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Amac: Bu calismada, kalict saat uygulamasinin, iiniversite
Ogrencilerinin glinlik yasami ve uyku diizenleri iizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontemler: Calismamiz 2018 Ocak ayinda Zonguldak
Biilent Ecevit Universitesi Tip Fakiiltesi Dénem II ve Dénem III°de
okuyan 237 Ogrencilerinin  katitlimiyla gerceklesmis anket
calismasidir. Ugii’ii agik uglu, 14 tanesi kapali uclu olmak iizere 17
soruluk anketimiz dénem II ve dénem II &grencilerine goniilliiliik
esasina gore uygulanmistir. Anket formlarindan elde edilen veriler
SPSS 19.0 paket programinda istatistiksel olarak degerlendirilmistir.
Bulgular: Calisma grubunun cinsiyet dagilimlar1 incelendiginde
%60,3 kadin, %39.7 erkeklerden olustugu belirlenmistir.
Ogrencilerin %84.4’ii saatlerin geri alinmamast nedeniyle karanlik
bir havada uyanmanin giinliik yasamlar1 iizerine ¢ok olumsuz ve
olumsuz etkisi oldugunu belirtirken, %3’ ¢ok olumlu ve olumlu
etkiledigini belirtmislerdir. Saatlerin bir saat geri alinmasini isteyip
istemedikleri sorusuna ise %69.2 evet, %30.8’i hayir cevabini
vermistir. Katilimcilarin ~ %76’s1  sabah uyanmakta zorluk
cekmelerine ragmen saatlerin geriye alinmasini istememistir. Bu
ogrencilerden %58.1’inin havanin geg¢ kararmasindan olumlu y6nde
etkilendigi belirlenmistir.

Sonug: Ulkemizde bir kag senedir uygulanmakta olan yeni saat
uygulamasinin 6grencilerin giinliltk yasantilar iizerine olumlu ya da
olumsuz yonde etkisi oldugu goriilmiistiir. Bulgularimizdan bazi
Ogrencilerin aksam zaman dilimini daha ¢ok &nemsedigi ve bu
degisimden olumsuz etkilendigi sonucu ¢ikmasimna ragmen
ogrencilerin ¢ogunlugu saatlerin geri alinmasini istememektedir.
Kalic1 saat uygulamasindan olumsuz etkilenmesine ragmen saatlerin
geriye almmasimmi istemeyen Ogrenciler {izerinde, nedenlerin
aydmlatilabilmesi adina daha ayrintili bir aragtirma yapilmasi
gerektigi diisiiniilmiistiir.
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Aim: The aim of this study was to investigate the effects of the
daylight saving time on the quality of the sleep/ daily life of
university students.

Material and Methods: This study was conducted with the
participation of 237 students studying in Zonguldak Biilent Ecevit
University Medical Faculty, Term II and Term II in January 2018.
Our questionnaire consisting of 17 questions including three open
ended, 14 closed-ended, was applied to the students of term IT and
term III on a voluntary basis. The data obtained from the
questionnaire forms are included in the SPSS 19.0 package program.
Results: When the gender distribution of the study group was
examined, it was determined that 60.3 % of the women and 39.7%
of the men. 84.4 % of the students stated that waking up in the dark
weather had a very negative and negative impact on their daily life
because they did not get the hours back, while 3 % said it had a very
positive and positive effect. The question of whether they want the
hours to be taken back by an hour, 69.2% yes, 30.8% of the answer
is no. 76% of the participants who had difficulty in waking up in the
morning did not want the hours to be taken back. When these
students are affected by the late darkening of the evening air, it is
seen that 58.1% of them give a positive answer.

Conclusion: It has been observed that the new clock application,
which has been applied in our country for several years, has a
positive or negative effect on the daily life of the students. It can be
concluded that some of our students give more importance to the
evening time zone, but it is thought that a more detailed research
should be done on the students who do not want the hours to be taken
back even though they are negatively affected by both situations.
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Giris

Zaman, insanlarin ortak hareket etmelerini ve
anlasmalarini saglayan énemli bir kavramdir. Islerin
planlanabilmesi ve belirli bir zaman g¢ercevesinde
yapilabilmesi iginse saat kullanilmaktadir. Giinesin
dogus ve batis saatlerinin mevsimlere gore degisiklik
gostermesinden dolayr diinyanin bir¢ok {ilkesinde
yaz ve kis saat uygulamasi yapilmaktadir (1).

Giines 15181 sirkadiyen ritmin olusumunda rol
alan en giglii uyarandir (2). Sirkadiyen ritim;
diinyanin kendi ekseni etrafinda yaklagik 24 saat
siiren doniigiiniin canlilar iizerinde olusturdugu
biyokimyasal, fizyolojik ve davramigsal ritimlerin
tekrar edilmesi olarak tamimlanmaktadir (3).
Sirkadiyen ritim, circa ve diem sdzcliklerinin
birlesmesi ile olusur ve “biyolojik saat” olarak da
adlandirilir. Bu saat ayni1 zamanda organizmanin
gevreye uyumuna ve uyku-uyaniklik diizeninin
ayarlanmasinda yardimcidir (4).

Uyku, es zamanli olarak gelisen bir dizi
fizyolojik olay sonucunda olusur. Bireyi, yasam
kalitesini ve iyilik durumunu etkileyen 6nemli bir
degisken olup insan sagligi, sosyal yasam ve de
Ogrencilerin egitim basarisi {izerinde etkili bir
kavramdir. Bu nedenle uykunun kalitesi, uykuda
gecirilen siire ve uyku diizeni bireyin sagligi
iizerinde Onemli rol oynamaktadir (5,6,7). Uyku-
uyaniklik siklusu; biyolojik ritme baglh olarak
olusur. 24 saat siiren evrelerin tekrarlamasi ile olusan
sirkadiyen ritm bu siklus {izerinde belirleyicidir.
Sirkadiyen ritmin olusumunda rol alan en giiglii
uyaran  gines 1s1gidir.  Isitk  uyaranlarinin
suprakiyazmatik  niikleusu  etkilemesi retinal
fotoreseptorler araciligi ile saglanir. Bu uyaranlara
bagli olarak olusan bir diger islev ise melatonin
sentezidir. Melatonin salgilanmasi karanlikta en
yiiksek diizeye ulagarak bu niikleusun aktivitesini
diizenler (2,8).

Uyku siiresi ve kalitesi ile ilgili olarak Universite
ogrencileri  ile  yapilan baz1i  ¢alismalarda
Ogrencilerinin yetersiz uyudugu ve cogunlugun uyku

kalitesinin  kotii  oldugu  belirtilmistir  (9,10).
Ogrencilerin  uyku  diizenleri  bircok  farkli
degiskenden etkilenmektedir. Aysan ve ark. 2014
yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda 6grencilerin uyku
kalitesinin yas, cinsiyet, okudugu boliim, kaldig: yer
gibi pek cok faktdrden etkilendigini belirtmislerdir
(10). Gerek uyku diizeni iizerindeki kalici1 saat
uygulamasi etkisine iliskin sinirli sayida arastirma
bulunmasi gerekse Nobel 6diillii Tiirk Bilim insan
Aziz Sancar’in sirkadiyen ritm ile DNA onarimi,
kanser ve kemoterapi ile iligkisini ag¢iklamaya
yonelik ¢aligsmalart 1s181inda bu ¢alismamizda kalici
saat uygulamasinin, iiniversite 6grencilerinin giinliik
yasami1 ve uyku diizenleri iizerindeki etkilerinin
degerlendirilmesi amaglanmugtir.

Gere¢ ve Yontemler

Caligmamiz Ocak 2018 tarihinde Zonguldak
Biilent Ecevit Universitesi Tip Fakiiltesi Dénem 11
ve Donem III’de okuyan 237 6grencinin katilimiyla
gerceklesmis anket ¢alismast olup ticli’li acik uglu,
14 tanesi kapali uglu olmak ftizere 17 sorudan
olusmaktadir. Anketimizde yer alan sorular Tablo
1’de sunulmustur. Aragtirma Zonguldak Biilent
Ecevit Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu
tarafindan 31.01.2018.tarihinde onay almistir (No:
309).

Aragtirmada, anket formlarindan elde edilen
veriler SPSS 19.0 paket programina kaydedildi ve
istatistiksel olarak degerlendirildi. Caligmada yer
alan nitel degiskenlere ait tanimlayici istatistikler
frekans ve ylizde ile; nicel degiskenler medyan,
minimum,maksimum, aritmetik ortalama ve std.
sapma degerleriyle gosterildi. Nitel degiskenlerin
gruplar arasi karsilastirmalarinda Pearson, Yates ve
Fisher-Freeman-Halton ki-kare testi kullanilmustir.
Siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
Shapiro Wilk testi ile incelendi. Normal dagilim
gostermeyen degiskenlerin iki grup
karsilagtirmalarinda  Mann Whitney U  testi
kullanild1. Caligmadaki tiim istatistiksel analizlerde
p degeri 0,05°in altindaki sonuglar istatistiksel olarak
anlamli kabul edildi.
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Tablo 1. Calismada kullanilan anket formu 6rnegi

Aciklama: ZBEU Tip Fakiiltesi Donem 2 ve 3 ogrencilerinden olusan ¢ahsma grubu tarafindan
gerceklestirilen bu anket cahsmasinda saatlerin geriye alinmamasinin iiniversitemiz 6grencileri
lizerindeki etkilerinin incelenerek sonuclarin ortaya konmasi ama¢lanmaktadir. Anketimize katihhm
goniilliiliik esasina dayah olup, katilimel sayisinin yiiksek olmasinin anket sonuclarinin daha giivenilir
olmasim saglayacaktir. Bu nedenle anketimize katihm gostermeniz arastirmamizin saghgi ve

giivenilirligi acisindan 6nem tagimaktadir.

KALICI SAAT UYGULAMASININ UNiVERSITE OGRENCILERININ GUNLUK YASANTISINA

ETKILERININ INCELENMESI
ANKET FORMU
(Dikkat: Secenekli sorularda size uygun sikki yuvarlak icine alimiz)

1-Cinsiyetiniz:

2-Kag¢ yasindasimz?
3-Hafta ici ortalama kag saat uyuyorsunuz?
4-Hafta ici sabah uyanmakta zorlaniyor musunuz?

5-Hafta ici sabah 1 saat daha gec¢ kalksamz daha
dinlenmis hisseder misiniz?
6-Hafta sonu sabah
uyaniyorsunuz?

7-Hafta sonu sabah uyanmakta zorlaniyor musunuz?

ortalama saat Kkacta

8-Saatlerin geriye alinmamasi nedeniyle karanhk bir
havada uyanmak giinliik yasaminizi1 hangi diizeyde
etkiliyor?

9-Sabah derslerine katihmimz 15 Ekim'den itibaren
hangi yonde degisti?

10-Sabah uyanamadigmz icin katilamadigimz
dersler sebebiyle basar1 diizeyinizde bir diisiis
oldugunu diisiiniiyor musunuz?

11-Hafta ici aksamlar1 ders c¢ikisi havanin bir saat
daha ge¢ kararmasi sizi nasil etkiliyor?

12-Saatlerin geri allmmamasi sosyal aktivitelere (spor,
sinema, tiyatro vb.) katilma sikh@gim etkiliyor.

13-Hafta ici aksamlari ders c¢ikisi havanin daha
aydinhik olmasi sosyal aktivitelere ayirdigimz zamani
hangi yonde etkiliyor?

1.Kadin
2. Erkek

1. Evet (Soru 5’den devam ediniz)
2. Hayir (Soru 6’dan devam ediniz)
1. Evet

2. Hayir

2. Hayir

1.Cok olumsuz etkiliyor

2.0lumsuz etkiliyor

3.Etkilemiyor

4.0lumlu etkiliyor

5.Cok olumlu etkiliyor

1.Cogunlukla sabah derslerine uyanamadigim i¢in
katilamiyorum(Soru 10’dan devam ediniz)
2.Bazen sabah derslerine uyanamadigim i¢in
katilamiyorum(Soru 10°dan devam ediniz)
3.Genellikle sabah derslerine katiliyorum(Soru
11°den devam ediniz)

4.Sabah derslerine katilmakta herhangi bir sorun
yasamiyorum. (Soru 11°den devam ediniz)

1. Evet
2. Hayir

1. Cok olumlu

2. Olumlu

3.Etkilemiyor

4.0lumsuz

5.Cok olumsuz

1.Hi¢ katilmiyorum

2.Katilmiyorum

3.Kararsizim

4.Katiliyorum

5.Tamamen katiliyorum

1.Sosyal aktivitelere ayiracak daha ¢ok zamanim
oluyor (Soru 14’e ge¢iniz)

2. Etkilemiyor (Soru 15’e geginiz)

3.Sosyal aktivitelere ayiracak daha az zamanim
oluyor (Soru 15°e geginiz)
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14-Sosyal aktivitelere ayiracak daha ¢ok zamanimzin
olmasi ruh halinizi hangi yonde etkiliyor?

15-Kisin havanin erken kararmasi uyku saatinizi
nasil etkiliyor?

16-Kisin havanin erken kararmasi ders calismaya
ayirdiginiz vakti hangi yonde etkiliyor?

17-Saatlerin 1 saat geriye alinmasini ister misiniz?

1. Cok olumlu

2. Olumlu
3.Etkilemiyor
4.0lumsuz

5.Cok olumsuz
1.Daha ¢ok uyuyorum
2.Etkilemiyor

3.Daha az uyuyorum
1.Daha ¢ok calistyorum
2.Etkilemiyor

3.Daha az ¢alistyorum
1. Evet

2. Hayir

Anketimize katihminizdan dolayi cok tesekkiir eder, iyi giinler dileriz.

Bulgular

Calismada elden edilen veriler 1518inda ¢alisma
grubunun cinsiyet dagilimlar1  incelendiginde
%60,3’intin ~ kadin, %39.7’sinin  erkeklerden
olustugu belirlenmistir. Yas ortalamasi ise 21.0£1,3
diir (Tablo 2).

Tablo 2. Demografik 6zellikler
Demografi Calisma

grubu
Cinsiyet
Kadin [n(%)] 143 (60,3)
Erkek [n(%)] 94 (39,7)
Yas
Ortalamaz 21413
Standart sapma 18-26

Minimum-Maksimum

Hafta i¢i ve hafta sonu uyku siirelerinin saatlerin
geriye alinmasii  isteylp istememeye gore
kargilagtirllmas:1 ise Tablo 3’de sunulmustur.
Saatlerin geriye alinmasini isteyenlerle istemeyenler
arasinda hafta i¢i ortalama uyku siiresi bakimimdan
istatistiksel ~ olarak  anlamli  bir  farklilik
bulunmamustir  (p=0,290). Ogrenciler saatlerin
geriye alinmasini isteyenlerle istemeyenler arasinda
hafta sonu ortalama uyku siiresi bakimindan da
istatistiksel ~olarak anlamli  farklililk  yoktur
(p=0,721).

Saatlerin geriye alinmasinin dgrencilerin giinliik
yasamlarina ve uyku diizenlerine etkilerinin
sorgulandigt bu ¢aliymada, ‘Saatlerin geriye

alinmamasi nedeniyle karanlik bir havada uyanmak
giinlik yasaminizi hangi diizeyde etkiliyor?’
sorusuna %38’i ¢cok olumsuz etkiliyor bu nedenle
saatlerin 1 saat geriye alinmasini isterim yanitini
verirken %2.4’4i ¢ok olumlu etkiliyor yanitini
vermistir (p<0.001) (Tablo 4, Grafik 1).

‘Sabah derslerine katiliminiz 15 Ekim' den itibaren
hangi yonde degisti?’ sorusuna ise cogunlukla sabah
derslerin uyanamadigim igin olumsuz etkilendi, bu
nedenle saatlerin 1 saat geri alinmasini isterim
diyenlerin sayis1 36 (%22.0) kisidir. 25 kisi (%15.2)
ise sabah derslerine katilmakta herhangi bir sorun
yasamadigini belirtmistir (p=0,009) (Tablo 4, Grafik
2). ‘Saatlerin geri almmamasi sosyal aktivitelere
(spor, sinema, tiyatro vb.) katilma sikligimi
etkilemiyor’ diyen 6grencilerin %6.6’°s1 saatlerin 1
saat geri alinmasmi isterim yanitin1 verirken,
tamamen katiliyorum diyenlerin oram1 %11.4 tiir
(p=0,012) (Tablo 4, Grafik 3). ‘Kisin havanin erken
kararmas1 ders caligmaya ayirdiginiz vakti hangi
yonde etkiliyor?” sorusuna Ogrencilerin %16.3’i
daha cok ders calisiyorum ancak yine de saatlerin 1
saat geri alinmasint isterim seklinde cevaplamustir.
Daha az calistyorum diyenlerin oram ise %44.0
olarak gdzlenmistir (p=0,027). ‘Hafta i¢ci aksamlar
ders ¢ikisi havanin bir saat daha ge¢ kararmasi sizi
nasil etkiliyor?” ve ‘Kisin havanin erken kararmasi
uyku saatinizi nasil etkiliyor?’ sorularma verilen
yanitlarda ise saatlerin 1 saat geriye alinmasin
isteyenler ile istemeyen Ogrenciler arasindaki fark
anlamli bulunmamustir (p>0.05).
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Tablo 3. Hafta i¢i ve hafta sonu uyku siirelerinin saatlerin geriye alinmasini isteyip istememeye gore
karsilastirilmast

Saatlerin geri alinmasim istiyor musunuz?

Evet Hayir
Hafta ici ortalama uyku siiresi 7(4-12) 7 (4-10) 0,290
Hafta sonu ortalama uyku siiresi 9(4-15) 9(5-12) 0,721

Tablo 4. 17. soru ile 8,9,11,12,15 ve 16. sorularn birlikte degerlendirilmesi

saat
ister

Soru 8. Saatlerin geriye alinmamasi
nedeniyle karanhk bir havada uyanmak
giinlik yasammzi1 hangi diizeyde
etkiliyor?

Soru 9. Sabah derslerine katihmmmz 15
Ekim' den itibaren hangi yonde degisti?

Soru 11. Hafta ici aksamlar1 ders cikisi
havanin bir saat daha ge¢ kararmasi sizi
nasil etkiliyor?

Soru 12. Saatlerin geri alinmamasi
sosyal aktivitelere (spor, sinema, tiyatro
vb.) katilma sikhigim etkiliyor.

Soru 15. Kisin havanin erken kararmasi
uyku saatinizi nasil etkiliyor?

Soru 16. Kisin havanin erken kararmasi
ders calismaya ayirdigimz vakti hangi
yonde etkiliyor?

Bu makaleye yapilacak atif: Kahraman H.K. ve ark. Kalic1 Saat Uygulamasinin Universite Ogrencilerinin Giinliik Yasantisina Ve Uyku

Cok olumsuz etkiliyor

Olumsuz etkiliyor
Etkilemiyor

Olumlu etkiliyor
Cok olumlu etkiliyor

Cogunlukla sabah derslerin
uyanamadigim i¢in

Bazen sabah derslerin
uyanamadigim i¢in
Genellikle sabah derslerine
katiliyorum

Sabah derslerine
katilmakta herhangi bir
sorun yagamiyorum

Cok olumsuz etkiliyor

Olumsuz etkiliyor
Etkilemiyor

Olumlu etkiliyor

Cok olumlu etkiliyor
Hig katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum
Tamamen katilryorum
Daha ¢ok uyuyorum
Etkilemiyor

Daha az uyuyorum
Daha ¢ok c¢aligtyorum
Etkilemiyor

Daha az ¢alistyorum

Diizenlerine Etkisi. Med J West Black Sea.2019;3(2):34-41.

Soru 17. Saatlerin 1
geriye  alinmasini
misiniz?

Evet Hayir
63 (%38,0) 12(%16,2)
77 (%46,4) 19 (%25,7)
21 (%12,7) 34 (%45.9)
1 (%0,6) 4 (%5,4)
4 (%2,4) 5 (%6,8)
36 (%22,0) 9 (%12,2)

61 (%37.2)
42 (%25,6)

25 (%15,2)

18 (%11,0)
50 (%30,5)
58 (%35.,4)
29 (%17,7)
9 (%5,5)
11 (%6,6)
29 (%17.5)
65 (%39,2)
42 (%25,3)
19 (%11,4)
69 (%41,6)
76 (%45,8)
21 (%12,7)
27 (%16,3)
66 (%39,8)
73 (%44,0)

21 (%28,4)
27 (%36.5)

17 (%23,0)

11 (%14.9)
32 (%43,2)
17 (%23,0)
9 (%12,2)
5 (%6.8)
12 (%16,2)
22 (%29,7)
23 (%31,1)
10 (%13,5)
7 (%9,5)
23 (%31,1)
45 (%60,8)
6 (%8,1)
16 (%21,6)
39 (%52,7)
19 (%25,7)

0,001

0,009

0,156

0,012

0,095

0,027
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ileri saat uygulamasinin kaldinlmasindan memnun musunuz?

W Evet W Hayir

Grafik 1. Saatlerin geriye alinmamasi nedeniyle
karanlik bir havada uyanmak giinliik yasaminizi
hangi diizeyde etkiliyor? (Soru 8)

30
20
. |

Gogunlukla sabah Bazen sabah Genellikle sabah  Sabah derslerine
derslerin derslerin derslerine katilmakta
uyanamadigim igin uyanamadigim igin katiliyorurn herhangi bir sorun

yagamiyorum

ileri saat uygulamasinin kaldinlmasindan memnun musunuz?

W Evet ™ Hawr

Grafik 2. Sabah derslerine katiliminiz 15 Ekim'den
itibaren hangi yonde degisti? (Soru 9)
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Hig Katilrryorum Kararsizim Katilriyorurm Tamamen
katilmiyorum katiliyorum

ileri saat uygulamasinin kaldinlmasindan memnun musunuz?

W Evet ® Hayr

Grafik 3. Saatlerin geri alinmamasi sosyal
aktivitelere (spor, sinema, tiyatro vb.) katilma
stkligini etkiliyor mu? (Soru 12)

Tartisma

Uyku; geng bireylerin gelisiminde ve sagliginda
onemli yer tutar. Bireyi, yasam kalitesini ve iyilik
durumunu etkileyen o6nemli bir degiskendir.
Ogrencilerin giinliik yasantilar1 ve uyku diizenleri
birgcok  farkli parametre ile iligkilidir. Bu
parametrelerden birinin de yeni saat uygulamasi
oldugunu diigiincesi ile c¢alismamizda kalict saat

uygulamasinin, {niversite &grencilerinin gilinliik
yasami ve uyku diizenleri {izerindeki etkileri
degerlendirilmistir. Yaz saati, zaman ve enerji
tasarrufu amaciyla bir bdlgede giin 15183indan daha
¢ok yararlanmak iizere saatin belirli Olclide
degistirilmesi uygulamasidir. Her yil uygulanan ve
hayatimizda 6nemli bir degisiklik olusturan yaz ve
kis saati uygulamasinda son yillarda herhangi bir
diizenleme yapilmamaktadir.

Gliniimiize degin uyku siiresi ve kalitesi ile ilgili
pek ¢ok calisma yapilmistir. Orzech ve
arkadaglarmin  yapmis olduklar1 ¢aligmalarinda,
iiniversite 6grencilerinin yetersiz uyudugu sonucuna
vartlmistir (11). Tonetti ve arkadaslarinin 2013
yilinda yaptiklar1 ¢aligmalarinda da kalict yaz saati
uygulamasinin uyku diizenini etkiledigi
bildirilmistir (12). Mayda ve arkadaslarinin (2012)
tip fakiiltesi Ogrencilerinde uyku kalitesini
inceledikleri arastirmalarinda, Ogrencilerin
yarisindan fazlasinin uyku kalitesinin kotii oldugu
goriilmistiir (9). Saygili, Akinci, Arikan ve Dereli
(2011) nin calismalart da bu bulguyu destekler
niteliktedir (13). Ayrica uykusuzlugun 6grencilerin
akademik basarisini olumsuz ydnde etkiledigi de
Curcio ve arkadaglarmin caligmalarinda
bildirilmistir (14). Yetersiz uyku saglik icin tehdit
olusturmasinin yanisira biligsel, psikomotor ve
duygusal fonksiyonlarda azalmaya neden olur
(11,15).

Calismamizda 6grencilerin uyku verimliligi goz
oniinde  bulundurulmustur. Calisma  grubunun
cinsiyet dagilimlar incelendiginde %60,3 kadin,
%39.7  erkeklerden olustugu  belirlenmistir.
Ogrencilerin  %84.4’{i saatlerin geri alinmamasi
nedeniyle karanlik bir havada uyanmanm giinliik
yagsamlari iizerine ¢ok olumsuz ve olumsuz etkisi
oldugunu belirtirken, % 3’1 ¢ok olumlu ve olumlu
etkiledigini bildirmislerdir. Saatlerin bir saat geri
alinmasini isteyip istemedikleri sorusuna ise %69. 2
evet, %30.8’1 hayrr cevabini vermistir. Sabah
uyanmakta zorlanan katilimcilarin %76’s1 buna
ragmen saatlerin geriye alinmasini istememistir. Bu
ogrencilerden %58.1’inin  havanin  geg
kararmasindan olumlu yonde etkilendigi
belirlenmistir.  Katilimcilarin =~ %36.7’si aksam
havanin daha ge¢ kararmasinin sosyal aktivitelere
katilmini  etkiledigini  diisiiniirken, %23’ bu
diisiinceye  kattlmamustir. Cinsiyet  olarak
bakildiginda da kadin ve erkek &grenciler arasinda
havanin geg¢ kararmasindan etkilenmeye dair anlamli
bir fark goriilmemektedir. Sabah uyanmakta
zorlanan katilimeilarin = %76’s1  buna ragmen
saatlerin geriye alimmasini istemezken, bu kisilerin
aksam havanin ge¢ kararmasindan uyanmakta
zorlanmalaria nasil etkilendiklerine bakildiginda
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%58.1’inin olumlu cevabini verdigi goriilmektedir.
Aradaki farktan bazi &grencilerin aksam zaman
dilimini  daha ¢ok  Onemsedigi  ¢ikarimi
yapilabilmekte ancak iki durumdan da olumsuz
etkilenmesine ragmen saatlerin geriye alinmasini
istemeyen dgrencilerin neden istemediklerine iligkin
faktorlerin aydinlatilmasina iligkin daha genis
katilmli  detayli ¢aligmalara ihtiyag oldugu
diistiniilmektedir.

Ozellikle topluma saghk hizmeti veren
hekimlerin fiziksel ve ruhsal olarak iyilik halinde
bulunmalart ve bu durumu siirdiirmeleri dnemlidir.
Bunun i¢in saglikli yasam tarzinin parametreleri
arasinda yer alan yeterli ve kaliteli uykunun ve de
ginlik yasamin saglhkli olarak idamesinin
saglanmasi icin gerekli sartlarin ve bunlar etkileyen
faktorlerin detaylandirilmasinin  yararli olacag:
kanaatindeyiz.
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