18 soru-
su ve “Oznel Uyku Kalitesi’, “Uyku Latensi’, “Uyku Siiresi’, “Alisil-
mis Uyku Etkinligi’, “Uyku Bozuklugu’, “Uyku ilaci Kullanimi” ve
“Guindiiz islev Bozuklugu” olmak tizere 7 bileseni vardir. Her bir
birlesen 0-3 puan Uzerinden degerlendirilerek toplam 6lcek
puani hesaplanir. Toplam puan 0-21 arasinda degisir. Toplam
puanin 5'ten biiyik olmasi kéti uyku kalitesini gésterir. Ol-
¢egin Ulkemiz icin gecerlik ve glivenirlik calismalari, Agargiin
ve ark." (1996) tarafindan yapilmis, 6lcegin Cronbach's alfa
glvenilirlik katsayisi 0.80 olarak bulunmustur. Bu ¢alismada
PiKU'nun Cronbach's alfa katsayisi 0.70 olarak belirlendi.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin yapilabilmesi icin Girisimsel Olmayan Arastirma-
lar Etik Kurulu'ndan 22.12.2016 tarih ve 10840098/604 sayili
karar numarasi ile etik onay ve arastirma yapilacak kurumdan
gerekli yazili izin alindi Arastirmaya katilacak 6grenciler aras-
tirma dncesi bilgilendirilerek yazili ve s6zel onamlari alindi.

Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 21.0 paket (SPSS Inc. Relea-
sed 2007. SPSS for Windows, Version 21.0 Chicago, IL, ABD Sta-
tistical Package for the Social Sciences) programi kullanilarak
parametrik ya da non-parametrik dagihm gésterme durumu-
na gore uygun istatistiksel analiz yontemleri ile degerlendiril-
di. Tanimlayici istatistiksel analizler icin; frekans dagilimi, yiiz-
de, ortalama, standart sapma analizleri yapildi. Olcekler arasi
iliskileri saptamak icin Pearson Korelasyon analizi, bagimsiz
degiskenlerin bagimh degiskene etkisini incelemekicin Lineer
Regresyon analizi kullanildi. Sonuglar %95 giiven araliginda,
p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

Bulgular

Ogrencilerin sosyo demografik ézellikleri Tablo 1'de verilmis-
tir. Ogrencilerin %55.8' kiz olup, yas ortalamasi 17.27+0.47
idi. Ogrencilerin %89.4'(i cekirdek ailede, %98.1'i en cok ilce/
sehirde yasadiklarini ifade ettiler. %43.3'tnln annelerinin,
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Tablo 1. Ogrencilerin sosyo-demografik 6zellikleri
n %

Yas (yil), Ort.+SS 17.27+0.47
Cinsiyet

Kiz 58 55.8

Erkek 46 44.2
Aile tipi

Cekirdek 93 89.4

Genis 11 10.6
Su an yasadigi yer

Aile 102 98.1

Yurt/akraba 2 1.9
Anne egitim diizeyi

Okuryazar degil 2 1.9

Okuryazar-ilkokul 43 413

Lise 45 433

Universite 14 13.5
Baba egitim diizeyi

Okuryazar degil 2 1.9

Okuryazar-ilkokul 28 27.2

Lise 43 41.7

Universite 30 29.1
Anne meslegi

Memur/isci 23 22.1

Esnaf/serbest 23 22.1

Emekli 11 10.6

Ev hanimi 47 45.2
Baba meslegi

Memur/isci 49 48.0

Esnaf/serbest 34 333

Emekli 19 18.6
Ailenizin size karsl tutumu

Demokratik 95 91.3

Otoriter 9 8.7
Gelir dlizeyi

Kot 22 41.5

Orta 18 34.0

iyi 13 24.5
Dershaneye gitme

Evet 96 923

Hayir 8 7.7
Evde kendine ait bir oda varhg

Evet 93 89.4

Hayir 11 10.6

Toplam 104 100.0

Ort.: Ortalama; SS: Standart sapma.

%41.7'sinin babalarinin lise mezunu oldugu, %45.2'sinin an-
nelerinin ev hanimi, %48'inin babalarinin memur/isci oldugu
goruldi. %91.3'Uniln ailelerinin 6grencilere karsi demokratik
tutumu oldugu, %92.3'Unlin dershaneye gittigi, %89.4'linlin
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evde kendine ait bir odasi oldugu belirlendi.

Tablo 2'de 6grencilerin basari, calisma Dizeni ve uyku durum-
lari dagilimi gésterilmistir. Ogrencilerin %64.4' basari durum-
larinin iyi oldugunu, %43.3'U duizenli bir calisma programi uy-
guladiklarini, %77.9'u Universite sinavinin dnemli oldugunu,

Tablo 2. Ogrencilerin basari, calisma diizeni ve uyku durumlar
dagilimi

n %
Ortadgretim basari puani
70 ve alti (koti) 27  26.0
70-80 (orta) 10 96
80 ve Uizeri (iyi) 67 644
Dizenli bir calisma programi uyguluyor musunuz?
Evet 45 433
Hayir 59 567
Universite sinavinin 6nemi hakkinda
ne diistiniiyorsunuz
Cok 6nemli 81 779
Onemli ama gelecek icin bagka seceneklerim var 21 202
Onemli degil sadece sansimi denemek istiyorum 2 1.9
Universite sinavi hakkinda ailen ne diistiniiyor
Mutlaka sinavi kazanmam gerektigini
distnuyorlar 63 61.2
Sinavin 6nemli ancak tek se¢cenek olmadigina
inaniyorlar 38 369
Sinavi kazanip kazanmamamla ilgilenmiyorlar 2 1.9
Universite sinavina hazirlanirken karsiniza
en ¢ok ¢ikan engel nedir
Maddi zorluklar 5 5.1
Aile baskisi 4 4.1
Sinav kaygisi 70 714
Arkadaslarimin olumsuz etkisi 19 194
Universite sinavina hazirlanmaya baslamadan
once uyku probleminiz var miydi?
Evet 26 252
Hayir 77 748
Cevabiniz evet ise uyku problemleriniz nelerdi
Hi¢ uyuyamiyordum 1 3.7
Uykuya dalmakta zorlaniyordum 5 18.5
Sik sik uyaniyordum 14.8
Uyanmakta zorlaniyordum 10 37.0
Diger 7 259
Sinava hazirlanma suirecinde uyku aliskanhginizda
bir farkhlik yasadiniz mi?
Evet 53 510
Hayir 51  49.0
Sinava hazirlanmaya baslamadan énce kag saat
uyuyordunuz
5 saat ve alti 4 3.8
5-10 saat arasi 89 856
10 saat ve Usti 11 10.6

%61.2'si ailelerinin mutlaka sinavi kazanmasi gerektigini di-
stiindiklerini, %71.4'G Universite sinavina hazirlanirken sinav
kaygisi yasadiklarini belirttiler. Ogrencilerin %74.8'inin sinava
hazirlanmaya baslamadan 6nce uyku problemini yasamadigi,
uyku problemi yasayanlarin ise %37.0'sinin uyanmakta zorlan-
dig1, %51.0'inin uyku aliskanhginda farklilhk oldugu, %85.6'sI-
nin sinava hazirlanmaya basglamadan 6nce 5-10 saat arasi
uyudugu belirlendi.

Tablo 3'de 6grencilerin sinav kaygisi ile uyku kalitesi arasindaki
iliski gosterilmistir. Buna gore; 6znel uyku kalitesi ile SKE'nin
Kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yonde zayif iliski (r=0.258;
p<0.01); Duyussal alt boyutu arasinda pozitif ydnde zayif iliski
(r=0.259; p<0.01); Sinav kaygisi toplam puani arasinda pozitif
yonde zayif iliski (r=0.272; p<0.01) bulundu.

Uyku bozuklugu ile kuruntu alt boyutu arasinda pozitif yonde
zayifiliski (r=0.210; p<0.05); duyussal alt boyut arasinda pozitif
yonde zayif iliski (r=0.291; p<0.01); sinav kaygisi toplam puani
arasinda pozitif yonde zayif iliski (r=0.273; p<0.01) bulundu.

Tablo 4'de sinav kaygisi alt boyutlarinin 6znel uyku kalitesi,
uyku latenti, uyku stresi ve alisiimis uyku etkinligi tzerine
etkisi gosterilmistir. Buna gore, kuruntu ve duyussal alt bo-
yut ile 6znel uyku kalitesi arasindaki iliski belirlemek tzere
yapilan regresyon modeli istatistiksel olarak anlamh bulundu
(F=4.005; p<0.05). Oznel uyku kalitesi diizeyinin belirleyicisi
olarak kuruntu ve duyussal alt boyut degiskenlerinin iliskisinin
(aciklayicilik giiciiniin) zayif oldugu gériildii (R>=0.056). Og-
rencilerin hem kuruntu boyutu (p>0.05) hem de duyussal bo-
yutu (p>0.05) diizeyi 6znel uyku kalitesini etkilememektedir

Tablo 5'de sinav kaygisi alt boyutlarinin uyku bozuklugu, uyku
ilaci kullanimi ve glindiiz uyku islev bozuklugu tzerine etkisi
gOsterilmistir. Kuruntu, duyussal alt boyutu ile uyku bozuklu-
gu arasindaki iliski belirlemek tizere yapilan regresyon modeli
istatistiksel olarak anlaml bulundu (F=4.740; p<0.05). Uyku
bozuklugu dizeyinin belirleyicisi olarak kuruntu ve duyussal
alt boyut degiskenleri iliskisinin (aciklayicilik gliciintin) zayif
oldugu gériildii (R>=0.068). Ogrencilerin kuruntu diizeyi uyku
bozuklugu diizeyini etkilemez iken (p>0.05), duyussal diizeyi
uyku bozuklugu dizeyini arttirmaktadir (3=0.028).

Tablo 3. Ogrencilerin sinav kaygisi ile uyku kalitesi arasindaki
iliski

Kuruntu Duyussal Sinav
kaygisi
toplam

Oznel uyku kalitesi r 0.258" 0.259”  0.272"
Uyku latensi r 0170 0.121 0.147
Uyku siresi r -0.094 0.033 -0.016
Alisilmis uyku etkinligi r -0.064 -0.019 -0.038
Uyku bozuklugu r 0210 0.291"  0.273"
Uyku ilact kullanimi r 0.039 0.060 0.055
Glinduz uyku islev bozuklugu r  0.145 0.165 0.166

*p<0.05; **p<0.01.
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Tablo 4. Sinav kaygisi alt boyutlarinin 6znel uyku kalitesi, uyku latenti, uyku siiresi ve alisilmis uyku etkinligi izerine etkisi

Bagimh degisken Bagimsiz degisken B t P F Model (p) R?
Oznel uyku kalitesi Sabit 0.611 2.536 0.013 4.005 0.021 0.056
Kuruntu 0.023 0.874 0.384
Duyussal 0.015 0.918 0.361
Uyku latenti Sabit 0.871 2.480 0.015 1.530 0.222 0.010
Kuruntu 0.047 1.241 0.217
Duyussal -0.006 -0.252 0.802
Uyku suresi Sabit 1.578 5.759 0.000 2.169 0.120 0.022
Kuruntu -0.061 -2.055 0.043
Duyussal 0.034 1.847 0.068
Ahsilmis uyku etkinligi Sabit 1.005 4.176 0.000 0.360 0.699 -0.013
Kuruntu -0.021 -0.827 0.410
Duyussal 0.009 0.546 0.586

Tablo 5. Sinav kaygisi alt boyutlarinin uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz uyku islev bozuklugu tizerine etkisi
Bagimh degisken Bagimsiz degisken B t P F Model (p) R?
Uyku bozuklugu Sabit 0.688 3.523 0.001 4.740 0.011 0.068
Kuruntu -0.008 -0.384 0.701
Duyussal 0.028 2.143 0.035
Uyku ilaci kullanimi Sabit 0.003 0.021 0.983 0.192 0.825 -0.016
Kuruntu -0.002 -0.146 0.884
Duyussal 0.004 0.479 0.633
Glinduiz uyku islev bozuklugu Sabit 0.663 1.881 0.063 1.441 0.242 0.008
Kuruntu 0.009 0.226 0.821
Duyussal 0.020 0.830 0.409

Tartisma

Turkiye'de 6grencilerin aldiklar egitim sistemi sinav merkez-
li oldugundan, 6grencinin Universiteye girmesi hayatinin en
dnemli hedefi haline gelmektedir. Ozellikle lise son sinif 6g-
rencileri icin hayatlarinin sekillenmesindeki 6nemli surecler-
den biri olan Yiiksek Ogretim Secme Sinavinin olusturdugu
kaygi glinliik yasamlari etkileyerek yeme aliskanliklarini, uyku
kalitesi ve suresini bozabilmektedir.''® Y{iz dért 6grencinin
orneklemi olusturdugu bu calismada 6grencilerin cogunlugu-
nun kiz, yas ortalamasinin 17.27 oldugu, tamamina yakininin
cekirdek ailede yasadiklari, anne ve babalarin yarisina yaki-
ninin lise mezunu oldugu, ¢cogunun annelerinin ev hanimi,
babalarinin memur/isci oldugu belirlendi. Tekeli™™ (2009) lise
son sinif 6grencilerinin uyku kalitelerinin ve sinav kaygilarinin
degerlendirilmesi amaciyla lise 6grencilerinde yapmis oldugu
calismasinda 6grencilerinin %50.9'unu kiz, yas ortalamalari ise
17.48 olarak belirlemistir. Lazaratou ve ark.nin?” (2013) Yuna-
nistan'da kaygi diizeyleri ve etkileyen faktorlerle iliskisini be-
lirlemek icin 696 6grenci ile yaptiklari arastirmada 6grencile-
rin %56.2'sinin kiz, %81.4’Unun ailesiyle yasadigi, %59.9'unun
anne egitiminin ve %22.1'inin baba egitiminin orta diizeyde
oldugunu belirlemislerdir. 2015 sonuclarina gore, llkemizde
cekirdek ailelerden olusan hane halklarinin orani %66.9'dur.”"

Lise son sinif dgrencilerinin cogu basarilarini iyi olarak deger-
lendirip, diizenli olarak dershaneye gittiklerini belirttiler. Ayri-
ca duzenli bir calisma programi uyguladigini, tiniversite sinavi-
nin kendileri icin cok dnemli oldugunu, ailelerinin kendilerine
demokratik davrandigini ifade ettiler. Arastirma sonuglarimiza
benzer sekilde Adana ve ark.'? (2002) calismalarinda genclerin
yarisindan fazlasinin basari durumlarini iyi olarak acikladikla-
rini rapor etmislerdir. Tekeli"™ (2009) 348 ogrenci ile yapmis
oldugu calisma grubunda %57.5'inin orta 6gretim basari pu-
ani 79.87 olarak belirtmistir. Yine ayni calismada 6grencilerin
%73.5'i (n=255) ailelerinin onlara karsi destekleyici/demokra-
tik tutumda olduklarini belirtmislerdir.

Galisma grubundaki 6grencilerin cogunlugu Gniversite sina-
vina hazirlanirken karsilarina en ¢ok ¢ikan engelin sinav kay-
gisi oldugunu belirtmislerdir Ailelerin yiiksek diizeyde basari
beklentisi 6grencilerin Gzerinde kiiclik yastan itibaren bir bas-
ki olusturmaktadir. Yasanan kaygi, 6grencilerin kendilerinden
kaynaklanan bir kaygi olmaktan daha cok, kisinin gelecegi ko-
nusundaki kararin sadece bir se¢me sinavindan alacagi pua-
na ylklenmis olmasindan kaynaklanan bir kaygi oldugu ifade
edilmektedir.”??

Ogrencilerin %85.6's1 sinava hazirlanmaya baglamadan énce
5-10 saat arasi uyudugunu, %74.8'inin uyku problemi yasa-
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madigini, uyku problemi yasayanlarin %37.0'sinin uyanmakta
zorlandigini, %51.0'Inin uyku ahskanliginda farklihk oldugunu
ifade ettiler. Dag ve Kutlu'nun® (2017) 16-19 yas arasindaki er-
genlerle yaptiklari caismada PUKi puani 5.15+3.07 (0-16) olup,
%61.6'sinin uyku kalitesinin iyi, %38.4'inlin ise uyku kalitesinin
kotl oldugu belirlenmistir. Meltzer ve ark.?* (2006) ergenlerde
glinlik uyku ihtiyacinin 8.5 ile 9.5 saat arasinda oldugunu be-
lirtmislerdir. Bruni ve ark."® (2008) italya'da 1073 cocuk ve er-
gen ile yaptiklari calismada olgularin hafta ici ortalama 7 saat
hafta sonu ise ortalama 9.5 saat uyuduklarini ifade etmistir.

Oner ve Lecompte’nin® (1998) farkh sosyo-ekonomik diizey-
de olan bes ilkokulun 6grencileri tizerinde yaptiklari arastir-
mada, Turk 6grencilerinin ayni yas ve siniftaki Amerikan ve
ingiliz dgrencilerinden daha yiiksek kaygi yasadiklarini belirle-
mistir. iki yliz yetmis alti lise 6grencisi lizerinde yapilan arastir-
mada anne babadan algilanan psikolojik baski ile stirekli kaygi
arasinda pozitif yonde bir iliskinin oldugu belirlenirken, anne
babadan algilanan sicak samimiyet ile strekli kaygi arasinda
negatif bir iliskinin oldugu bulunmustur.?® Ailelerin iyi bir
gelecek beklentilerinin tim baskisini Uizerinde hisseden 63-
rencilerde Universite sinavinin gelecedinin belirleyicisi olarak
gormeleri var olan kaygiy! bu daha da arttirdigini diisindiir-
mektedir.?”

Kuruntu, duyussal ve sinav kaygisi toplam puani ile 6znel uyku
kalitesi arasindaki korelasyon analizi sonucunda pozitif ydonde
anlaml bir iliski saptanmis olup, sinav kaygisi puanlari artikca
uyku kalitesinin azaldigi gorilmdastir. Moalla ve ark.?® (2016)
Tip fakiltesi 6grencilerinin sinav dénemlerinde anksiyete ve
kaygi yasadiklarini, bu durumunda 6grencilerin %53.3'Unin
uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Sinav kaygisinin bilisle ilgili boyutu olan kuruntu, basarisiz-
ligin sonuglarini diistinmek, basarmak icin gereken yetene-
gi hakkinda kuskuya dismek gibi i¢sel konusmalari icerir.
Duyussal boyutu ise sinav baskisi altinda iken ortaya ¢ikan
duygusal tepkilerimizdir. Sinav kaygisinin kuruntu boyutu-
nun basariyl daha fazla etkiledigi gézlenmektedir. Kayginin
neden oldugu uykuya dalmada zorluk, sik stk uyanma, erken
uyanma ve uykusuzluk gibi durumlar 6grencilerde daha bu-
yuk sorunlar yasanmasina; uykunun kendileri icin gerekli ve
zorunlu olduguna inanmalari ve 8 saatin altinda bir stire uyu-
duklari zaman kendilerinin basarisiz olacaklarini disiinerek
daha cok panige kapilmalarina neden olmaktadir. Bu durum
kaygiyi, kaygininda uyku sorunlarini artirdigini diistindir-
mektedir.24

Kuruntu, duyussal ve sinav kaygisi toplam puani ile uyku
bozuklugu arasindaki korelasyon analizi sonucunda pozitif
yonde anlaml bir iliski saptanmis olup, sinav kaygisi puanlari
artikca uyku bozuklugu puaninin arttigr gorilmustr. Eller ve
ark.nin® 2006 yilinda tip 6grencilerinin uyku problemleri ile
anksiyete ve depresyon semptomlarini belirlemek icin yaptik-
lari arastirmada sinavdan bir gece 6nce uykuya dalmakta zor-
luk yasadiklarini belirlemislerdir.

Arastirmada uyku suresi ile sinav kaygisi arasinda anlaml bir
iliski bulunmamistir. Lazaratou ve ark.nin?? (2013) Yunanis-

tan'da kaygi diizeylerini ve etkileyen faktorlerle iliskisini belir-
lemek icin 696 6grenci ile yaptiklari arastirmada uyku siresi
ve kaygi puani arasinda negatif bir korelasyon oldugunu belir-
lemislerdir. Calisma sonuglari Lazaratou'nun sonuclari ile ben-
zerlik gostermemektedir. Bu arastirma sonucu bize kayginin
uyku surresinden ziyade uyku kalitesini olumsuz yénde etkile-
digini distindiirmektedir.

Sinav kaygisi toplam puant ile uyku ilaci kullanimi arasindaki
iliskiyi belirlemek (izere yapilan korelasyon analizi sonucunda,
anlamli iliski bulunamadi. Bu durum tilkemizde psikiyatrik ilag
kullanmaya dair 6nyargilar ile iliskili olabilecegi gibi 6grencile-
rini uyku sorununu kendi bas etme becerileriyle ¢6zebildigini
de distndirmustir.

Calismada sinav kaygisi puanlarini etkileyen faktorler incelen-
diginde cinsiyet acisindan fark bulunmamistir. Bacanh ve Su-
rici®? (2006), Cassedy ve JohnsonB® (2002) ve Ciucci®” (2007)
calismalarinda, bu ¢alisma bulgusu ile benzer sekilde sinav
kaygisi puanlarinin cinsiyet acisindan farkhlik géstermedikle-
rini bildirmislerdir.

Kuruntu ve duyussal kaygi ile uyku bozuklugu arasindaki
iliskiyi belirlemek Uzere yapilan regresyon analizi istatistik-
sel olarak anlamli bulundu. Uyku bozuklugu diizeyinin be-
lirleyicisi olarak kuruntu, duyussal degiskenleri ile iliskisinin
(aciklayicilik glciniin) zayif oldugu gorildi. Lise son sinif
ogrencilerinin kuruntu dizeyi uyku bozuklugu diizeyini etki-
lemedigi, ancak duyussal dizeyin uyku bozuklugu diizeyini
arttirdigi goruldi. Kuruntu sinav kaygisinin bilissel boyutu
olup, basarisizligin sonuclarini diisinmek, basarmak icin ye-
tenegdi hakkinda kuskuya diismek gibi icsel konusmalari icer-
mektedir. Duyussal boyutu ise; sinav ortaminda kaygi ile ilgili
fizyolojik reaksiyonlari, hizli kalp atislari, terleme, kizarma,
sararma, mide bulantilari gibi bedensel yasantilari icerme-
sinden dolay! uyku bozukluguna daha fazla neden oldugu
dustndirmektedir.!'31

Sinirhiliklar

Arastirma bulgular, istanbul ilinde Milli Egitim Bakanligi'na
bagh bir lisenin 12. sinif diizeyindeki 6grencilerden elde edi-
len verilerle sinirhdir. Arastirmada 6lciilen Sinav Kaygisi diizeyi,
Oner (1986) tarafindan gelistirilen "Sinav Kaygisi Olcegi’nin,
uyku kalitesi diizeyi ise Agargln (1996) tarafindan gelistirilen

“Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi“nin dlctiigi dlciimle sinirhdir.

Sonug

Arastirma lise son sinif dgrencilerinin sinav kaygilarinin oldu-
gunu ve bu durumun da 6znel uyku kalitesini olumsuz yénde
etkiledigini gostermistir. Kuruntu, duyussal ve sinav kaygisi
toplam puant ile uyku latensi, uyku siresi ve alisiimis uyku et-
kinligi arasinda her (¢ degisken icin istatistiksel acidan iligki
bulunmadi. Uyku bozuklugu ile kuruntu ve duyussal puani
arasinda pozitif yonde zayif iliski oldugu, sinav kaygisi toplam
puani ile uyku bozuklugu arasinda pozitif yonde zayif iliski ol-
dugu belirlendi.



Selmin Kose, Sinav kaygisi ve uyku / dx.doi.org/10.14744/phd.2018.05025

11

Arastirma verileri ile iliskili olarak;

Bu donemdeki 6grencilerin sinav kaygilarinin azaltilmasi,
uyku kalitesinin arttirlmasi ve olumsuz distincelerin kaldi-
rilmasi icin rehberlik-danismanlik hizmetleri verilmesi,

Sinava hazirlanan lise son sinif 6grencilere karsi daha des-
tekleyici davranabilmeleri icin ailelere de 6grencilerle birlik-
te rehberlik ve danismanlik hizmeti verilmesi 6nerilebilir.
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