A

e Uykuy, tipki hava, su ve besinler gibi insan vicudunun
biyolojik bir ihtiyacidir (Grandner, 2012). “Bilincin
tamamen kayboldugu veya azaldigi, duygusal
aktivitelerin nispeten askiya alindig: ve
neredeyse tum istemli kaslarin hareketsi2
oldugu, dogal olarak olusan ve tekrarlayan bir
durum” olarak tanimlanmaktadir (Kaur ve Bhoday,
20132).

Uyku, sagligin ve iyi olusun korunmasinda onemlidir
(Bruce, Lunt ve McDonagh, 201?). Uyku, 6z2ellikle
cocuklarda bilissel islevleri, 6grenmeyi ve dikkati,
fiziksel bUuyimeyi, davranissal ve duygusal gelisimi
etkiler (Kaur ve Bhoday, 20132).

TUm yas gruplarinda oldugu gibi yetiskinlige gegis
sUrecinde de biyume ve gelismeleri devam eden
ergenlerde uvyku kritik dneme sahiptir (Kaur ve
Bhoday, 201?). Cesitli Ulkelerde yapilan
arastirmalarda ergenlerde kotl vyku kalitesinin
yayginliginin %1S,2 ile %40 arasinda oldugu
bildirilmektedir (Gomes vd., 201?; Kesintha, Rampal,
Sherina ve Kalaiselvam, 2018; LeBourgeois,
Giannotti, Cortesi, Wolfson ve Harsh, 200S; Simsek
ve Tekqil, 2019; Xu vd., 2012; Zhou vd., 2015).

y




PITTSBURGH UYKU KALITESI INDEKSI (PUKI)

PUKI, Buysse vd. (1989) tarafindan gelistirilmis olan
PUKI, son bir aylik sirede uyku kalitesini ve bozuklugunu
dederlendirir. PUKI'nin icerdidi toplam 24 sorunun 19'v
62 bildirim sorusudur. Es veya bir oda arkadas!
tarafindan yanitlanan S soru yalnizca klinik bilgi igin
kullanilir ve puanlamaya katilmaz. Olcedin puanlanan 18

sorusu ve “Oznel Uyku Kalitesi”, “Uyku Latensi”, “Uyku

Suresi”, “Alisilmis Uyku Etkinligi”, “Uyku Bozuklugu”,
“Uyku Ilact Kullanimi” ve “Gindiz Islev Bozuklugu”
olmak Uzere 7 bileseni vardir. Her bir birlesen 0-3 puan
Uzerinden degerlendirilerek toplam 6lgek puani
hesaplanir. Toplam puan 0-21 arasinda degisir. Toplam
puanin S’ten biylk olmas! kétl uyku kalitesini gdsterir.
Olgegin Ulkemiz icin gecerlik ve giivenirlik calismalar,
Agargin vd. (1996) tarafindan yapilmis, dlgegin
Cronbach's alfa givenilirlik katsayisi 0.80 olarak
bulunmustur.

Olcege ulasmak icin buraya tiklayiniz.



https://www.ftronline.com/pittsburgh-uyku-kalite/
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