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Verilerle Turkiye'de
Uyku Ahskanhklar:

Ozet

Bu rapor, Tirkiye Genel Sosyal Saha Arastirmasi (TGSS) 2024 verilerini kullanarak Turkiye'de uyku
aliskanliklarinin genel gorinimini incelemektedir. Bireylerin 6znel uyku kalitesi, hafta ici veya is
glinlerindeki ortalama uyku siiresi, gecen hafta boyunca rahat uyuyamama sikhgj, uyku stiresindeki
gunluk degisim ve yatig saati dizeni; cinsiyet, yas, egitim, gelir, medeni durum, yerlesim yeri ve
cografi bolge kirlimlarinda ele alinmistir. Bulgular, toplumun %401inin uyku kalitesini iyi veya ok
iyi olarak tanimladigini, %53'inun glinde 7-8 saat uyudugunu ve %44'Unun yatig saatini diizenli
veya ¢ok dizenli buldugunu gostermektedir. Buna karsilik yaklasik her dort kisiden biri gecen hafta
boyunca sik sik rahat uyuyamadigini bildirmektedir. Kadinlar, gencler, hic evlenmemis bireyler ve cok
diistik gelir grubu; uyku kalitesi, uyku konforu ve uyku diizeni bakimindan en kirilgan gruplardir. Bir
okul bitirmeyenler ise uyku kalitesi ve uyku konforu bakimindan geride kalmaktadir. Yas ilerledikge
uyku disiplini gliclenmekte, 65 ve Uzeri yas grubu %72 ile hem en istikrarli uyku siresine hem de en
diizenli yatis saatine sahip olmaktadir. Kirda yasayanlar ile Bati Karadeniz ve Ege bolgeleri gorece
olumlu, Glineydogu Anadolu ve Orta Anadolu ise gorece olumsuz bir tablo sunmaktadir.

Marmara Universitesi Niifus ve Sosyal Arastirmalar Enstitiisiinde gérev
yapmaktadir. Arastirma alanlari; tipta kanita dayal karar verme, birinci
basamak saglik hizmetleri, halk saglig politikalari, asi tereddidi ve akilci
ilac kullanimi {izerinedir. Kariyeri boyunca daha énce istanbul Halk Saglig
Miidiirligii ve istanbul Medipol Universitesi biinyesinde calismis; Univer-
sity of Kentucky'de misafir arastirmaci olarak bulunmustur. Lisans egitimini
b Marmara Universitesi Tip Fakiiltesinde tamamlayan Atag, Halk Saglig
Omer ATAC doktora derecesini istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinden
almistir.

Marmara Universitesinde dgretim {iyesi olup Niifus ve Sosyal Arastirmalar
Enstitlisi mudurl olarak gorev yapmaktadir. Lisans egitimini Bogazici
Universitesi Sosyoloji Béliimiinde tamamlamis, viiksek lisans derecesini
Hartford Seminary'den almistir. Yiiksek lisans egitimi sirasinda Hartford
Institute for Religion Research'te (Hartford Din Arastirmalan Enstitiisd)
cesitli arastirma projelerinde gorev almistir. Doktora egitimini Loyola
University Chicago Sosyoloji Bolimiinde tamamlamistir. 2009-2014 yillan

P/

Y arasinda Loyola University Chicago'da okutman olarak ders vermis, ayni
. {iniversitede 2011 ve 2013 vyillar arasinda istatistik Danismani olarak
Zubeylr NISANCI calismistir. 2015-2019 yillari arasinda istanbul Sehir Universitesi Sosyoloji

Boliminde ogretim Uyesi olarak gorev yapmistir. Nicel arastirma
metodlari, genclik arastirmalari, din sosyolojisi, sivil ve sosyal katihm,
sosyal esitsizlikler, goc ve kiiresellesme baslica calisma alanlar arasindadir.

2023 vyilinda Bogazici Universitesi Psikoloji Boliiminden mezun olan
Emrullah Atik, akademik ¢alismalarina ayni Gniversitenin Psikolojik Bilimler
Yiiksek Lisans programinda devam etmektedir. Marmara Universitesi
Niifus ve Sosyal Arastirmalar Enstitlisiinde arastirma gorevlisi olarak gorev
yapmaktadir. Calisma alani olarak otobiyografik bellek ve kolektif bellek
alanlarina odaklanmaktadir. Ayrica, Tirkiye Genel Sosyal Saha Arastirmasi
(TGSS) gibi genis Olcekli projelerde yer alarak arastirma stireclerine katki
sunmaktadir.

Emrullah ATIK
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TGSS Veri Seti

Tlrkiye Genel Sosyal Saha Arastirmasi (TGSS), Turkiye'nin sosyal, kiltirel, ekonomik ve politik yapisini
derinlemesine incelemeyi hedefleyen kapsamli, yenilik¢i ve onci bir sosyal aragtirma projesidir.
Arastirma, akademisyenler, 6grenciler, politika yapicilar ve sivil toplum kuruluslar basta olmak
uzere toplumsal konularla ilgilenen genis bir kullanici kitlesine glivenilir ve nitelikli veri sunmayi
hedeflemektedir. Egitim, aile yapisi, dini pratikler, politik tutumlar ve sosyal iliskiler gibi ¢esitli
alanlari kapsayan TGSS, Turkiye'deki toplumsal egilimlerin sistematik bicimde analiz edilmesine
imkan saglamaktadir.

TGSS, ulusal diizeyde Urettigi verilerin yani sira uluslararasi karsilastirmalara da olanak taniyan bir
arastirma olarak tasarlanmistir. Bu cercevede Amerikan Genel Sosyal Arastirmasi (GSS), Avrupa
Sosyal Arastirmasi (ESS) ve Diinya Degerler Arastirmasi (WVS) gibi biiyik dlcekli sosyal arastirmalarin
metodolojik yaklasimlarindan ilham alinarak, Turkiye'ye 0zgl toplumsal dinamiklerin kuresel
egilimlerle karsilastirmali olarak incelenebilecegi bir veri altyapisi olusturulmustur.

TGSS kapsaminda elde edilen verilerin aragtirmacilar tarafindan kolay erisilebilir ve analiz edilebilir
olmasi amaciyla cevrimici veri portal gelistirilmistir. Kullanicilar http:#analiz.tgss.org.tr adresi
Uzerinden tematik 6zet ve istatistiklere ulasabilmekte ve veri setini kesfedebilmektedir. Boylece
TGSS'nin, Turkiye'de toplumsal yapiya iliskin arastirmalar destekleyen, giivenilir veri saglayan
ve toplumsal egilimlerin sistematik bicimde izlenmesine katki saglayan dnemli bir veri ve bilgi
kaynagi olmasi hedeflenmektedir. TGSS hakkinda daha kapsamli bilgiye arastirmanin internet sitesi
(https:/www.tgss.org.tr/) ve Turkiye'nin Toplumsal Haritasi: TGSS 2024 baslikli ana rapor lGizerinden
erisilebilmektedir.

Yontem

TGSS saha calismasi 17 Mayis—2 Haziran 2024 tarihleri arasinda Olasilikli Cok Asamali Tabakali
Kiime Ornekleme yontemi kullanilarak gerceklestirilmistir. Arastirmada, 2.615 kisiden olusan Tiirkiye
temsili bir 6rneklem kullaniimistir. Orneklem tasarimi, Tiirkiye'nin 12 iBBS-1 bélgesinde, TUIK'in
kent-kir siniflandirmasi ve nufus yogunlugu dikkate alinarak belirlenen 26 ildeki 134 ornekleme
kiimesi tizerinden olusturulmustur. Bu kapsamda yogun kent (%67,9), orta yogun kent (%14,8) ve
kirsal alanlar (%17,3) orneklem icinde orantili sekilde temsil edilmistir. Bireyler sistematik érnekleme
yontemiyle rastgele secilmistir.
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TGSS anketi toplam 589 sorudan olusan kapsamli bir soru seti icermektedir. Katilimci yorgunlugunu
azaltmak ve veri cesitliligini artirmak amaciyla ankette rotasyon sistemi uygulanmis ve her
rotasyonda temel sorularla birlikte iki ana form ve bir ek form kullanilmig, boylece her katilimciya
yoneltilen soru sayisi en fazla 475 olacak sekilde diizenlenmistir.

Arastirma oncesinde pilot calismalar gerceklestirilmis ve veri toplama yontemleri test edilmis-
tir. Veri toplama sirecinde yiiz ylize goriisme (CAPI) ve kendi kendine doldurulan anket
(CASI) teknikleri birlikte kullanilmistir. Arastirmanin tiim asamalarinda bilimsel yontemlere
ve etik ilkelere bagh kalinmig; katiimcilarin gondlldliga, veri glivenligi ve gizlilik ilkeleri
gozetilmistir. Aragtirmanin yapisi, 6rneklem tasarimi ve uygulama sirecine iligkin ayrintil
bilgilere https:/www.tgss.org.tr/sayfa/genelbakis adresindeki Metodoloji sayfasi Gzerinden
ulasilabilmektedir.

Arastirmanmn Tasarimi ve Yontem

- Aragtirma Tarihleri —————— - 8% SahaEkibi — (3 AnketSayisi —
Pilot Tarihleri [ 27-29 Nisan | Kiime Sayisi 127 Gegerli Anket Say|5| m

Saha Arastirmas: IFAEIE Ekip Sayisi [ 55 Link
Tarihleri 2 Haziran Anketor Sayisi 244 Yiiz Yiize







L) L)
Giris
Uyku, yeterli beslenme ve diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte sagligin korunmasi ve gelistiriimesinde
temel bir yere sahiptir. lyi bir gece uykusu, bireyin ertesi giin kendisini daha ding hissetmesine,
dikkatini stirdirmesine ve gunlik islerini daha rahat yerine getirmesine katki saglar. Buna karsilik
yetersiz, bolinmds veya dinlendirici olmayan uyku; giin icinde yorgunluk, dikkat daginikligi ve
huzursuzluk gibi durumlarla kendini gosterebilir.

Uyku ayni zamanda yalnizca bedensel bir ihtiyag degildir. Caligma saatleri, aile yasami, gindelik
sorumluluklar ve yagam aliskanliklariyla yakindan iligkilidir. Bu nedenle insanlarin ne kadar uyudugyu,
uykularini ne dlgtide dinlendirici buldugu ve uyku dizenlerinin ne kadar istikrarh oldugu, yalnizca
bireysel uyku aliskanhklari hakkinda degil, toplumdaki yasam diizeni hakkinda da 6nemli bilgiler
sunmaktadir.

Saglikl uykunun degerlendirilmesinde tek bir 6lcut yeterli degildir. Uyku suresi, uykunun dinlendirici
niteligi ve uyku diizeninin siirekliligi birlikte ele alinmalidir. Ornegin, yeterli siire uyuyan bir kisi
uykusunu dinlendirici bulmayabilir. Benzer sekilde, uykusundan memnun olan bir kisi her gin
farkli saatlerde yatiyor veya farkli stirelerde uyuyor olabilir. Bu nedenle bu raporda uyku, birbirini
tamamlayan farkli boyutlar Gzerinden incelenmektedir.

Raporunilk tic bolimi uykunun niteligine ve siiresine odaklanmaktadir. Birinci bolimde katilimcilarin
kendi uyku kalitelerini nasil degerlendirdikleri incelenmektedir. ikinci boliimde hafta ici veya is
glinlerinde ortalama kag saat uyuduklari ele alinmaktadir. Uciincii béliimde ise katiimcilarin gecen
hafta ne siklikla rahat uyuyamadiklar degerlendirilmektedir. Dordlincl ve besinci bolimler uyku
dizenine odaklanmaktadir. Dordlinci bolimde uyku siresinin glinden giine ne olclide degistigi,
besinci bolimde ise bireylerin her giin benzer saatlerde yatip yatmadiklar incelenmektedir.

Raporda yer alan beg gostergenin her biri dnce tum katiimcilar icin degerlendirilmekte, ardindan
cinsiyet, yas, egitim diizeyi, gelir, medeni durum, yerlesim yeri ve cografi bolgeye gore karsilastiril-
maktadrr. ilk (ic bélimde bélgesel farkliliklar bir haritayla gésterilmekte, her béliim temel bulgularin
birlikte degerlendirildigi kisa bir 6zetle tamamlanmaktadir.

Altinci ve son bolimde ise raporda ele alinan bes uyku gostergesi birlikte degerlendirilmektedir.
Boylece uyku siresi, uyku kalitesi ve uyku dizeninin farkli toplumsal gruplarda nasil bir gériniim
sergiledigi butlncdl bicimde ele alinmaktadir.
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Bolum 1: Genel Uyku Kalitesi

Bu bolimde bireylerin kendi uyku kalitelerine iliskin degerlendirmeleri ele alinmaktadir. Uyku kalitesi,
uyku stresinden farkli olarak, uykunun ne olctide dinlendirici ve tatmin edici algilandigini ifade
etmektedir. Bu degerlendirme; kisinin uykusunu dinlendirici bulmasi, uyandiktan sonra kendisini
ding hissetmesi ve genel olarak uykusundan memnun olmasi gibi 6znel deneyimleri kapsamaktadir.

Uyku kalitesi bireyin kendi deneyimine dayanan 6znel bir gdsterge oldugundan, bu boyutun
degerlendiriimesinde katihmcilarin dogrudan kendi uykularina iliskin bildirimleri esas alinmistir.
Katihmcilardan uyku kalitelerini bes yanit secenegi Gzerinden degerlendirmeleri istenmistir.
Bulgularin daha agik ve kolay izlenebilir bigimde sunulabilmesi amaciyla “cok koti” ve "kotd” yanitlar
"kotd”, “iyi” ve “cok iyi” yanitlari ise “iyi” kategorisi altinda birlestirilmistir. “Ne iyi ne kotd" yaniti ayri
bir kategori olarak korunmustur.

Grafik 1.1: Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak disundigunizde uyku kaliteniz nasildir?
I

%22 %37 %40

|
B Cok kétii [ Kot~ Neiyinekéti [lliyi [l Cok iyi

“Her on kisiden dordi uyku kalitesinden memnun”

Grafik 1.1'e gore bireylerin %401 uyku kalitesini iyi veya ¢ok iyi olarak tanimlamaktadir. Katihmcilarin
%37'si uykusunu ne iyi ne kotd, %22'si ise kotu veya cok kotl olarak tanimlamaktadir. Uykusundan
memnun olanlar en kalabalik grubu olustursa da gogunluk degildir. Uykusundan memnun olanlar ile
memnun olmayanlar arasindaki fark 18 puandir. Ozetle, uykusundan memnun olanlar ile uykusunu
ne iyi ne kotd bulanlar birbirine yakin buyikliktedir. Uykusunu kot veya cok kotd bulanlar ise bu
gruplardan daha kucuk bir kesimi olusturmaktadir.

Grafik 1.2: Cinsiyete Gore Genel Uyku Kalitesi
Genel olarak distindiginizde uyku kaliteniz nasildir?
I

Kadin %24 %39 %37

E rke k - I - - -

|
[l Cok kot Kot Neiyine kot [l iyi [l Cok iyi
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“Erkekler uykularindan daha memnun”

Grafik 1.2'ye gore uyku kalitesini iyi veya ¢ok iyi olarak degerlendirenlerin orani erkeklerde %44,
kadinlarda %37'dir. Uykusundan memnun olanlarin orani erkeklerde kadinlara gore 7 puan daha
yuksektir. Uyku kalitesini kot veya ¢ok kotu bulanlarin oraniise kadinlarda %24, erkeklerde %21'dir.
Uyku kalitesini ne iyi ne kotu olarak degerlendirenlerin orani kadinlarda %39, erkeklerde %35'tir.
Kadinlarda en kalabalik grubu uykusunu ne iyi ne kot bulanlar olustururken, erkeklerde uykusundan
memnun olanlar en kalabalik gruptur. Kisacasi, uyku kalitesini degerlendirmede kadinlar ile erkekler
arasinda farklar bulunmaktadir. Uykusundan memnun olanlarin orani erkeklerde daha yiksekken,
kadinlar hem ne iyi ne kotl diyenlerde hem de uykusundan memnun olmayanlarda daha yiksek
orana sahiptir.

Grafik 1.3: Yas Gruplarina Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak distindiglnizde uyku kaliteniz nasildir?

65+ yas %18 %33 %49

55-64 yas = %20 %30 %50

1

35-44 yas = %22 %40

%39

25-34 yag =~ %24 %38

%41

18-24 yag = %26 %33

B Cok koti Kétl Ne iyi ne kéti [l iyi [l Cok iyi

“Yashlar uykularindan daha memnun”

Grafik 1.3'e gore, uyku kalitesini iyi veya ok iyi olarak degerlendirenlerin orani yas gruplarina gore
farklilagmaktadir. Bu oran 18-24 yas grubunda %33 ile en disuik dizeydeyken, 25-34 yas grubunda
%38, 35-44 yas grubunda %40 ve 45-54 yas grubunda %43'tur. Daha ileri yas gruplarinda oran daha
yuksektir; 55-64 yas grubunda %50°'ye, 65 ve Uzeri yas grubunda ise %49'a ulagmaktadir. Boylece
18-24 yas grubu ile 65 ve lizeri yas grubu arasinda 16 puanlik bir fark bulunmaktadir. Genel olarak
bulgular, uyku kalitesini olumlu degerlendirenlerin oraninin genc yas gruplarinda daha dusuk, ileri
yas gruplarinda ise daha yuksek oldugunu gostermektedir.

“Her dOrt gencten biri uykusundan sikdyetgi”

Uyku kalitesini kotu veya cok kotu olarak degerlendirenlerin orani 18-24 yas grubunda %26 ile en
yuksek diizeydedir. Bu oran 25-34 yas grubunda %24, 35-44 yas grubunda %22, 45-54 yag grubunda
%21, 55-64 yas grubunda %20 ve 65 ve Uzeri yag grubunda %18'dir. Ne iyi ne kot diyenlerin orani
ise 18-24 yas grubunda %41 ile en yiiksek, 55-64 yas grubunda %30 ile en duslk seviyededir.
Bu bulgular, uykusundan memnun olmayanlarin oraninin yas gruplarina gore farklilastigini ortaya
koymaktadir. Bu oran 18-24 yas grubundan 65 ve lizeri yas grubuna dogru her grupta azalirken,
ne iyi ne kot diyenler en cok 18-24 yas grubundadir.
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Grafik 1.4: Egitim Dlizeyine Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak dusiindiigiiniizde uyku kaliteniz nasildir?

Lisansustl = %21 I %40 %40

Universite | %20 %38 %42

Lise = %24

Ortaokul / ilkdgretim | %19 I %38

%42
1

ilkokul | %25 %33 %43

1
Bir okul bitirmedi | %32 I %35 %33

B Cokkotli [ K6t | Neiyinekoti [Miyi [l Gok iyi

“Bir okul bitirmeyenlerin uyku kalitesi en duguk”

Grafik 1.4'e gore uyku kalitesini kotii veya ¢ok kotl olarak degerlendirenlerin orani bir okul bitirme-
yenlerde %32 ile en yiiksek diizeydedir. Bu oran ilkokul mezunlarinda %25, lise mezunlarinda %24,
lisansistl mezunlarinda %21, Gniversite mezunlarinda %20 ve ortaokul/ilkégretim mezunlarinda
%19'dur. Bir okul bitirmeyenler ile ortackul/ilkdgretim mezunlari arasindaki fark 13 puandir. Ozetle,
uykusunu kotu veya ¢ok kotld bulanlarin orani egitim diizeyine gore farklilagmaktadir. Bu oran
bir okul bitirmeyenlerde oteki bitin egitim gruplarindan yiksek gorindrken, ortaokul/ilkogretim
mezunlarinda en distik dizeydedir.

“Ilkokul mezunlar1 uykusunu kaliteli buluyor”

Uyku kalitesini iyi veya cok iyi olarak degerlendirenlerin orani ilkokul mezunlarinda %43, Universite
ve ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %42, lisanslsti mezunlarinda %40, lise mezunlarinda %37 ve
bir okul bitirmeyenlerde %33'tir. Bir okul bitirmeyenler disindaki bes grupta bu oranlar arasindaki en
biyuk fark 6 puandir. Ne iyi ne kot diyenlerin orani ise lisansisti mezunlarinda %40 ile en yiiksek,
ilkokul mezunlarinda %33 ile en disuk dizeydedir. Kisacasi, uykusundan memnun olanlarin orani
egitim gruplar arasinda diizenli bir sira izlememektedir. Bu oranin en dustk oldugu grup bir okul
bitirmeyenlerdir, ne iyi ne kotl diyenlerin en cok oldugu grup ise lisanststl mezunlaridir.

Gelir seviyesi degiskeni, katiimcilarin anketin uygulandigi Mayis-Haziran 2024 déneminde beyan
ettikleri aylik net hane gelirleri esas alinarak olusturulmustur. Buna gore; ¢ok dusuk gelir grubu
12.499 TL ve altini, diistik gelir grubu 12.500-19.999 TL araligin, alt-orta gelir grubu 20.000-39.999
TL araligini, orta gelir grubu 40.000-69.999 TL araligini, Ust-orta gelir grubu 70.000-99.999 TL
arahigini ve yiksek gelir grubu 100.000 TL ve lzerini kapsamaktadir.
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Grafik 1.5: Gelir Dlizeyine Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak dusiindiginizde uyku kaliteniz nasildir?

Ylksek gelir = %17 I %36 %47
1

Ust-orta gelir | %20 I %32 %49
1

Orta gelir | %25 I %34 %41
1

Alt-orta gelir = %21 I %39 %40
1

Dislk gelir | %23 I %38 %39
1

Cok diistk gelir | %27 I %40 %33

B Cokkétli [ Kéti | Neiyinekéti [liyi [ Gok iyi

“Ust-orta gelir grubunun yarisi uykusunu kaliteli buluyor”

Grafik 1.5'e gore, uyku kalitesini iyi veya ¢ok iyi olarak degerlendirenlerin orani gelir gruplarina
gore farklilagsmaktadir. Bu oran cok distk gelir grubunda %33 ile en distlik diizeydeyken, diislk
gelir grubunda %39, alt-orta gelir grubunda %40 ve orta gelir grubunda %41'dir. Ust-orta gelir
grubunda %49'a ylkselen oran, yuksek gelir grubunda %47 olarak gerceklesmektedir. Boylece
cok dustk gelir grubu ile Ust-orta gelir grubu arasinda 16 puanlk bir fark bulunmaktadir. Genel
olarak bulgular, uyku kalitesini olumlu degerlendirenlerin oraninin gelir diizeyi yukseldikce artma
egiliminde oldugunu, ancak en yiksek gelir grubunda Gst-orta gelir grubuna kiyasla sinirli bir dists
gortldigund gostermektedir.

“Cok dusuk gelir grubunun dortte biri uykusunu kotu buluyor”

Uyku kalitesini kott veya cok kotu olarak degerlendirenlerin orani ok diistik gelir grubunda %27,
yiksek gelir grubunda ise %17'dir. Bu oran dustk gelir grubunda %23, alt-orta gelir grubunda %21,
tst-orta gelir grubunda %20 ve orta gelir grubunda %25 duizeyindedir. Orta gelir grubundaki oran,
alt-orta gelir grubundakinden 4 puan yuksektir. Ne iyi ne kot diyenlerin orani cok duistk gelir
grubunda %40 ile en yuksek, tUst-orta gelir grubunda %32 ile en duslk seviyededir. Bu bulgular,
uykusundan memnun olmayanlarin oraninin gelir gruplari arasinda tek yonde degismedigini
gostermektedir. Cok disuk gelir grubu hem bu oranda hem de ne iyi ne koti diyenlerde en yiksek
diizeydeyken, memnun olmayanlarin en az oldugu grup yiksek gelir grubudur.
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Grafik 1.6: Medeni Duruma Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak dusiindiginizde uyku kaliteniz nasildir?
1

Bosandi - Esi 6ldi | %20 I %37 %43

Hic evlenmedi = %24 I %42 - %34

Evli = %22 I %35

1
B Cok kot Kot Neiyine kotu [liyi [l Cok iyi

%43

“En dusuk uyku kalitesine sahip olanlar hi¢ evlenmemigler”

Grafik 1.6'ya gore, uyku kalitesini iyi veya ok iyi olarak degerlendirenlerin orani evli bireylerde ve
bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %43 iken, hi¢ evlenmemis bireylerde %34'tlir. Buna gore,
hic evlenmemis bireylerde olumlu uyku kalitesi degerlendirmesi diger iki gruba kiyasla 9 puan daha
dusuktir. Uyku kalitesini kotu veya cok kotu olarak degerlendirenlerin orani ise hig evlenmemis
bireylerde %24, evli bireylerde %22 ve boganmis veya esini kaybetmis bireylerde %20'dir. Olumsuz
degerlendirmelerde gruplar arasindaki fark en fazla 4 puanla daha sinirhdir. Genel olarak, uyku
kalitesini olumlu degerlendirenlerin orani medeni duruma gore daha belirgin bicimde farklilasirken,
olumsuz degerlendirmelerde gruplar birbirine daha yakindir.

Uyku kalitesini ne iyi ne kotl olarak degerlendirenlerin orani hi¢ evlenmemis bireylerde %42 ile
en yuksek dizeydedir. Bu oran bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %37, evli bireylerde ise
%35'tir. Hic evlenmemis bireyler ile evli bireyler arasindaki fark 7 puandir. Dagilima bakildiginda,
hi¢c evlenmemis bireylerde en genis grubu uykusunu ne iyi ne kotu olarak degerlendirenler
olustururken, evli bireyler ile bosanmig veya esini kaybetmis bireylerde en genis grubu uykusunu
iyi veya cok iyi olarak degerlendirenler olusturmaktadir. Bu bulgular, uyku kalitesini ne iyi ne kotd
olarak degerlendirenlerin oraninin medeni durum gruplari arasinda farkllastigini ve bu oranin hig
evlenmemis bireylerde daha yuksek oldugunu gostermektedir.

Grafik 1.7: Yerlesim Yerine Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak duslindigunizde uyku kaliteniz nasildir?
1

Yogun kent | %23 I %39 - %38
1

Orta yogun kent = %24 I %32 - %44
1

ar | 20 I 34 - "

1
[l Cok kéti Kéti Ne iyi ne kotu [l iyi [l Cok iyi
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“Kirda uyku kalitesi yogun kentin 8 puan uzerinde”

Grafik 1.7'ye gore uyku kalitesini iyi veya ¢ok iyi olarak tanimlayanlarin orani kirda %46, orta yogun
kentte %44 ve yogun kentte %38'dir. Kir ile yogun kent arasindaki fark 8 puandir. Ne iyi ne kotd
diyenlerin orani yogun kentte %39, kirda %34 ve orta yogun kentte %32'dir. Bu bulgular, uykusundan
memnun olanlarin oraninin kir, orta yogun kent ve yogun kent arasinda degistigini gostermektedir.
Bu oran kirda en yuksek, yogun kentte en distk diizeydeyken, ne iyi ne kotd diyenler en cok yogun
kentte gorilmektedir.

“Kentlerde yasayanlarin uyku kalitesi daha dusik”

Uyku kalitesini kot veya ok kotu olarak degerlendirenlerin orani orta yogun kentlerde %24, yogun
kentlerde %23 ve kirda %20'dir. Yerlesim yerleri arasindaki fark en fazla 4 puanla sinirli kalmaktadir.
Orta yogun kentler ile yogun kentlerde olumsuz uyku kalitesi degerlendirmeleri birbirine oldukca
yakin diizeydeyken, kirda bu oran bir miktar daha duistktlr. Genel olarak, uykusunu koti veya cok
kotd olarak degerlendirenlerin orani yerlesim yerleri arasinda biytik farklilik gostermemektedir.

Grafik 1.8: Cografi Bolgelere Gore Genel Uyku Kalitesi

Genel olarak distindigunizde uyku kaliteniz nasildir?

istanbul | %25 I %38 %37
1

Bati Marmara = %17 I %38 %45
1

Ege %15 I %34 %51

Dogu Marmara = %17 %45 %37

Bati Anadolu = %19 %44 %37

[ ,
Akdeniz = %26 I %42 %32
[l '

%35

Orta Anadolu = %30 %35

Bati Karadeniz = %19 l %29 %52
Dogu Karadeniz | %20 I %I31 %49
Kuzeydogu Anadolu = %34 . %I32 %34
Ortadogu Anadolu = %21 I %I29 %50

i
Glineydogu Anadolu | %29 l %33 %38

B Cok kot Kotl Ne iyi ne koti [l iyi [l Cokiyi

“Uyku kalitesinden en memnun
bolgeler Bati Karadeniz ve Ege”

Grafik 1.8'e gore, uyku kalitesini iyi veya cok iyi olarak degerlendirenlerin orani %52 ile en ylksek
Bati Karadeniz'dedir. Bati Karadeniz'i %51 ile Ege, %50 ile Ortadogu Anadolu, %49 ile Dogu Karadeniz
ve %45 ile Bati Marmara izlemektedir. Buna karsilik bu oran Gtineydogu Anadolu'da %38, istanbul,



Dogu Marmara ve Bati Anadolu'da %37, Orta Anadolu’da %35, Kuzeydogu Anadolu’da %34 ve
Akdeniz'de %32'dir. En yUksek ve en duslk oranlar arasindaki fark 20 puandir. Bu fark, yerlesim
yerine gore (Grafik 1.7) gozlenen farkliliklardan daha belirgindir. Genel olarak, olumlu uyku kalitesi
degerlendirmelerinin bolgelere gore degistigi; Bati Karadeniz ve Ege'de daha yiksek, Akdeniz ve
Kuzeydogu Anadolu'da ise daha diistik oranlarda oldugu gorilmektedir.

“Uyku kalitesinden en sikayetci bolge Kuzeydogu Anadolu”

Uyku kalitesini kotu veya cok kotl olarak degerlendirenlerin orani %34 ile Kuzeydogu Anadolu’da
en yiksek dizeydedir. Bu bolgeyi %30 ile Orta Anadolu, %29 ile Giineydogu Anadolu ve %26 ile
Akdeniz izlemektedir. Buna karsilik, olumsuz uyku kalitesi degerlendirmelerinin en distk oldugu
bélgeler %15 ile Ege, %17 ile Bati Marmara ve Dogu Marmara'dir. Bu oran istanbul'da %25, Ortadogu
Anadolu'da %21, Dogu Karadeniz'de %20, Bati Karadeniz ve Bati Anadolu'da ise %19'dur. Boylece
en yiksek ve en distik oranlar arasinda 19 puanlik bir fark bulunmaktadir. Uyku kalitesini ne iyi ne
kotu olarak degerlendirenlerin orani ise %29 ile Ortadogu Anadolu ve Bati Karadeniz'de en diisik
diizeydedir. Genel olarak, olumsuz uyku kalitesi degerlendirmelerinin bolgeler arasinda farklilastigy;
Kuzeydogu Anadolu'da daha yiiksek, Ege'de ise daha diisiik oldugu gorilmektedir.

Harita 1.1: Cografi Bolgelere Gore Genel Uyku Kalitesi Ortalamasi

Genel olarak diisiindiigiiniizde uyku kaliteniz nasildir?

lSt:::DUI Bati Karadeniz
- 3,36 Dogu Karadeniz
Bati'Marmara Dogu Marmara 3,41 Kuzeydogu Anadolu
3,42 3.20 3,02
Bati Anadolu Orta Anadolu \
317 2,99 Ortadogu Anadolu
Ege ’ 3,29
3,41 Akdeniz Glineydogu Anadolu
3,05 3,06
Turkiye ortalamasi: 3,19
- I B
Cok kot (1 puan) Cok iyi (5 puan)

“Uyku kalitesi ortalamasi en yuksek Bati Marmara'da”

Harita 1.1'e gore, uyku kalitesine verilen yanitlarin Tlrkiye ortalamasi 3,19'dur. Bu deger, katilimcilarin
yanitlarindan hesaplanan ortalama puani ifade etmekte olup daha yiiksek degerler uyku kalitesinin
daha olumlu degerlendirildigini gostermektedir. Bolgelere bakildiginda en yiksek ortalama 3,42
ile Bati Marmara'da gorllmektedir. Bati Marmara'yi 3,41 ile Dogu Karadeniz ve Ege, 3,36 ile Bati
Karadeniz ve 3,29 ile Ortadogu Anadolu izlemektedir. Dogu Marmara 3,20 ile Turkiye ortalamasina



oldukca yakinken, Bati Anadolu'da ortalama 3,17'dir. Genel olarak, en yiksek uyku kalitesi
ortalamalarina sahip bélgeler arasindaki farklarin sinirli oldugu; Bati Marmara’'nin ilk sirada yer
aldig), Dogu Karadeniz ve Ege’'nin ise onu cok yakin degerlerle izledigi goriilmektedir.

“Uyku kalitesi ortalamasi en dusuk Orta Anadolu’da”

Uyku kalitesi ortalamasi 2,99 ile en dustk Orta Anadolu'dadir. Bu bolgeyi 3,02 ile Kuzeydogu Anadolu,
3,05 ile Akdeniz, 3,06 ile Giineydogu Anadolu ve 3,11 ile istanbul izlemektedir. Orta Anadolu’'nun
ortalamasi, Turkiye ortalamasinin 0,20 puan altinda; en yiiksek ortalamaya sahip Bati Marmara'nin
ise 0,43 puan gerisindedir. Genel olarak, uyku kalitesi ortalamalarinin bolgeler arasinda farklilastigs;
Orta Anadolu’nun en dustk degere sahip oldugu, Kuzeydogu Anadolu, Akdeniz ve Guneydogu
Anadolu’nun da gorece disuk ortalamalarla bu bolgeye yakin seyrettigi gortlmektedir.

Bolum Ozeti:

Tirkiye genelinde bireylerin %401 uyku kalitesini iyi veya gok iyi, %22'si ise kotl veya ¢ok kotu
olarak degerlendirmektedir. Katilimcilarin %37'si uykusunu ne iyi ne kotu olarak tanimlamaktadir.
Bu dagilim, uyku kalitesine iliskin olumlu degerlendirmelerin olumsuz degerlendirmelerden daha
yaygin oldugunu, ancak toplumun yarisindan fazlasinin uykusunu dogrudan iyi veya ¢ok iyi olarak
degerlendirmedigini gostermektedir.

Uyku kalitesine iligkin degerlendirmeler toplumsal gruplara gore farklilagsmaktadir. Cinsiyete gore
bakildiginda, uykusunu iyi veya ok iyi olarak degerlendirenlerin orani erkeklerde %44, kadinlarda
%37'dir. Yas gruplarinda ise en dislk olumlu degerlendirme orani %33 ile 18-24 yag grubunda
gorulmektedir. Bu oran yasla birlikte genel olarak yikselmekte ve 55-64 yas grubunda %50'ye
ulagmaktadir. 65 ve Uzeri yas grubunda da oran %49 ile yiksek dizeyini korumaktadir. Boylece
genc ve ileri yas gruplari arasinda uyku kalitesini olumlu degerlendirme bakimindan bir fark ortaya
ctkmaktadir.

Gelir gruplari arasinda da benzer bir farklilasma gortlmektedir. Uyku kalitesini iyi veya cok iyi
olarak degerlendirenlerin orani cok diislk gelir grubunda %33 iken, tst-orta gelir grubunda %49'a
yukselmektedir. Yuksek gelir grubunda bu oran %47 diizeyindedir. Bu gorinim, olumlu uyku
kalitesi degerlendirmelerinin genel olarak daha yiksek gelir gruplarinda daha yaygin oldugunu
gostermektedir. Egitim duzeyine gore bakildiginda ise uyku kalitesini kotl veya ¢ok kotu olarak
degerlendirenlerin oraninin en yiksek oldugu grup %32 ile herhangi bir okul bitirmeyenlerdir.

Medeni durum agisindan degerlendirildiginde, higc evlenmemis bireyler %34 ile uyku kalitesini iyi veya
cok iyi olarak degerlendirenlerin en distik oldugu gruptur. Evli bireylerde ve bosanmis veya esini
kaybetmis bireylerde bu oran %43'tlr. Yerlesim yerine gore ise kirda yasayanlarin %46'si uykusunu
iyi veya cok iyi olarak degerlendirirken, yogun kentlerde yasayanlarda bu oran %38'e digmektedir.
Bununla birlikte, uyku kalitesini kotl veya gok kotl olarak degerlendirenlerin oranlari yerlesim
yerleri arasinda daha sinirli farklik gostermektedir.

Bolgesel farkliliklar daha belirgin bir goriinim sergilemektedir. Uyku kalitesini iyi veya ¢ok iyi
olarak degerlendirenlerin orani %52 ile Bati Karadeniz'de, %51 ile Ege'de en yiiksek diizeydedir.
Buna karsilik olumsuz uyku kalitesi degerlendirmelerinin orani %34 ile Kuzeydogu Anadolu'da en
yuksek seviyededir. Bolgesel ortalamalarda da benzer bir ayrisma gorilmektedir. Uyku kalitesi
ortalamasi 3,42 ile Bati Marmara'da en ylksek, 2,99 ile Orta Anadolu'da en disuk diizeydedir. Bu
iki bolge arasindaki 0,43 puanlik fark, uyku kalitesine iliskin degerlendirmelerin cografi olarak da
farklilasabildigini gostermektedir.



Genel tablo birlikte degerlendirildiginde, uykusunu kotu veya ¢ok koti olarak tanimlayanlarin
toplumun beste birinden biraz fazlasini olusturdugu, uykusunu iyi veya cok iyi olarak degerlendiren-
lerin ise toplam nufusun yarisina ulasmadig goridlmektedir. Bunun yaninda, katimcilarin nemli bir
bolimi uykusunu ne olumlu ne de olumsuz olarak degerlendirmektedir. Bu durum, uyku kalitesinin
toplum genelinde yalnizca “iyi” ve "koti"” biciminde iki kutuplu bir dagilim géstermedigine, genis bir
kesimin daha ara bir degerlendirmede bulunduguna isaret etmektedir.

Uyku kalitesi, uyku stresinden ayri olarak ele alinmasi gereken bir boyuttur. Yeterli siire uyuyan
bir kisi uykusunu dinlendirici bulmayabilir; benzer bicimde, daha kisa uyuyan bir kisi uyandiginda
kendisini daha ding hissedebilir. Bu nedenle uyku siresi tek bagina bireyin uyku deneyimini tam
olarak agiklamamaktadir. Uykunun dinlendirici olup olmadigl, sabah nasil hissedildigi ve giin icinde
enerji, dikkat ve ruh halinin nasil seyrettigi, uyku kalitesinin degerlendiriimesinde 6nem tasimaktadir.
Bulgular bu acgidan ele alindiginda, toplumun farkli kesimlerinde uyku kalitesinin ayni diizeyde
olmadig ve cinsiyet, yas, gelir, egitim, medeni durum, yerlesim yeri ve cografi bolgeye gore degisen
bir gorinim sergiledigi gortlmektedir.
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Bolum 2: Ortalama Uyku Suresi

Bu bolumde bireylerin hafta ici veya is guinlerinde uykuya ayirdiklari toplam sure incelenmektedir.
Uyku sureleri, 7 saatten az uyuyanlar, 7-8 saat uyuyanlar ve 8 saatten fazla uyuyanlar olmak tzere
ug ayn grupta degerlendirilmektedir.

Uyku stiresi, saglikli uykunun temel gostergelerinden biridir. Yetiskinlerin blyik bolimd icin gtinlik
en az 7 saatlik uyku genel bir referans noktasi olarak kabul edilse de, ihtiya¢ duyulan uyku siiresi
kisiden kisiye ve yasa gore degisebilmektedir. Bu nedenle yalnizca uyku suresine bakarak uykunun
yeterli veya yetersiz oldugu konusunda kesin bir degerlendirme yapmak mimkdin degildir.

Ornegin 7-8 saat uyumak, tek basina kisinin kaliteli ve dinlendirici bir uyku uyudugu anlamina
gelmez. Benzer bigcimde, 8 saatten fazla uyumak da kendi basina olumsuz bir durum olarak
degerlendirilmemelidir. Uyku stiresinin yaninda uykunun dinlendirici niteligi, uyku diizeninin stireklilig;
ve kisinin uyandiktan sonra kendisini nasil hissettigi de 6nem tagimaktadir. Bu bolimdeki bulgular
bu nedenle dogrudan “iyi” veya “kotd” uyku gostergesi olarak degil, bireylerin hafta ici veya i
glnlerindeki uyku strelerinin dagihmini ortaya koyan bir gésterge olarak degerlendirilmelidir.

Grafik 2.1: Glinltiik Ortalama Uyku Siiresi

Hafta ici veya is glinlerinde ortalama olarak toplam kag saat uyursunuz?
|

%35 %53 %13

I
B 7 saatten az 7-8 saat [l 8 saatten fazla

“Nufusun yarnidan fazlasy gunde 7-8 saat uyuyor”

Grafik 2.1'e gore bireylerin %53'U hafta ici veya is glinlerinde ortalama 7-8 saat uyudugunu beyan
etmektedir. Bireylerin %35'i 7 saatten az, %13'U ise 8 saatten fazla uyudugunu belirtmektedir. 7-8
saat uyuyanlar ile 7 saatten az uyuyanlar arasindaki fark 18 puandir. 7 saatten az uyuyanlar ile 8
saatten fazla uyuyanlar arasindaki fark ise 22 puandir. Sonug olarak, hafta ici en kalabalik grubu 7-8
saat uyuyanlar olusturmaktadir. 7 saatten az uyuyanlar bu grubu izlerken, 8 saatten fazla uyuyanlar
en kiclk grupta kalmaktadir.
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Grafik 2.2: Cinsiyete Gore Glnlik Ortalama Uyku Stiresi

Hafta ici veya is guinlerinde ortalama olarak toplam kag¢ saat uyursunuz?
|

Kadin %33 %51 %15
|
Erkek %36 %54 %10
|
B 7 saatten az 7-8 saat [J] 8 saatten fazla

“8 saatten fazla uyuyan kadinlarin oran erkeklerden fazla”

Grafik 2.2'ye gore glinde 8 saatten fazla uyudugunu belirtenlerin orani kadinlarda %15, erkeklerde
%10'dur. Glinde 7-8 saat uyuyanlarin orani ise erkeklerde %54, kadinlarda %51'dir. Kadinlarla
erkekler arasindaki en buyik fark, 8 saatten fazla uyuyanlardadir. Giinde 7 saatten az uyudugunu
belirtenlerin orani erkeklerde %36, kadinlarda %33'tur. Kadinlar, 7-8 saat uyuyanlarda da 7 saatten
az uyuyanlarda da erkeklerin 3 puan gerisindedir. Gorildigl gibi, hafta ici uyku stiresine iligkin
yanitlar kadinlarla erkeklerde birbirine yakindir. 8 saatten fazla uyuyanlar kadinlarda daha yaygindir,
buna karsilik 7-8 saat ve 7 saatten az uyuyanlarin orani erkeklerde biraz daha yiksektir.

Grafik 2.3: Yas Gruplarina Gore Guinliik Ortalama Uyku Suresi

Hafta i¢i veya is gunlerinde ortalama olarak toplam kag¢ saat uyursunuz?

%55 . 12

65+ yas %33

%55 %11

55-64 yas = %34
1

%53 %9

45-54 yas = %38

1
%59
1

%52 . %14

35-44 yag | %32 %9
25-34 yas = %33
1
%d4

18-24 yas %37 %19

[l 7 saatten az 7-8 saat [l 8 saatten fazla

“En fazla gencler 8 saatten fazla uyuyor”

Grafik 2.3'e gore glinde 8 saatten fazla uyudugunu belirtenlerin orani 18-24 yas grubunda %19 ile
en yuksek diizeydedir. Bu oran 25-34 yas grubunda %14, 65 ve Uzeri yas grubunda %12, 55-64 yas
grubunda %11 ve hem 45-54 hem de 35-44 yas gruplarinda %9'dur. 18-24 yas grubu ile 35-44 ve
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45-54 yas gruplan arasindaki fark 10 puandir. Toplu bakildiginda, 8 saatten fazla uyuyanlarin orani
yas gruplarina gore farklilik gostermektedir. Bu oran 18-24 yas grubunda en yiiksek iken, 35-44
ve 45-54 yas gruplarinda en duslk diizeydedir.

“En fazla 45-54 yas grubu 7 saatten az uyuyor”

Gunde 7-8 saat uyudugunu belirtenlerin orani 35-44 yas grubunda %59 ile en yuksek, 18-24 vas
grubunda %44 ile en dislik dizeydedir. Bu oran 65 ve Uzeri ile 55-64 yas gruplarinda %55, 45-54
yas grubunda %53 ve 25-34 yas grubunda %52'dir. Giinde 7 saatten az uyuyanlarin oraniise 45-54
yas grubunda %38 ile en yuksek, 35-44 yas grubunda %32 ile en distk dizeydedir. Bu oran 18-24
yas grubunda %37, 55-64 yas grubunda %34, 25-34 ile 65 ve Uzeri yas gruplarinda %33'tur. Bu tablo,
7-8 saat ve 7 saatten az uyuyanlarin oraninin yas gruplarina gore degistigini ortaya koymaktadir.
35-44 yag grubu hem 7-8 saat uyuyanlarin en ¢ok hem de 7 saatten az uyuyanlarin en az oldugu
gruptur.

Grafik 2.4: Egitim Dlizeyine Gore Gunliik Ortalama Uyku Siiresi

Hafta ici veya is gliinlerinde ortalama olarak toplam kag saat
uyursunuz?
1

%60 I %8

Lisanslstl = %31

%58 %9

Universite | %33
1

%49 %14

Lise = %37
1

%56 . %14

Ortaokul / llkdgretim | %30
1

%51

%35 . %17

ilkokul | %35 %14

Bir okul bitirmedi = %48

B 7 saatten az 7-8 saat [J] 8 saatten fazla

“Bir okul bitirmeyenlerin yariya yakini 7 saatten az uyuyor”

Grafik 2.4'e gore glinde 7 saatten az uyudugunu belirtenlerin orani bir okul bitirmeyenlerde %48
ile en ylksek diizeydedir. Bu oran lise mezunlarinda %37, ilkokul mezunlarinda %35, Universite
mezunlarinda %33, lisansistl mezunlarinda %31 ve ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %30'dur. Bir
okul bitirmeyenler ile ortaokul/ilkogretim mezunlar arasindaki fark 18 puandir. Sonug olarak, 7
saatten az uyuyanlarin orani egitim diizeyleri arasinda farklilasmaktadir. Bu oran bir okul bitirme-
yenlerde Gteki bitiin egitim diizeylerinden yiiksek gortiniirken, ortaokul/ilkogretim mezunlarinda
en dusuk dizeydedir.

“Lisansusti mezunlarinin on kisiden altisi 7-8 saat uyuyor”

Glnde 7-8 saat uyudugunu belirtenlerin orani lisansiisti mezunlarinda %60, tniversite mezunlarinda
%58, ortackul/ilkdgretim mezunlarinda %56, ilkokul mezunlarinda %51, lise mezunlarinda %49 ve bir
okul bitirmeyenlerde %35'tir. Glinde 8 saatten fazla uyuyanlarin orani ise bir okul bitirmeyenlerde



I 22 | Verilerle Tiirkiye'de Uyku Aligkanhklar:

%17, ortaokul/ilkogretim, lise ve ilkokul mezunlarinda %14, Gniversite mezunlarinda %9 ve lisansustu
mezunlarinda %8 diizeyindedir. Goruldiugu gibi, 7-8 saat ve 8 saatten fazla uyuyanlarin orani egitim
diizeylerine gore ayni degildir. 7-8 saat uyuyanlar en ¢ok lisansustii mezunlarinda, en az bir okul
bitirmeyenlerde gorilirken, 8 saatten fazla uyuyanlarda durum bunun tersidir.

Grafik 2.5: Gelir Dlizeyine Gore Glinliik Ortalama Uyku Siiresi

Hafta igi veya is gunlerinde ortalama olarak toplam kag saat
uyursunuz?
1
%52
1
%70
1
%53
1
%55
1
%49
1
%45
1

B 7 saatten az 7-8 saat [JJ] 8 saatten fazla

Yiksek gelir | %37 %11

Ust-orta gelir | %24 %6
Orta gelir | %35 %12
Alt-orta gelir = %33 %12
Dulsiik gelir = %37 %14

%16

Cok diisik gelir = %39

“Ust-orta gelir grubunda her on kisiden yedisi 7-8 saat uyuyor”

Grafik 2.5'e gore glinde 7-8 saat uyudugunu belirtenlerin orani ist-orta gelir grubunda %70 ile
en yuksek dizeydedir. Bu oran alt-orta gelir grubunda %55, orta gelir grubunda %53, yiksek gelir
grubunda %52, diisiik gelir grubunda %49 ve cok diisiik gelir grubunda %&5'tir. Ust-orta gelir grubu
ile cok dustk gelir grubu arasindaki fark 25 puandir. Toplu bakildiginda, 7-8 saat uyuyanlarin orani
gelir gruplarina gore degismektedir. Bu oranda Ust-orta gelir grubu one cikarken, en diistik oran cok
dusuk gelir grubundadir.

“En az ust-orta gelir grubu 8 saatten fazla uyuyor”

Glnde 8 saatten fazla uyudugunu belirtenlerin orani ¢ok diistk gelir grubunda %16, Ust-orta gelir
grubunda ise %6'dir. Bu oran dustk gelir grubunda %14, orta ve alt-orta gelir gruplarinda %12,
yuksek gelir grubunda ise %11 dizeyindedir. Ginde 7 saatten az uyuyanlarin orani ise cok dustk
gelir grubunda %39 ile en yuksek, Ust-orta gelir grubunda %24 ile en duslk dizeydedir. Bu oran
distk ve yiksek gelir gruplarinda %37, orta gelir grubunda %35, alt-orta gelir grubunda %33'tdr. Bu
tablo, 8 saatten fazla ve 7 saatten az uyuyanlarin gelir gruplarina gore farkl oranlarda oldugunu
gostermektedir. Cok dlstuik gelir grubu her ikisinde de en ylksek orana sahipken, tst-orta gelir
grubu en disik orandadir.



Ortalama Uyku Siiresi | 23 |

Grafik 2.6: Medeni Duruma Gore Gunlik Ortalama Uyku Stiresi

Hafta ici veya is glnlerinde ortalama olarak toplam kag saat
uyursunuz?
1

%49 . %11

%49 . %14

s l 0z

Bosandi - Esi 6ldli | %40

Hic evlenmedi @ %37 -

Evli | %33

Bl 7 saatten az 7-8 saat [ 8 saatten fazla

“En fazla bosanmisg veya esini
kaybetmis bireyler 7 saatten az uyuyor”

Grafik 2.6'ya gore glinde 7 saatten az uyudugunu belirtenlerin orani bosanmis veya esini kaybetmis
bireylerde %40, hi¢ evlenmemis bireylerde %37 ve evli bireylerde %33'tir. Bosanmis veya esini
kaybetmis bireyler ile evliler arasindaki fark 7 puandir. Hi¢ evlenmemis bireyler ile evliler arasindaki
fark ise 4 puandir. Sonug olarak, 7 saatten az uyuyanlarin oraninda medeni duruma gore farklar
bulunmaktadir. Bu oran bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde en yuksek, evli bireylerde en
dusuk dizeydeyken, hig evlenmemisg bireyler bu iki grubun arasinda kalmaktadir.

“Evlilerin yandan fazlas: 7-8 saat uyuyor”

Gunde 7-8 saat uyudugunu belirtenlerin orani evli bireylerde %55, hi¢ evlenmemis bireylerde ve
bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %49'dur. Glinde 8 saatten fazla uyuyanlarin orani ise hig
evlenmemis bireylerde %14, evli bireylerde %12 ve boganmig veya esini kaybetmis bireylerde %11
diizeyindedir. Bu oranda hig evlenmemis bireyler ile boganmis veya esini kaybetmis bireyler arasin-
daki fark 3 puandir. Gorildigu gibi, medeni durum gruplari arasindaki fark 7-8 saat uyuyanlarda,
8 saatten fazla uyuyanlara gore daha bilyiiktir. 7-8 saat uyuyanlarin orani evli bireylerde oteki iki
gruptan yiiksek iken, 8 saatten fazla uyuyanlar en ¢ok hi¢ evlenmemis bireylerde goriilmektedir.

Grafik 2.7: Yerlesim Yerine Gore Gunliik Ortalama Uyku Stiresi

Hafta ici veya is guinlerinde ortalama olarak toplam kag saat
uyursunuz?
1

uss . 0z

Orta yogun kent | %37 - %50 . %13

Yogun kent | %35

%57 . %14

Kir = %29

B 7 saatten az 7-8 saat |l 8 saatten fazla



I 2. | Verilerle Tiirkiye'de Uyku Ahskanhklar:

“Kirda 7 saatten az uyuyanlarin orani en dusuk”

Grafik 2.7'ye gore glinde 7 saatten az uyudugunu belirtenlerin orani kirda %29 iken, orta yogun
kentte %37 ve yogun kentte %35'tir. Giinde 7-8 saat uyuyanlarin orani kirda %57, yogun kentte %53
ve orta yogun kentte %50'dir. Glinde 8 saatten fazla uyudugunu belirtenlerin orani kirda %14, orta
yogun kentte %13 ve yogun kentte %12'dir. Bu oranda kir ile yogun kent arasindaki fark 2 puandir.
7 saatten az uyuyanlarda ise kir ile orta yogun kent arasindaki fark 8 puandir. Toplu bakildiginda,
yerlesim turleri arasindaki farklar en cok 7 saatten az uyuyanlarda gorilmektedir. Kirda 7 saatten az
uyuyanlar yogun kent ve orta yogun kentten daha az gorlinilrken, 7-8 saat uyuyanlar daha fazladir.

Grafik 2.8: Cografi Bolgelere Gore Giinliik Ortalama Uyku Stiresi

Hafta i¢i veya is glinlerinde ortalama olarak toplam kag saat
uyursunuz?
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[l 7 saatten az 7-8 saat ] 8 saatten fazla

“7 saatten az uyuyanlar en ¢ok Kuzeydogu
Anadolu ve Guneydogu Anadolu’da”

Grafik 2.8'e gore giinde 7 saatten az uyudugunu belirtenlerin orani %44 ile en yiiksek Kuzeydogu
Anadolu ve Glineydogu Anadolu'dadir. Bu iki bolgeyi %40 ile Akdeniz ve Ortadogu Anadolu, %39 ile
Orta Anadolu izlemektedir. Bu oran Ege'de %33, istanbul ve Bati Anadolu'da %32, Bati Karadeniz'de
%31, Dogu Karadeniz'de %27, Dogu Marmara ve Bati Marmara'da ise %26'dir. Kuzeydogu Anadolu
ve Guneydogu Anadolu ile Bati Marmara ve Dogu Marmara arasindaki fark 18 puandir. Bu tablo, 7
saatten az uyuyanlarin oraninin bélgeden bolgeye degistigini gostermektedir. Kuzeydogu Anadolu
ve Guneydogu Anadolu’da bu oran en ylksek dizeydeyken, Bati Marmara ve Dogu Marmara'da en
dislk dizeydedir.
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“7-8 saat uyuyanlar en ¢ok Dogu Marmara'da”

Glinde 7-8 saat uyudugunu belirtenlerin orani Dogu Marmara'da %60 ile en yiksek diizeydedir.
Bu oran Ege'de %59, istanbul ve Bati Anadolu'da %57, Bati Karadeniz'de %56, Dogu Karadeniz ve
Bati Marmara'da %54tiir. Bu oran Akdeniz'de %47, Ortadogu Anadolu ve Orta Anadolu’da %46,
Glineydogu Anadolu'da %44 ve Kuzeydogu Anadolu'da %42'dir. Glinde 8 saatten fazla uyuyanlarin
orani ise Bati Marmara ve Dogu Karadeniz'de %19 ile en yiksek, Ege'de %7 ile en duslk seviyededir.
Sonug olarak, 7-8 saat ve 8 saatten fazla uyuyanlarda one cikan bolgeler birbirinden farklidir. 7-8
saat uyuyanlarin orani Dogu Marmara'da en yuksek iken, 8 saatten fazla uyuyanlar en cok Bati
Marmara ve Dogu Karadeniz'de, en az Ege'de bulunmaktadir.

Harita 2.1: Cografi Bolgelere Gore Gunluik Ortalama Uyku Siiresi

Hafta ici veya is giinlerinde ortalama olarak toplam ka¢ saat uyursunuz?

“Sta"bu' Bati Karadeniz

Bat’Marmara «

Dogu Marmara

Turkiye ortalamasi: 6,99

1 saatten az 11 saat ve Uzeri

“Ortalama uyku stresinde en yiksek Bati Marmara’'da”

Harita 2.1'e gore gunlik ortalama uyku suresi Turkiye genelinde 6,99 saattir. En yiksek ortalama
7,35 saatle Bati Marmara'dadir. Onu 7,23 saatle Dogu Karadeniz, 7,17 saatle Ortadogu Anadoly,
7,16 saatle Dogu Marmara ve 7,06 saatle Bati Karadeniz izlemektedir. Grafik 2.8'de 8 saatten fazla
uyuyanlarin en ¢ok oldugu Bati Marmara ve Dogu Karadeniz, ortalama uyku siresinde de ilk iki
siradadr. istanbul ve Bati Anadolu'da ortalama 7,01 saattir ve Tiirkiye ortalamasina cok yakindir.
Gorildugi gibi, Turkiye ortalamasinin tizerinde kalan bolgeler arasinda da ortalama uyku siresi
degismektedir. En ylksek ortalama Bati Marmara'da, ardindan Dogu Karadeniz'de gordlirken,
istanbul ve Bati Anadolu Tiirkiye ortalamasina yakindir.

“En kisa ortalama uyku suresi Kuzeydogu Anadolu’da”

Ortalama uyku suresi en dustk 6,74 saatle Kuzeydogu Anadolu’dadir. Onu 6,79 saatle Orta Anadoly,
6,81 saatle Guineydogu Anadolu ve 6,92 saatle Akdenizile Ege izlemektedir. Grafik 2.8'de Ege'de 7-8



saat uyuyanlarin orani yiiksek oldugu halde, bu bdlgenin ortalama uyku stiresi Tiirkiye ortalamasinin
biraz altindadir. Ayni grafikte 8 saatten fazla uyuyanlarin en az oldugu bélge de Ege'dir. Bati Marmara
ile Kuzeydogu Anadolu arasindaki fark 0,61 saat, yani giinde yaklasik otuz yedi dakikadir. Toplu
bakildiginda, ortalama uyku stiresi bu bolgelerin hepsinde Tirkiye ortalamasinin altinda kalmaktadir.
En duslk ortalama Kuzeydogu Anadolu’dadir, buna karsilik Akdeniz ile Ege Tirkiye ortalamasina
daha yakindir.

Bolum Ozeti:

Tirkiye genelinde bireylerin %53'U hafta ici veya is glinlerinde 7-8 saat, %35'i 7 saatten az ve %13'u
8 saatten fazla uyumaktadir. Buna gore en genis grubu 7-8 saat uyuyanlar olustururken, toplumun
yaklasik tgte biri 7 saatin altinda uyumaktadir. Cinsiyete gore bakildiginda, 7 saatten az uyuyanlarin
orani erkeklerde %36, kadinlarda %33 ile birbirine oldukga yakindir. Buna karsilik 8 saatten fazla
uyuyanlarin orani kadinlarda %15, erkeklerde ise %10'dur. Bu bulgu, kisa uyku sirelerinde cinsiyetler
arasindaki farkin sinirli, daha uzun uyku sirelerinde ise daha belirgin oldugunu gostermektedir.

Yas gruplarinda 7-8 saat uyuyanlarin orani en yiksek %59 ile 35-44 yas grubunda, en dusuk ise
%Lk ile 18-24 yas grubundadir. 18-24 yag grubunda 8 saatten fazla uyuyanlarin orani %19 ile diger
yas gruplarindan daha yiiksektir. Bu dagilim, geng yetiskinlerde uyku siresinin diger yas gruplarina
gore daha farkl bir yapi gosterdigine isaret etmektedir. Orta yas gruplarinda 7-8 saatlik uyku daha
yayginken, gen¢ yas grubunda daha uzun uyuyanlarin payi daha ytiksektir.

Egitim dlzeyine gore bakildiginda, 7 saatten az uyuyanlarin orani herhangi bir okul bitirmeyenlerde
%48 ile en yuksek diizeydedir. Bu oran ortaokul veya ilkdgretim mezunlarinda %30'a kadar inmektedir.
Gelir gruplarinda ise 7-8 saat uyuyanlarin orani Ust-orta gelir grubunda %70 ile en ylksek, ¢ok
dustk gelir grubunda %45 ile daha disilik diizeydedir. Bu farkliliklar, uyku siresinin egitim ve gelir
gruplarinda ayni bicimde dagiimadigini gdstermektedir.

Medeni durumda evli bireylerin %55'i hafta ici veya is glinlerinde 7-8 saat uyumaktadir. Bosanmig
veya esini kaybetmis bireylerde ise 7 saatten az uyuyanlarin orani %40'tir. Yerlesim yerine gore 7
saatten az uyuyanlarin orani kirda %29 ile iki kent tirtintin de altinda kalmaktadir. Bolgesel dagiimda
ise kisa uyku stiresi daha belirgin bicimde farklilagmaktadir. 7 saatten az uyuyanlarin orani %44 ile
Kuzeydogu Anadolu ve Glineydogu Anadolu’da en yiiksek diizeydedir.

Ortalama uyku sireleri de bolgeler arasinda farkhlagsmaktadir. En uzun ortalama uyku siiresi
7,35 saat ile Bati Marmara'da, en kisa ortalama ise 6,74 saat ile Kuzeydogu Anadolu’dadir. iki
bolge arasindaki fark yaklasik 0,61 saat, yani giinde yaklasik 37 dakikadir. Gunliik dlgekte sinirli
gorlinebilecek bu fark, bolgesel uyku aliskanhklarinin birbirinden farklilasabildigini gostermesi
bakimindan dikkat cekicidir.

Genel olarak degerlendirildiginde, hafta i¢i veya is giinlerinde toplumun ¢ogunlugu 7-8 saat
uyumaktadir. Bununla birlikte bireylerin tcte birinden fazlasinin 7 saatin altinda kalmasi, uyku
suresi agisindan onemli bir bulgudur. Kisa uyku stresi, 8 saatten fazla uyumaya kiyasla toplumda
cok daha yaygindir. Ancak bu sonuclar dogrudan kisilerin uykusunun yeterli ya da yetersiz oldugu
seklinde yorumlanmamalidir. Uyku ihtiyaci bireyden bireye degisebilmekte, ayrica uyku siresi tek
basina uykunun ne kadar dinlendirici oldugunu gostermemektedir.

Bu nedenle bolimdeki bulgular, bireylerin hafta ici veya is glinlerinde uykuya ayirdiklari siirenin
toplumun farkli kesimlerinde nasil dagildigini gostermektedir. Sorunun yalnizca hafta ici veya is
gunlerini kapsamasi da dnemlidir. Hafta sonlarinda daha uzun uyuma, eksik uykuyu telafi etme
veya farkli uyku saatlerine sahip olma gibi durumlar bu gostergenin kapsami disinda kalmaktadir.
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Bolum 3: Rahat Uyku Deneyimi

Bu bdliimde bireylerin gecen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiklari incelenmektedir. Onceki
iki bolimden farkh olarak, burada degerlendirilen durum genel uyku aliskanliklarini degil, yalnizca
son bir haftadaki deneyimi yansitmaktadir. Katilimcilardan rahat uyuyamama sikhklarini “higbir
zaman veya neredeyse hicbir zaman’, "ara sira”, "cogu zaman"” ve “her zaman veya neredeyse her
zaman” seceneklerinden biriyle belirtmeleri istenmistir. Bulgular sunulurken “cogu zaman” ile “her
zaman veya neredeyse her zaman” yanitlar birlikte degerlendirilmis, “ara sira” yaniti ise ayri bir

kategori olarak korunmustur.

Rahat uyuyamama durumu zaman zaman gortlebilecegiicin, bu gostergede dzellikle yasanma sikligi
onem tasimaktadir. Ara sira rahat uyuyamamak ile bu durumu cogu zaman ya da neredeyse her
zaman yasamak ayni diizeyde degerlendirilmemelidir. Bu nedenle bolimde, rahat uyuyamamanin
yalnizca gorilip gortlmedigi degil, ne kadar sik tekrarlandig da dikkate alinmaktadir.

Grafik 3.1: Rahat Uyku Deneyimi

Gecgen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?
|

%26 %47 %28

[l Hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman
Ara sira
Cogu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“Yaklasik her dort kisiden biri rahat uyuyarmyor”

Grafik 3.1'e gore gecen hafta boyunca rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman hisseden
bireylerin orani %28'dir. Bu oran, rahat uyuyanlarin oranindan yalnizca 2 puan yuksektir. Rahat
uyuyamamayi hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani %26'dir.
Yanitlarin en kalabalik grubunu ise %47 ile ara sira diyenler olusturmaktadir. Ozet olarak, rahat
uyuyamama sikhgina verilen yanitlarda gruplar farkli buyukltktedir. Ara sira diyenler en kalabalik
grubu olustururken, rahat uyuyamayanlar ile rahat uyuyanlarin orani birbirine yakindir.



Grafik 3.2: Cinsiyete Gore Rahat Uyku Deneyimi

Kadin

Erkek

Gecgen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?
|

%20 %48 %32

%31 %46 %24

[l Hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman
Ara sira
Gogdu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“Erkekler kadinlardan daha rahat uyuyor”

Grafik 3.2'ye gore, rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani kadinlarda
%32, erkeklerde %24'tlir. Buna gore, sik sik rahat uyuyamadigini belirtenlerin orani kadinlarda
erkeklerden 8 puan daha yuksektir. Buna karsilik, rahat uyuyamama durumunu hicbir zaman veya
neredeyse hi¢cbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani erkeklerde %31, kadinlarda %20'dir. Bu oran
erkeklerde kadinlardan 11 puan daha yiksektir. Rahat uyuyamadigini ara sira belirtenlerin orani ise
kadinlarda %48, erkeklerde %46 olup birbirine oldukga yakindir. Genel olarak, cinsiyetler arasindaki
farklilik ozellikle rahat uyuyamama durumunu sik yasayanlar ile bu durumu hig ya da neredeyse hig
yasamayanlarda belirginlesmektedir. Kadinlarda sik rahat uyuyamama daha yayginken, erkeklerde

bu durumu hic ya da neredeyse hi¢ yasamayanlarin orani daha yiksektir.

Grafik 3.3: Yas Gruplarina Gore Rahat Uyku Deneyimi
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[l Her zaman veya neredeyse her zaman



“Gencler en fazla rahat uyuyamayanlar”

Grafik 3.3'e gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani 18-24 yas
grubunda %36 ile en ylksek dlzeydedir. Bu oran 25-34 yas grubunda %32, 35-44 yas grubunda
%25, 65 ve Uzeri yas grubunda %24, 45-54 ve 55-64 yas gruplarinda ise %23'tur. 18-24 yas grubu
ile 65 ve Uzeriyas grubu arasindaki fark 12 puandir. 35-44 yas grubundan itibaren oranlar birbirine
yakindir. Butun olarak degerlendirildiginde, rahat uyuyamayanlarin orani yas gruplarina gore
degismektedir. Rahat uyuyamayanlar 18-24 ve 25-34 yas gruplarinda daha fazla iken 35-44 yas
grubu ve zerindeki gruplarda daha azdr.

“Rahat uyku deneyimi yas ilerledikge artiyor”

Rahat uyuyamamayi hicbir zaman veya neredeyse higbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani
18-24yas grubunda %21, 25-34 yas grubunda %23, 35-44 yas grubunda %25 ve 45-54 yas grubunda
%26'dir. Bu oran 55-64 yas grubunda %32, 65 ve lzeri yas grubunda ise %33'tur. Grafik 1.3'te de
uykusundan memnun olanlarin orani yasi biyuk gruplarda daha ytiksektir. Ara sira diyenlerin orani
ise 45-54 yas grubunda %51 ile en yiiksek, 18-24 yas grubunda %42 ile en disuk seviyededir. Bu
sonuclar, rahat uyuyanlarin ve ara sira diyenlerin oraninin yas gruplari arasinda farkl oldugunu
gostermektedir. Rahat uyuyanlar 18-24 yas grubundan 65 ve Uzeri yag grubuna dogru artarken,
ara sira diyenler en cok 45-54 yas grubunda, en az 18-24 yas grubunda gorilmektedir.

Grafik 3.4: Egitim Diizeyine Gore Rahat Uyku Deneyimi

Gecgen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?

1
- .
Lise @ %23 - %47

LisansUstl = %32

%49 %23

Universite = %28
%29
1

%42 l %32

Ortaokul / llkégretim | %27

1
%47 %27

ilkokul | %26

%44 %38

Bir okul bitirmedi | %18

[l Hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman
Ara sira
Cogu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“En ¢ok bir okul bitirmeyenler rahat uyuyamiyor”

Grafik 3.4'e gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani bir okul
bitirmeyenlerde %38 ile en yiksek dizeydedir. Bu oran ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %32,
lise mezunlarinda %29, ilkokul mezunlarinda %27, lisanststli mezunlarinda %24 ve Universite
mezunlarinda %23'tlr. Bir okul bitirmeyenler ile tniversite mezunlar arasindaki fark 15 puandir.
Ozet olarak, egitim diizeyleri rahat uyuyamayanlarin orani bakimindan birbirinden ayrilmaktadir.
Rahat uyuyamayanlarin orani bir okul bitirmeyenlerde en yiiksek, Gniversite mezunlarinda ise en
distk diizeydedir.



“Lisansusti mezunlarinin ugte biri rahat uyuyor”

Rahat uyuyamamayi hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani
lisansustd mezunlarinda %32, niversite mezunlarinda %28 ve ortaokul/ilkdgretim mezunlarinda
%27'dir. Bu oran ilkokul mezunlarinda %26, lise mezunlarinda %23 ve bir okul bitirmeyenlerde
%18'dir. Ara sira diyenlerin orani Universite mezunlarinda %49, lise ve ilkokul mezunlarinda %47,
lisansustu mezunlarinda ve bir okul bitirmeyenlerde %44, ortaokul/ilkogretim mezunlarinda ise
%42 duzeyindedir. Ana hatlarnyla, rahat uyuyanlarin ve ara sira diyenlerin oraninin egitim diizeyine
gore farklilastigl gorilmektedir. Rahat uyuyanlar en cok lisanststli mezunlarinda, en az bir okul
bitirmeyenlerde gorilirken, ara sira diyenler en ¢ok tniversite mezunlari arasindadir.

Grafik 3.5: Gelir Diizeyine Gore Rahat Uyku Deneyimi

Gegen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?

%44 I %19

%42 I %26

Orta gelir | %28 - %47 I %25

Yiiksek gelir | %37

Ust-orta gelir | %33

%49 I %28

%47 I %29

%44 . %35

[l Hicbir zaman veya neredeyse higbir zaman
Ara sira
Cogu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

Alt-orta gelir | %23
Dislk gelir | %24

Cok diistk gelir | %22

“Cok duisuk gelir grubunun ugte
birinden fazlas) rahat uyunyamiyor”

Grafik 3.5'e gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani ¢ok diistik gelir
grubunda %35 ile en yiiksek diizeydedir. Bu oran distk gelir grubunda %29, alt-orta gelir grubunda
%28, orta gelir grubunda %25, Ust-orta gelir grubunda %26 ve yiiksek gelir grubunda %19'dur. Cok
dusuk ve yiiksek gelir gruplar arasindaki fark 16 puandir. Biitin olarak degerlendirildiginde, rahat
uyuyamayanlarin orani gelir gruplarinda ayni diizeyde degildir. En yiksek oran cok dusuk gelir
grubunda, en dusuk oran ise yiksek gelir grubunda gortlmektedir.

“Rahat uyuyanlar en ¢ok yuksek gelir grubunda”

Rahat uyuyamamayi hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani
yuksek gelir grubunda %37, tst-orta gelir grubunda %33 ve orta gelir grubunda %28'dir. Bu oran distik
gelir grubunda %24, alt-orta gelir grubunda %23 ve cok distik gelir grubunda %22 seviyesindedir. Ara
sira diyenlerin orani ise alt-orta gelir grubunda %49, orta ve diisiik gelir gruplarinda %47, yiksek ve
cok dustk gelir gruplarinda %44 ve tst-orta gelir grubunda %42'dir. Bu sonuglar, rahat uyuyanlarin



ve ara sira diyenlerin oraninin gelir gruplari arasinda degistigini ortaya koymaktadir. Rahat uyuyanlar
en ¢ok yuksek gelir grubunda, en az cok dustk gelir grubunda yer alirken, ara sira diyenlerin orani
alt-orta gelir grubunda en yiksektir.

Grafik 3.6: Medeni Duruma Gore Rahat Uyku Deneyimi

Gecen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?
1

Bosandi - Esi 6ldi = %24 - %44 l %31

Hic evlenmedi = %23 - %43 I %34

Evi | %27 - " I w2s

[l Hicbir zaman veya neredeyse higbir zaman
Ara sira
Cogdu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“Evliler daha rahat uyuyor”

Grafik 3.6'ya gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani hig
evlenmemis bireylerde %34, bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %31 ve evli bireylerde %25'tir.
Hic evlenmemisler ile evliler arasindaki fark 9 puandir. Bosanmis veya esini kaybetmis bireyler ise
iki grubun arasinda, evlilerin 6 puan iizerinde yer almaktadir. Ozet olarak, medeni durum gruplari
arasinda rahat uyuyamayanlarin oraninda farklar bulunmaktadir. Rahat uyuyamayanlarin en cok
oldugu grup hic evlenmemisler, en az oldugu grup ise evlilerdir.

“Her U¢ grupta da yaklasik dortte biri rahat uyuyor”

Ara sira rahat uyuyamadigini belirtenlerin orani evli bireylerde %49, bosanmis veya esini kaybetmis
bireylerde %44 ve hig evlenmemis bireylerde %43'tlr. Rahat uyuyamamay:i hicbir zaman veya
neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani ise evlilerde %27, bosanmis veya esini
kaybetmis bireylerde %24 ve hi¢ evlenmemislerde %23'tir. Rahat uyuyanlarda evliler ile hig
evlenmemisler arasindaki fark 4 puandir. Ana hatlariyla, ara sira diyenlerde ve rahat uyuyanlarda
medeni durum gruplari ayni sirayi izlemektedir. Evliler hem ara sira diyenlerde hem de rahat
uyuyanlarda en yiksek orana sahipken, hi¢ evlenmemisler her ikisinde de en diisiik diizeydedir.



Grafik 3.7: Yerlesim Yerine Gore Rahat Uyku Deneyimi

Yogun kent

Orta yogun kent

Kir

Gecen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?
1

%47 I %29

%24

%46 I %24

%30

[l Hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman
Ara sira
Cogu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“Kirdakiler en fazla rahat uyuyor”

Grafik 3.7'ye gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani yogun kentte
%29, orta yogun kentte %28 ve kirda %24'tir. Kir ile yogun kent arasindaki 5 puan fark, Grafik 3.4'teki
egitim farkindan (15 puan) ve Grafik 3.5'teki gelir farkindan (16 puan) kiictiktiir. Rahat uyuyamamayi
hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani kirda %30, orta yogun
kentte %27 ve yogun kentte %24'tur. Ara sira diyenlerin orani yogun kentte %47, kirda %46 ve orta
yogun kentte %45'tir. Butln olarak degerlendirildiginde, yerlesim yerleri arasindaki farklar rahat
uyuyanlarda ve rahat uyuyamayanlarda birbiriyle uyumludur. Kir, rahat uyuyanlarin en cok, rahat
uyuyamayanlarin en az oldugu yerlesim yeri iken yogun kentte durum bunun tersidir.



Grafik 3.8: Cografi Bolgelere Gore Rahat Uyku Deneyimi

Gecen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?
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[l Hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman
Ara sira
Cogu zaman

[l Her zaman veya neredeyse her zaman

“Rahat uyunyamayanlar en ¢ok Orta Anadolu’'da”

Grafik 3.8'e gore rahat uyuyamadigini cogu zaman veya her zaman belirtenlerin orani %35 ile en
yuksek Orta Anadolu'dadir. Bu bolgeyi %33 ile Akdeniz ve %30 ile Glineydogu Anadolu izlemektedir.
istanbul ve Bati Anadolu %29, Ortadogu Anadolu %28, Ege %26, Kuzeydogu Anadolu %25, Dogu
Marmara, Bati Karadeniz ve Dogu Karadeniz %24 ve Bati Marmara %19 ile bu bolgelerin ardindan
gelmektedir. Orta Anadolu ile Bati Marmara arasindaki fark 16 puandir. Bu sonuclar, rahat
uyuyamayanlarin oraninin bolgeden bdlgeye degistigini yansitmaktadir. Rahat uyuyamayanlarin
orani Orta Anadolu'da en ylksek, Akdeniz'de bunun hemen altinda, Bati Marmara'da ise en disuk
dizeydedir.

“En rahat uyuyanlar Bati Marmara'da yasiyor”

Rahat uyuyamamayi hicbir zaman veya neredeyse hicbir zaman yasamadigini belirtenlerin orani
Bati Marmara'da %32 ile en yiksek dizeydedir. Bu orani %31 ile Ege, %29 ile Dogu Karadeniz, %28 ile
Bati Karadeniz, %27 ile Dogu Marmara, Kuzeydogu Anadolu ve Ortadogu Anadolu izlemektedir. Bu
oran Orta Anadolu ve Giineydogu Anadolu’da %24, istanbul ve Bati Anadolu'da %23, Akdeniz'de ise
%21 ile en dlstik seviyededir. Ara sira diyenlerin orani ise Bati Marmara'da %50 ile en yiiksek, Orta
Anadolu'da %41 ile en diistik diizeydedir. Ozet olarak, rahat uyuyanlar ve ara sira diyenler bolgelerde
farkli oranlarda yer almaktadir. Rahat uyuyanlar ve ara sira diyenler en ¢cok Bati Marmara'da
gorulmekte, buna karsilik rahat uyuyanlar Akdeniz'de, ara sira diyenler Orta Anadolu'da en azdir.
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Harita 3.1: Cografi Bolgelere Gore Rahat Uyuyamama Ortalamasi

Gecen hafta boyunca ne siklikla rahat uyuyamadiginizi hissettiniz?

Bati|Karadeniz.

Akdeniz

Turkiye ortalamasi: 2,11

Hicbir zaman (1 puan) Her zaman (4 puan)

“Rahat uyuyamama ortalamasi en yuksek Orta Anadolu’da”

Harita 3.1'de bolgeler ylizdeyle degil, rahat uyuyamama ortalamasiyla karsilastirilmaktadir. Tirkiye
ortalamasi 2,11'dir. En yiiksek ortalama 2,24 ile Orta Anadolu‘dadir. Onu 2,20 ile Akdeniz, 2,16 ile
istanbul, 2,15 ile Bati Anadolu ve 2,13 ile Giineydogu Anadolu izlemektedir. En diisiik ortalama
1,93 ile Bati Marmara'dadir. Onu 2,03 ile Ege ve Dogu Marmara, 2,04 ile Dogu Karadeniz ve 2,05
ile Bati Karadeniz izlemektedir. Kuzeydogu Anadolu (2,08) ve Ortadogu Anadolu (2,06) Tirkiye
ortalamasinin hemen altindadir. Bati Marmara ile Orta Anadolu arasindaki fark 0,31 puandir. Ana
hatlariyla, rahat uyuyamama ortalamasi bolgeler arasinda farkl diizeylerdedir. Ortalama Orta
Anadolu'da en yiiksek, Bati Marmara'da en diisiik diizeydeyken Glineydogu Anadolu ile Kuzeydogu
Anadolu Turkiye ortalamasina en yakin bolgelerdir.



Bolum Ozeti:

Tiurkiye genelinde bireylerin %28'i gecen hafta boyunca ¢ogu zaman veya her zaman rahat
uyuyamadigini belirtmektedir. Katihmcilarin %26'si bu durumu hicbir zaman veya neredeyse hicbir
zaman yasamadigini ifade ederken, %47 ile en genis grubu rahat uyuyamadigini ara sira belirtenler
olusturmaktadir. Bu dagihm, rahat uyuyamamanin 6nemli bir bolim tarafindan en azindan zaman
zaman deneyimlendigini, ancak sik yaganan rahat uyuyamamanin daha sinirli bir grupta toplandigini
gostermektedir.

Cinsiyete gore bakildiginda, cogu zaman veya her zaman rahat uyuyamadigini belirtenlerin orani
kadinlarda %32, erkeklerde %24'tlr. Yasg gruplari arasinda bu oran 18-24 yas grubunda %36 ile en
yuksek duzeydeyken, 45-54 ve 55-64 yas gruplarinda %23'e inmektedir. Egitim dizeyinde en yuksek
oran %38 ile herhangi bir okul bitirmeyenlerde, en dislk oran ise %23 ile Universite mezunlarinda
gorulmektedir. Gelir gruplarinda da benzer bir farklilagsma vardir; rahat uyuyamayanlarin orani cok
dusuk gelir grubunda %35, yiksek gelir grubunda ise %19'dur.

Medeni duruma gore, cogu zaman veya her zaman rahat uyuyamadigini belirtenlerin orani hig
evlenmemis bireylerde %34 ile en yuksek dlizeydedir. Evli bireylerde bu oran %25'tir. Yerlesim yerine
gore ise yogun kentlerde yasayanlarin %29°u, kirda yasayanlarin %24 sik rahat uyuyamadigini
belirtmektedir. Bélgesel dagilimda Orta Anadolu %35 ve Akdeniz %33 ile daha yiksek oranlara
sahipken, Bati Marmara %19 ile en disuk diizeydedir. Bolge ortalamalarinda da Bati Marmara 1,93
ile en dlslk degere sahiptir.

Genel olarak degerlendirildiginde, rahat uyuyamama deneyiminin farkl toplumsal gruplarda ayni
dizeyde olmadigi gorulmektedir. Kadinlarda, geng yas grubunda, daha dusuk egitim ve gelir
gruplarinda ve hic evlenmemis bireylerde sik rahat uyuyamama oranlari gorece daha yuksektir.
Bununla birlikte, bu bulgularin yalnizca son bir haftaya iliskin 6z-bildirimlere dayandigi dikkate
alinmalidir.
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Bolum 4: Gunluk Uyku Suresindeki
w e .

Degisim
Bu béliimde, uykuda gecirilen toplam siirenin her giin ayni olup olmadigi ele alinmaktadir. Onceki
bolimlerde uykunun niteligi ve miktari incelenmistir. Bu bolimden itibaren ise uykunun gtinler
arasindaki degisimine gecilmektedir. Vicudun glindiz ve geceye gore isleyen bir i¢ saati vardir. Her
gun benzer surede ve benzer saatlerde uyumak bu saatle uyumu kolaylastirir. Bu yizden uykuda
yalnizca ne kadar uyundugu degil, bu sirenin giinden gline ne kadar degistigi de onemlidir. Soruya

verilen bes yanit, okumayi kolaylastirmak icin her zaman veya cogunlukla farkli, bazen ayni bazen
farkli ve her zaman veya ¢ogunlukla ayni olmak Gzere (¢ gruba indirgenmistir.

Grafik 4.1: Gunliik Uyku Stiresindeki Degisim

Uykuda gegirdiginiz toplam stre hergiin ayni midir, yoksa giinden gtine farkhlik
gOsterir mi?

%28 %27 %45

[l Hayir, her zaman farkhdir
Hayir, cogunlukla farkhidir
Bazen aynidir bazen farklidir

[l Evet, codunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

“Her iki kisiden yaklasik biri her giin ayni sure uyuyor”

Grafik 4.1'e gore uykuda gecirdigi toplam strenin her zaman veya ¢ogunlukla ayni oldugunu
belirtenlerin orani %45'tir. Katihmcailarin %28'i uyku suresinin her zaman veya ¢ogunlukla farkli
oldugunu, %27'si ise bazen ayni bazen farkli oldugunu belirtmektedir. Her giin ayni stire uyuyanlarin
orani, uyku siiresi her zaman veya ¢ogunlukla farkli olanlardan 17 puan yiiksektir. Uyku stiresi her
zaman veya cogunlukla farkl olanlar ile bazen ayni bazen farkli diyenler arasinda yalnizca 1 puan
fark vardir. Kisaca, uyku siresinin her gtin ayni olup olmadigl sorusunda yanit gruplarindan biri
one ¢ikmaktadir. Her glin ayni stire uyuyanlar oteki iki gruptan daha kalabalik gortnirken, uyku
suresi her zaman veya ¢ogunlukla farkli olanlar ile bazen ayni bazen farkli diyenler neredeyse esit
diizeydedir.



Giinliik Uyku Siiresindeki Degisim | 37 |

Grafik 4.2: Cinsiyete Gore Guinliik Uyku Suresindeki Degisim

Uykuda gegirdiginiz toplam stire hergiin ayni midir, yoksa gtinden gtine farkllik
gOsterir mi?

|
Kadin %29 %29 %42

Erkek = %27 %25 %48

[l Hayir, her zaman farkhdir
Hayir, cogunlukla farkhdir
Bazen aynidir bazen farklidir

[l Evet, codunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

“Her gun ayni sure uyuyanlar
erkeklerde kadinlardan 6 puan fazla”

Grafik 4.2'ye gore, uyku slresinin her zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani
erkeklerde %48, kadinlarda %42'dir. Buna gore, dlzenli olarak benzer siirelerde uyuyanlarin orani
erkeklerde kadinlardan 6 puan daha ylksektir. Her iki cinsiyette de en genis grubu uyku siiresinin her
zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenler olusturmaktadir. Bu grubun orani, uyku siiresinin
her zaman veya cogunlukla farkli oldugunu belirtenlerin oranindan kadinlarda 13, erkeklerde ise 21
puan daha yuksektir. Genel olarak, uyku suresinin dizenliligi agisindan kadinlar ve erkekler arasinda
sinirl bir fark gorilmekle birlikte, her iki grupta da benzer sirelerde uyuyanlar, uyku stresi sik
degisenlerden daha genis bir kesimi olusturmaktadir.

“Iki cinsiyette de uyku stiresi giinden
gune degisenler dortte birden fazla”

Uyku suresinin her zaman veya ¢ogunlukla farkl oldugunu belirtenlerin orani kadinlarda %29,
erkeklerde %27 diizeyindedir. Uyku stiresini bazen ayni bazen farkli bulanlarin orani kadinlarda %29,
erkeklerde %25'tir. Kadinlar ile erkekler arasindaki fark, uyku stiresi her zaman veya ¢ogunlukla
farkl olanlarda 2 puan, bazen ayni bazen farkli diyenlerde 4 puandir. Bu veriler, uyku stresi her
zaman veya cogunlukla farkli olanlar ile bazen ayni bazen farkli diyenlerin kadinlarda ve erkeklerde
yakin dizeylerde oldugunu gostermektedir. Her iki yanit da kadinlarda erkeklerden biraz daha sik
verilmektedir.
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Grafik 4.3: Yas Gruplarina Gore Guinliik Uyku Suiresindeki Degisim

Uykuda gegirdiginiz toplam sure hergtn ayni midir, yoksa giinden gine
farklilik gésterir mi?
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[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, cogunlukla farklidir
Bazen aynidir bazen farkhdir

M Evet, cogunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

“Yashlarin dortte uge yakini her gun ayni sure uyuyor”

Grafik 4.3'e gore uyku siresinin her zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani 65
ve Uzeri yas grubunda %72 ile en yiksek dizeydedir. Bu oran 55-64 yas grubunda %59, 45-54
yas grubunda %49, 35-44 yas grubunda %44, 25-34 yas grubunda %38 ve 18-24 yas grubunda
%31'dir. 65 ve Uzeri yas grubu ile 18-24 yas grubu arasindaki fark 41 puandir. Bir biitiin olarak, her
glin ayni slire uyuyanlarin orani yas gruplari arasinda genis bir aralikta degismektedir. Bu oran yas
grubu buyuduikge artmakta, en disik 18-24 yas grubunda, en yiksek 65 ve tzeri yas grubunda
gorulmektedir.

“Genclerin uyku suresi daha ¢cok degisiyor”

Uyku siresinin her zaman veya ¢ogunlukla farkl oldugunu belirtenlerin orani 18-24 yas grubunda
%35, 65 ve Uzeri yas grubunda ise %13'tlr. Bu oran 25-34 yas grubunda %32, 35-44 yas grubunda
%29, 45-54 yas grubunda %24 ve 55-64 yas grubunda %23 duzeyindedir. Bazen ayni bazen farkli
diyenlerin orani ise 18-24 yas grubunda %34, 25-34 yas grubunda %30, 35-44 ve 45-54 yas
gruplarinda %27, 55-64 yas grubunda %18 ve 65 ve lizeri yas grubunda %15'tir. Kisaca, uyku suresi
her zaman veya ¢ogunlukla farkli olanlar ile bazen ayni bazen farkli diyenlerin orani yas gruplarina
gore farklilasmaktadir. Bu iki grup da en ¢ok 18-24 yas grubunda, en az 65 ve lizeri yas grubunda
gorlirken, uyku siiresi her zaman veya cogunlukla farkli olanlar yas grubu blytidikce azalmaktadir.
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Grafik 4.4: Egitim Dilizeyine Gore Guinliik Uyku Stiresindeki Degisim

Uykuda gecirdiginiz toplam sure hergin ayni midir, yoksa ginden
glne farklilik gésterir mi?

LisansUstl = %15 I %33 %52
1
Universite | %26 I %27 %48
1
Lise = %30 l %28 %42
1
Ortaokul / ilkdgretim | %35 . %28 %37
1
ilkokul = %25 I %23 %52
1
Bir okul bitirmedi @ %24 I %32 %44

[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, gogunlukla farklidir
Bazen aynidir bazen farkhdir

[l Evet, cogunlukla aynidir

M Evet, her zaman aynidir

“Uyku suresi gunden gune dedisenler en
cok ortaokul/ilkégretim mezunlarinda”

Grafik 4.4'e gore uyku siresinin her zaman veya cogunlukla farkli oldugunu belirtenlerin orani
ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %35 ile en yiksek dizeydedir. Bu oran lise mezunlarinda %30,
universite mezunlarinda %26, ilkokul mezunlarinda %25, bir okul bitirmeyenlerde %24 ve lisanstistu
mezunlarinda %15'tir. Ortaokul/ilkogretim mezunlari ile lisansistl mezunlari arasindaki fark 20
puandir. Bu veriler, uyku siresi glinden gline degisenlerin oraninin egitim diizeyleri arasinda ayni
olmadigini gostermektedir. Uyku slresi her zaman veya cogunlukla farkli olanlar ortaokul/ilkégretim
mezunlarinda en fazla iken lisansiisti mezunlarinda en azdir.

“IIkokul ve lisansiistii mezunlarinda
her gun ayn sure uyuyanlar en fazla”

Uyku stresinin her zaman veya ¢ogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani lisansisti ve ilkokul
mezunlarinda %52 ile en ylksek, ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %37 ile en diistik diizeydedir. Bu
oran Universite mezunlarinda %48, bir okul bitirmeyenlerde %44 ve lise mezunlarinda %42'dir. Bazen
ayni bazen farkl diyenlerin orani ise lisanslstli mezunlarinda %33, bir okul bitirmeyenlerde %32,
lise ve ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %28, tniversite mezunlarinda %27 ve ilkokul mezunlarinda
%23'tur. Genel bir degerlendirmeyle, her giin ayni stire uyuyanlarin orani egitim diizeyleri arasinda
degisiklik gostermektedir. Ortaokul/ilkogretim mezunlari her glin ayni siire uyuyanlarin en az oldugu
grupken, bazen ayni bazen farkl diyenler en ¢ok lisansiistii mezunlarinda gorilmektedir.
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Grafik 4.5: Gelir Diizeyine Gore Gilinliik Uyku Stiresindeki Degisim

Uykuda gecirdiginiz toplam sure hergin ayni midir, yoksa ginden gine
farklilik gosterir mi?

%37
1
%26
1
%25
1
%28
1
%28
1
%25
1

[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, cogunlukla farklidir
Bazen aynidir bazen farklidir

B Evet, cogunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

Ylksek gelir = %19 %44

Ust-orta gelir | %30 %44
Orta gelir | %27 %48
Alt-orta gelir | %27 %45
Duslk gelir | %29 %43

Cok diisik gelir = %33 %42

“Uyku suresi en ¢cok degisenler cok dusuk gelir grubunda”

Grafik 4.5'e gore uyku siiresinin her zaman veya ¢ogunlukla farkl oldugunu belirtenlerin orani ¢ok
distk gelir grubunda %33 ile en yiksek dizeydedir. Bu oran Ust-orta gelir grubunda %30, dusuk
gelir grubunda %29, orta ve alt-orta gelir gruplarinda %27 ve yiksek gelir grubunda %19'dur. Cok
dusutk gelir grubu ile yiiksek gelir grubu arasindaki fark 14 puandir. Bir bitlin olarak, uyku stresi
glinden giine degisenlerin orani gelire gore farklilagsmaktadir. Bu oran ok disik gelir grubunda en
yuksek goriinurken, yiksek gelir grubunda oteki bittin gruplardan disuktr.

“Her gun ayni sure uyuyanlar en ¢ok orta gelir grubunda”

Uyku slresinin her zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani gelir gruplari arasinda
birbirine yakin diizeydedir. Bu oran orta gelir grubunda %48, alt-orta gelir grubunda %45, yuksek ve
ust-orta gelir gruplarinda %44, duslk gelir grubunda %43 ve ¢ok distk gelir grubunda %42'dir. En
yuksek ve en duslik oran arasindaki fark 6 puandir. Uyku siresinin bazen ayni bazen farkli oldugunu
belirtenlerin orani ise yiiksek gelir grubunda %37 ile diger gruplarin tizerindedir. Bu oran alt-orta ve
dustk gelir gruplarinda %28, tst-orta gelir grubunda %26, orta ve cok distk gelir gruplarinda ise
%25'tir. Genel olarak, dizenli uyku siiresi agisindan gelir gruplari arasinda sinirli farkhlik gordliirken,
uyku siresinin bazen ayni bazen farkli oldugunu belirtenlerin orani yiiksek gelir grubunda daha
belirgin bicimde 6ne ¢ikmaktadir.
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Grafik 4.6: Medeni Duruma Gore Gunliik Uyku Stiresindeki Degigim

Uykuda gegirdiginiz toplam stire hergiin ayni midir, yoksa gtinden
glne farklilik gosterir mi?
1

Hic evlenmedi = %34 l %30 -

[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, gogunlukla farkhdir
Bazen aynidir bazen farklidir

B Evet, cogunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

%37

“Uyku suresi en ¢cok hi¢ evlenmemislerde degisiyor”

Grafik 4.6'ya gore uyku suresinin her zaman veya cogunlukla farkl oldugunu belirtenlerin orani hig
evlenmemis bireylerde %34, evli bireylerde ve bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %26'dir. Hig
evlenmemislerde bu oran diger iki gruptan 8 puan ylksektir. Bazen ayni bazen farkli diyenlerin orani
ise hi¢ evlenmemislerde %30, evlilerde %27 ve bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %21'dir.
Kisaca, uyku stresi glinden gtine degisenler medeni durum gruplarinda ayni olgtide goriilmemektedir.
Bu oran hig evlenmemislerde oteki iki gruptan yiksekken, bazen ayni bazen farkli diyenler en az
bosanmis veya esini kaybetmislerde yer almaktadir.

“Bosanmis veya esini kaybetmislerin
yaridan fazlasy her gun ayni sire uyuyor”

Uyku suresinin her zaman veya ¢ogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani bosanmis veya esini
kaybetmis bireylerde %53, evli bireylerde %47 ve hig evlenmemis bireylerde %37'dir. Boganmis veya
esini kaybetmis bireyler ile hi¢ evlenmemisler arasindaki fark 16 puandir. Grafik 2.6'da 7 saatten az
uyuyanlarin orani en yiksek olan grup da boganmis veya esini kaybetmis bireylerdir. Bu veriler, her
glin ayni stire uyuyanlarin oraninin medeni durum gruplarinda farkh oldugunu gostermektedir. Bu
oran bosanmis veya esini kaybetmislerde en yiiksek, hi¢ evlenmemislerde en diisuk dizeydedir.

“Orta yogun kentte uyku suresi daha degisken”

Grafik 4.7'ye gore uyku siresinin her zaman veya cogunlukla farkl oldugunu belirtenlerin orani
orta yogun kentte %32, yogun kentte %28 ve kirda %26'dir. Orta yogun kent ile kir arasindaki fark 6
puandir. Bazen ayni bazen farkli diyenlerin orani kirda %28, yogun kentte %27 ve orta yogun kentte
%26'dir. Genel bir degerlendirmeyle, uyku siresi gtinden giine degisenlerin orani yerlesim tirleri
arasinda kicUlk farklar gostermektedir. Bu oran orta yogun kentte biraz daha ylksek gortindrken,
bazen ayni bazen farkli diyenler (¢ yerlesim tiirinde neredeyse ayni diizeydedir.
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Grafik 4.7: Yerlesim Yerine Gore Gunliik Uyku Stiresindeki Degigim

Uykuda gegirdiginiz toplam sure hergiin ayni midir, yoksa gtinden gline
farkhihk gosterir mi?
Yodun kent | %28 I

1
%27
Orta yogun kent | %32 l
1
Kir | %26 I %28
1
[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, gogunlukla farkhdir
Bazen aynidir bazen farklidir

[l Evet, cogunlukla aynidir
[l Evet, her zaman aynidir

%45

%26 %41

%46

“Her gun ayni sure uyuyanlar orta yogun kentte en az”

Uyku suresinin her zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani kirda %46, yogun kentte
%45 ve orta yogun kentte %41'dir. Yerlesim tirleri arasindaki fark, tc yanit kategorisinin hicbirinde
6 puani asmamaktadir. Genel olarak, uyku siresinin diizenliligi agisindan yerlesim tirleri arasinda
belirgin bir farklihk gorilmemektedir. Her glin benzer sirelerde uyuyanlarin orani kir ve yogun
kentte neredeyse ayni diizeydeyken, orta yogun kentte bir miktar daha dusuktdr.

“En ¢cok Bati Karadeniz'dekiler her giin aym stire uyuyor”

Grafik 4.8'e gore uyku suresinin her zaman veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani %54
ile en yliksek Bati Karadeniz'dedir. Bu bolgeyi %52 ile Kuzeydogu Anadolu, %51 ile Ege, %47 ile Dogu
Marmara ve %46 ile istanbul ve Bati Marmara izlemektedir. Bu oran Dogu Karadeniz'de %44, Bati
Anadolu'da %43, Glneydogu Anadolu'da %42, Akdeniz'de %41, Orta Anadolu’da %34 ve Ortadogu
Anadolu'da %33'tlr. Bati Karadeniz ile Ortadogu Anadolu arasindaki fark 21 puandir. Bu fark, Grafik
4.7'deki yerlesim tirleri arasindaki farktan cok daha biyiktir. Bir biitiin olarak, her giin ayni siire
uyuyanlarin orani bolgeden bolgeye degismektedir. Bu oran Bati Karadeniz'de en yuksektir, buna
karsilik Ortadogu Anadolu'da en dusuk dizeydedir.

“Uyku suiresi en dedisken bolge Glineydogu Anadolu”

Uyku suresinin her zaman veya cogunlukla farkli oldugunu belirtenlerin orani Glineydogu Anadolu'da
%32, Bati Marmara ve Akdeniz'de %31, Dogu Marmara, Bati Anadolu ve Orta Anadolu’da %29,
istanbul'da %28, Ortadogu Anadolu'da %27, Ege ve Dogu Karadeniz'de %25, Kuzeydogu Anadolu'da
%23 ve Bati Karadeniz'de %21 diizeyindedir. Gineydogu Anadolu ile Bati Karadeniz arasindaki fark
11 puandir. Kisaca, uyku siresi glinden giine degisenler her bolgede ayni oranda degildir. Bu oran
Glineydogu Anadolu’da en yiiksek iken Bati Karadeniz'de en diisiiktdr.
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Grafik 4.8: Cografi Bolgelere Gore Gunliik Uyku Stresindeki Degisim

Uykuda gegirdiginiz toplam sure hergiin ayni midir, yoksa giinden
gline farklilik gosterir mi?

istanbul = %28 . %26 %46

Bati Marmara = %31 - %I23 %46
Ege = %25 I %I24 %51

Dogu Marmara = %29 . %I25 %47

%27 %43

Bati Anadolu = %29

Akdeniz | %31 %27 %41
1

Orta Anadolu = %29 . %37

%34

B o

Bati Karadeniz | %21 %54

%31

Dogu Karadeniz | %25 %44

Kuzeydogu Anadolu = %23 . %25 %52
1

Ortadogu Anadolu = %27 I %41 %33
1

Guneydogu Anadolu | %32 . %26 %42

[l Hayir, her zaman farklidir
Hayir, cogunlukla farkhdir
Bazen aynidir bazen farkhdir

B Evet, cogunlukla aynidir

[l Evet, her zaman aynidir

“Her gun ayni sure uyuyanlar en az Ortadogu Anadolu’'da”

Bazen ayni bazen farkli diyenlerin orani Ortadogu Anadolu'da %41 ve Orta Anadolu'da %37 ile diger
butin bolgelerin Gzerindedir. Bu oran Dogu Karadeniz'de %31, Akdeniz ve Bati Anadolu’da %27,
Istanbul ve Giineydogu Anadolu'da %26, Kuzeydogu Anadolu, Dogu Marmara ve Bati Karadeniz'de
%25, Ege'de %24 ve Bati Marmara'da %23'tlr. Ortadogu Anadolu ve Orta Anadolu, her glin ayni stire
uyuyanlarin en az oldugu iki bolgedir. Bu veriler, bazen ayni bazen farkli diyenlerin oraninin bolgelere
gore farklilastigini gostermektedir. Bu yanit Ortadogu Anadolu’da ve Orta Anadolu’da oteki biitin
bolgelerden daha sik, Bati Marmara'da ise en seyrek verilmektedir.



Bolum Ozeti:

Tirkiye genelinde bireylerin %45'i uykuda gecirdikleri toplam strenin her zaman veya ¢ogunlukla
ayni oldugunu belirtirken, %28'i bu stirenin her zaman veya cogunlukla degistigini ifade etmektedir.
Uyku stiresinin bazen ayni bazen farkl oldugunu belirtenlerin orani ise %27'dir. Buna gore, her glin
benzer sirelerde uyuyanlar en genis grubu olustursa da, uyku suresi degiskenlik gosterenlerin orani
da dikkate deger diizeydedir.

Cinsiyete gore bakildiginda, uyku siresinin her zaman veya ¢ogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin
orani erkeklerde %48, kadinlarda %42'dir. Yas gruplarinda ise daha belirgin bir farklilagma gorilmek-
tedir. Her glin ayni slire uyudugunu belirtenlerin orani 65 ve lizeri yas grubunda %72 ile en yiiksek
diizeydeyken, 18-24 yas grubunda %31'e diismektedir. iki yag grubu arasindaki 41 puanlik fark, bu
gostergede incelenen gruplar arasindaki en belirgin ayrigmalardan biridir.

Egitim diizeyine gore, uyku slresinin her zaman veya cogunlukla farkli oldugunu belirtenlerin orani
ortaokul veya ilkogretim mezunlarinda %35 ile en yiiksek, lisansisti mezunlarinda ise %15 ile
en dislk dizeydedir. Gelir gruplarinda da benzer bir farklilasma gortilmektedir. Uyku stiresi sik
degisenlerin orani cok dusuk gelir grubunda %33 iken, yiksek gelir grubunda %19'dur.

Medeni duruma gore, uyku suresinin her zaman veya ¢ogunlukla farkli oldugunu belirtenlerin orani
hi¢ evlenmemis bireylerde %34 ile en ylksek dizeydedir. Buna karsilik, uyku stresinin her zaman
veya cogunlukla ayni oldugunu belirtenlerin orani bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %53
ile en yuksektir. Yerlesim tiirlerine gore bakildiginda ise kir, orta yogun kent ve yogun kent arasinda
daha sinirli farkhliklar gortilmektedir; ¢ yanit kategorisinin higbirinde gruplar arasindaki fark 6
puani agmamaktadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, uyku stresinin diizenliligi yas, egitim, gelir ve medeni durum
gruplarinda farkl diizeylerde gorintrken, yerlesim tirleri arasinda daha sinirli bir degiskenlik
gostermektedir. Ozellikle ileri yas gruplarinda her giin benzer siirelerde uyuma daha yayginken,
genc yas grubunda uyku siiresinin daha degisken oldugu gorilmektedir.
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Bolum 5: Yatis Saati Diizeni

Bu boltimde bireylerin her glin benzer saatlerde yataga girip girmedikleri, baska bir ifadeyle yatis
saatlerinin ne 6lctide dizenli oldugu incelenmektedir. Yatis saatinin dizenli olmasi, uyku dizeninin
temel bilegenlerinden biridir ve bir nceki bolimde ele alinan uyku stiresinin diizenliliginden farkli
bir boyutu ifade etmektedir. Bir kisi her giin benzer siirelerde uyusa bile farkli saatlerde yataga
girebilir; ayni sekilde, her glin benzer saatlerde yatmasina ragmen toplam uyku stiresi degisebilir.
Katiimailara yatis saatlerinin ne kadar dizenli oldugu sorulmus ve yanitlar, bulgularin daha acik
bicimde sunulabilmesi amaciyla ¢ grupta birlestirilmistir: hi¢ dizenli degil veya duzenli degil, ne
diizenli ne dizensiz ve dizenli veya ¢ok dizenli. Boylece bu bolimde, bireylerin yatis saatlerindeki
duzenliligin genel dagihmi ve bu dizenliligin farkli toplumsal gruplara gore nasil degistigi ele
alinmaktadir.

Grafik 5.1: Yatis Saati Duzeni

Ayni zaman diliminde yatada girmek anlaminda, yatis saatleriniz sizce ne kadar

dizenlidir?
b I - - -
[l Hig duizenli degil Dizenli degil Ne diizenli ne degil [l Dizenli [J] Cok diizenli

“Toplumun neredeyse yarisi duzenli yatis saatine sahip”

Grafik 5.1'e gore yatis saatini dliizenli veya ¢ok dizenli bulanlarin orani %44'tir. Yatis saatini
diizenli bulmayanlar %36, ne dizenli ne degil diyenler ise %20'dir. Yatis saatini dizenli bulanlar en
biyuk grubu olusturmakla birlikte toplumun yarisina ulasmamaktadir. Dizenli bulanlarla dizenli
bulmayanlar arasindaki fark 8 puandir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani, Grafik 1.1'de ne iyi ne
kotd, Grafik 3.1'de ara sira ve Grafik 4.1'de bazen ayni bazen farkli diyenlerin oranindan distuktdr.
Bdylece, yatig saatini duzenli bulanlar, bulmayanlar ve ne diizenli ne degil diyenler toplumda farkli
buyuklikte gruplar olusturmaktadir. Dizenli bulanlarin orani diizenli bulmayanlardan daha yiksek
gorunurken, ne dizenli ne degil diyenler en kiguk grup olarak kalmaktadir.
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Grafik 5.2: Cinsiyete Gore Yatis Saati Duizeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz sizce ne kadar
dizenlidir?

|
|
|

[l Hic dlzenli degil Duzenli degil Ne diizenli ne degil [Jj Dizenli [ Cok duizenli

“Erkeklerin yatis saati kadinlardan daha dizenli”

Grafik 5.2'ye gore yatis saatini diizenli veya ¢ok diizenli bulanlarin orani erkeklerde %48, kadinlarda
%39'dur. Aradaki fark 9 puandir. Yatis saatini dizenli bulmayanlarin orani ise kadinlarda %39,
erkeklerde %33 diizeyindedir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani kadinlarda %22, erkeklerde %19'dur.
Kadinlarda yatis saatini dizenli bulanlar ile bulmayanlar esittir. Erkeklerde ise dizenli bulanlar,
bulmayanlardan 15 puan fazladir. Buna gore, yatis saatine verilen yanitlar kadinlar ile erkekler
arasinda farklilasmaktadir. Erkeklerde yatis saatini dlizenli bulanlar daha fazla iken, kadinlarda
dizenli bulmayanlar ve ne diizenli ne degil diyenler daha yiksek orandadir.

Grafik 5.3: Yas Gruplarina Gore Yatis Saati Diizeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz sizce ne
kadar diizenlidir?

65+ yas %17 I %11

1
55-64 yas | %26 .

%72

%14
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%19

%61

45-54 yas %32 %49

1
%21

35-44 yag | %36 %43

. \
25-34yas | %43 - %21 %36
1

18-24 yas %45 %27

[l Hic diizenli degil Duzenli degil Ne diizenli ne degil [l Diizenli [l Cok dlzenli

“Yashlarin dortte uge yakin duzenli yatis saatine sahip”

Grafik 5.3'e gore yatig saatini dizenli veya ¢ok diizenli bulanlarin orani 65 ve Uzeri yas grubunda
%72 ile en yuksek diizeydedir. Bu oran 55-64 yas grubunda %61, 45-54 yas grubunda %49, 35-44
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yas grubunda %43, 25-34 yas grubunda %36 ve 18-24 yas grubunda %27'dir. 65 ve Uzeri yas grubu
ile 18-24 yas grubu arasindaki fark 45 puandir. Tum gruplar birlikte ele alindiginda, yatig saatini
dizenli bulanlarin orani genc ve ileri yas gruplar arasinda farklilik gostermektedir. Bu oran 18-24
yas grubundan 65 ve lizeri yas grubuna dogru her adimda artmaktadir.

“Yas grubu yukseldik¢e yatis saatini
duzenli bulmayanlar azahyor”

Yatis saatini diizenli bulmayanlarin orani 18-24 yas grubunda %45, 65 ve Uzeri yag grubunda ise
%17'dir. Bu oran 25-34 yas grubunda %43, 35-44 yas grubunda %36, 45-54 yas grubunda %32 ve
55-64 yas grubunda %26 dizeyindedir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani ise 18-24 yas grubunda
%28, 35-44 ve 25-34 yas gruplarinda %21, 45-54 yas grubunda %19, 55-64 yas grubunda %14 ve
65 ve Uzeri yas grubunda %11'dir. Bu cercevede, yatis saatini dizenli bulmayanlarin ve ne dizenli
ne degil diyenlerin orani yas gruplari arasinda ayni yonde degismektedir. Hem dizenli bulmayanlar
hem de ne duzenli ne degil diyenler en cok 18-24 yas grubunda, en az 65 ve Uzeri yas grubunda
yer almaktadir.

Grafik 5.4: Egitim Diizeyine Gore Yatis Saati Diizeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz
sizce ne kadar dizenlidir?

Lisanslstl = %25 I %17 _ %58
1
Universite | %31 . %20 - %48
1
Lise = %41 . %21 - %38
1
Ortaokul / ilkégretim %40 . %24 - %36
1
ilkokul = %31 . %18 - %52
1
Bir okul bitirmedi @ %38 . %17 - %45

[l Hic diizenli degil Duzenli degil Ne dlzenli ne degil [l Duzenli [J] Cok diizenli

“Yatis saati en duzenli grup lisansusti mezunlar”

Grafik 5.4'e gore yatis saatini dizenli veya ¢ok dizenli bulanlarin orani lisansisti mezunlarinda
%58 ile en yuksek duzeydedir. Bu oran ilkokul mezunlarinda %52, Universite mezunlarinda %48,
bir okul bitirmeyenlerde %45, lise mezunlarinda %38 ve ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %36'dir.
Lisansustu mezunlari ile ortaokul/ilkogretim mezunlar arasindaki fark 22 puandir. Boylece, yatis
saatini dizenli bulanlarin orani egitim diizeyine gore farkli bir gorinim almaktadir. Dizenli bulanlarin
orani lisanslsti ve ilkokul mezunlarinda daha yiksek gortntrken, lise ve ortaokul/ilkogretim
mezunlarinda daha distik dizeydedir.
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“Lise mezunlarinin on kisiden dérdu
yatis saatini duzenli bulmuyor”

Yatig saatini dizenli bulmayanlarin orani lise mezunlarinda %41, ortaokul/ilkogretim mezunlarinda
%L0, bir okul bitirmeyenlerde %38, Gniversite ve ilkokul mezunlarinda %31 ve lisansusti mezunlarinda
%25'tir. Ne dizenli ne degil diyenlerin orani ise ortaokul/ilkogretim mezunlarinda %24, lise
mezunlarinda %21, tniversite mezunlarinda %20, ilkokul mezunlarinda %18 ve hem lisansustu
mezunlarinda hem bir okul bitirmeyenlerde %17'dir. Buna gore, egitim gruplari yatis saatini duzenli
bulmayanlarin oraninda birbirinden farklidir. Yatis saatini diizenli bulmayanlar lise mezunlarinda en
fazla iken, lisanststi mezunlarinda en az dizeydedir.

Grafik 5.5: Gelir Diizeyine Gore Yatis Saati Diizeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz sizce
ne kadar dizenlidir?
1
Yiksek gelir | %33 . %15
1
%18
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Ust-orta gelir | %30 - -
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Orta gelir | %37 . %19 - %43
1
- .

Alt-orta gelir | %34 %45

%25

Dustk gelir | %36 %40

%18

Cok dusiik gelir = %42 -
1
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%40

“Cok dusuk gelir grubunun yatis saati en duzensiz”

Grafik 5.5'e gore yatis saatini dizenli bulmayanlarin orani cok distik gelir grubunda %42 ile en yiiksek
dizeydedir. Bu oran orta gelir grubunda %37, dustk gelir grubunda %36, alt-orta gelir grubunda %34,
yuksek gelir grubunda %33 ve Ust-orta gelir grubunda %30'dur. Cok dustk gelir grubu ile Ust-orta
gelir grubu arasindaki fark 12 puandir. Tum gruplar birlikte ele alindiginda, gelir gruplar arasinda
yatis saatini diizenli bulmayanlarin orani bakimindan fark bulunmaktadir. Bu oran en yiiksek cok
dusuk gelir grubunda, en duslk tst-orta gelir grubundadir.

“Yuksek ve ust-orta gelir gruplarinin
yaridan fazlasy duzenli yatiyor”

Yatis saatini duzenli veya ¢ok dizenli bulanlarin orani yuksek gelir grubunda %53 ve Ust-orta gelir
grubunda %52 ile diger gruplarin tzerindedir. Bu oran alt-orta gelir grubunda %45, orta gelir grubunda
%43 ve hem dusiik hem cok dustk gelir gruplarinda %40'tir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani ise
dusutk gelir grubunda %25, alt-orta gelir grubunda %22, orta gelir grubunda %19, st-orta ve cok
dusuk gelir gruplarinda %18 ve yiksek gelir grubunda %15'tir. Bu cercevede, yatis saatini duzenli
bulanlar gelir gruplarinda farkli oranlarda yer almaktadir. Diizenli bulanlar yiiksek ve (ist-orta gelir
gruplarinda daha fazladir, buna karsilik dustk ve cok dustk gelir gruplarinda daha azdr.
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Grafik 5.6: Medeni Duruma Gore Yatis Saati Duzeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz
sizce ne kadar dizenlidir?

Bosandi - Esi 6ldii = %34 %53

%31
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“Bosanmis veya esini kaybetmis
bireyler en diizenli yatis saatine sahip”

Grafik 5.6'ya gore yatis saatini diizenli veya ¢ok diizenli bulanlarin orani hi¢ evlenmemis bireylerde
%31 ile en dusuk diizeydedir. Bu oran bosanmig veya esini kaybetmis bireylerde %53 ve evli bireylerde
%48'dir. Hic evlenmemisler ile bosanmis veya esini kaybetmis bireyler arasindaki fark 22 puandir.
Bosanmis veya esini kaybetmis bireyler, Grafik 2.6'da 7 saatten az uyuyanlarin, Grafik 4.6'da ise her
glin ayni stre uyuyanlarin en fazla oldugu gruptur. Boylece, yatis saatini diizenli veya ¢ok dizenli
bulanlarin oraninin medeni duruma gore farkllastigl gorilmektedir. Yatis saatini diizenli bulanlar
bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde en fazla, hig evlenmemis bireylerde ise en azdir.

“Hi¢ evlenmemis bireylerin yatis
saati digerlerinden daha duzensiz”

Yatis saatini dizenli bulmayanlarin orani hi¢ evlenmemis bireylerde %45, bosanmis veya esini
kaybetmis bireylerde %34 ve evli bireylerde %32'dir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani ise hig
evlenmemislerde %24, evlilerde %20 ve bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde %12'dir. Bosanmis
veya esini kaybetmis bireyler, ne diizenli ne degil yanitini en az veren gruptur. Buna gore, vatis
saatini diizenli bulmayanlar ile ne diizenli ne degil diyenlerin orani medeni duruma gore degisiklik
gostermektedir. Hi¢ evlenmemis bireyler hem dizenli bulmayanlarin hem de ne dizenli ne degil
diyenlerin en cok oldugu gruptur.
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Grafik 5.7: Yerlesim Yerine Gore Yatis Saati Duzeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz sizce
ne kadar duzenlidir?
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“Kirdakiler en duzenli yatis saatine sahipler”

Grafik 5.7'ye gore vatis saatini dizenli veya cok dizenli bulanlarin orani kirda %48, yogun kentte
%43 ve orta yogun kentte %42'dir. Yatig saatini duzenli bulmayanlarin orani ise kirda %37, yogun
kentte ve orta yogun kentte %36 diizeyindedir. Ne diizenli ne degil diyenlerin orani yogun kentte
ve orta yogun kentte %21, kirda ise %15'tir. Yatis saatini diizenli bulmayanlarda G¢ yerlesim tiri
arasindaki fark 1 puandir. Kirda ne diizenli ne degil diyenler yogun kentten ve orta yogun kentten 6
puan azdir. Tim gruplar birlikte ele alindiginda, yerlesim yerleri arasindaki fark yatis saatini diizenli
bulanlarda ve ne duzenli ne degil diyenlerde gorulmektedir. Kirda dizenli bulanlarin orani yogun
kentten ve orta yogun kentten daha yuiksek, ne diizenli ne degil diyenlerin orani ise daha disuktdr.

“Yatis saati en duzenli bolge Ege”

Grafik 5.8'e gore yatig saatini dizenli veya ¢ok dizenli bulanlarin orani %54 ile en yiksek Ege'dedir.
Bu bolgeyi %51 ile Dogu Karadeniz, %49 ile Bati Marmara, %48 ile Bati Karadeniz ve Kuzeydogu
Anadolu izlemektedir. Bu oran istanbul ve Akdeniz'de %44, Dogu Marmara ve Bati Anadolu’'da %39,
Glineydogu Anadolu ve Orta Anadolu’da %37, Ortadogu Anadolu'da ise %36'dir. Ege ile en duslk
oranin gorlldiigl Ortadogu Anadolu arasindaki fark 18 puandir. Bu cercevede, bolgeler yatis saatini
diizenli bulanlarin oraninda farkl diizeylerde bulunmaktadir. Ege'de ve Dogu Karadeniz'de dizenli
bulanlar daha fazladir, buna karsilik Ortadogu Anadolu, Glineydogu Anadolu ve Orta Anadolu’da
daha azdr.

“Yatis saati en duzensiz bolge Guneydogu Anadolu”

Yatig saatini duizenli bulmayanlarin orani Glineydogu Anadolu'da %45 ile en yuksek dizeydedir. Bu
orani %39 ile Kuzeydogu Anadolu, %38 ile Akdeniz ve Orta Anadolu, %37 ile Dogu Marmara, %36
ile istanbul, Bati Anadolu ve Ortadogu Anadolu izlemektedir. Giineydogu Anadolu ile Kuzeydogu
Anadolu arasindaki fark 6 puandir. Boylece, yatis saatini diizenli bulmayanlarin orani bolgelere gore
farkli diizeylerdedir. Bu oran Glineydogu Anadolu'da en yiiksek iken, Kuzeydogu Anadolu, Akdeniz
ve Orta Anadolu bu bolgeye en yakin bolgelerdir.
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Grafik 5.8: Cografi Bolgelere Gore Yatis Saati Duzeni

Ayni zaman diliminde yataga girmek anlaminda, yatis saatleriniz
sizce ne kadar dizenlidir?
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“Dogu Karadeniz'de yatis saatini duzenli bulmayanlar en az”

Yatis saatini diizenli bulmayanlarin orani Ege ve Bati Karadeniz'de %31, Bati Marmara'da %30 ve
Dogu Karadeniz'de %27 ile en duslk seviyededir. Ne dizenli ne degil diyenlerin orani ise Ortadogu
Anadolu'da %28, Bati Anadolu ve Orta Anadolu’da %25, Dogu Marmara'da %24, Dogu Karadeniz'de
%22, Bati Marmara ve Bati Karadeniz'de %21, istanbul'da %20, Akdeniz ve Giineydogu Anadolu'da
%18, Ege'de %15 ve Kuzeydogu Anadolu'da %14'tdr. Tim gruplar birlikte ele alindiginda, diizenli
bulmayanlar ve ne dizenli ne degil diyenler bolgelere gore farkli bir sira izlemektedir. Diizenli
bulmayanlar en az Dogu Karadeniz'de gorilirken, ne diizenli ne degil diyenler en cok Ortadogu
Anadolu'da, en az Kuzeydogu Anadolu'dadir.



Bolum Ozeti:
Tirkiye genelinde bireylerin %44'l yatis saatlerini diizenli veya cok diizenli, %36'si ise hig diizenli
degil veya dizenli degil olarak degerlendirmektedir. Katilimcilarin %20’si ne diizenli ne diizensiz

yanitini vermektedir. Buna gore, yatis saatini dizenli bulanlar en genis grubu olustursa da, dizenli
olmadigini belirtenlerin orani da ugte birin Gzerindedir.

Cinsiyete gore bakildiginda, yatis saatini dizenli veya cok diizenli olarak degerlendirenlerin orani
erkeklerde %48, kadinlarda %39'dur. iki grup arasindaki fark 9 puandir. En belirgin farkliliklar ise yas
gruplarinda gorulmektedir. Yatig saatini dizenli bulanlarin orani 65 ve Uzeri yas grubunda %72 ile
en yuksek dizeydeyken, 18-24 yas grubunda %27'ye dismektedir. Bu iki yas grubu arasindaki 45
puanlik fark, yatis saati diizeninde yasin one cikan bir ayrim alani oldugunu gostermektedir.

Egitim dizeyine gore, yatis saatini diizenli bulanlarin orani lisansusti mezunlarinda %58 ile en
yuksek, ortaokul veya ilkogretim mezunlarinda %36 ile en distik diizeydedir. Gelir gruplarinda ise
yatis saatini hi¢ dizenli degil veya diizenli degil olarak degerlendirenlerin orani ¢ok disuk gelir
grubunda %42, tst-orta gelir grubunda %30'dur. Bu bulgular, yatis saati diizeninin egitim ve gelir
gruplari arasinda da farklilastigini gdstermektedir.

Medeni durumda yatig saatini dizenli bulanlarin orani hi¢ evlenmemis bireylerde %31 ile en dustk,
bosanmig veya esini kaybetmis bireylerde %53 ile en yuksek diizeydedir. Yerlesim yerine gore,
kirda yasayanlarin %48'i yatis saatini diizenli bulurken bu oran yogun ve orta yogun kentlerde daha
disuktir. Bolgeler arasinda ise yatis saatini diizenli bulanlarin orani Ege'de %54 ve Dogu Karadeniz'de
%51 ile daha yiiksek; Ortadogu Anadolu'da %36, Glineydogu Anadolu ve Orta Anadolu'da %37 ile
daha dusuk duzeydedir. Yatig saatini dizenli bulmayanlarin orani ise %45 ile en yiksek Gineydogu
Anadolu'dadir.

Genel olarak degerlendirildiginde, yatis saatinin diizenliligi toplumsal gruplar arasinda ayni diizeyde
degildir. Ozellikle yas gruplari arasindaki farklar belirgindir; ileri yas gruplarinda diizenli yatis saatleri
daha yayginken, genc yas grubunda daha disuk oranlar gorilmektedir. Bunun yaninda cinsiyet,
egitim, gelir, medeni durum, yerlesim yeri ve cografi bolgeye gore de farklilasmalar bulunmaktadir.



Bolum 6: Sonug

Bu rapor, TGSS 2024 verileriyle Turkiye'de uyku kalitesini, uyku siresini, rahat uyuyup uyuyamamayi
ve uyku duzenini toplumun farkli kesimlerinde incelemistir. Bulgular, toplumun %40'inin uyku
kalitesini iyi veya cok iyi buldugunu, %53'Unin glinde 7-8 saat uyudugunu ve %44'tndn yatis saatini
diizenli olarak nitelendirdigini gostermektedir. Uyku kalitesi, uyku siresinin her gtin ayni olup
olmadigl ve yatis saati sorularinda en biyuk grubu olumlu yanit verenler olusturmakta, ancak
hicbirinde bu grup yariya ulasmamaktadir. Toplumun dortte birinden fazlasi gecen hafta cogu zaman
veya her zaman rahat uyuyamadigini, tcte birinden fazlasi ise glinde 7 saatten az uyudugunu
belirtmektedir. Glinde 7 saatten az uyuyanlar, 8 saatten fazla uyuyanlardan daha fazladrr.

Kadinlar uyku kalitesinde, rahat uyuyabilmede ve uyku diizeniyle ilgili iki soruda erkeklerden daha
olumsuz yanit vermektedir. Uyku stiresinde ise 7 saatten az uyuyanlarin orani iki cinsiyette birbirine
yakinken, 8 saatten fazla uyuyanlar kadinlarda %15, erkeklerde %10'dur. Uyku diizeniyle ilgili iki
soruda yas gruplari arasindaki farklar, raporda gruplar arasinda gorilen en biyk farklardir. Uyku
suresini her gun ayni tuttugunu soyleyenler 65 ve Uzeri yas grubunda %72, 18-24 yas grubunda
%31'dir. Yatig saatini dizenli bulanlar ise 65 ve tzeriyas grubunda %72, 18-24 yas grubunda %27'dir.
Aradaki farklar 41 ve 45 puandir. 18-24 yas grubu, 8 saatten fazla uyuyanlarin en ¢ok, uyku stresini
her glin ayni tutanlarin ve yatis saatini diizenli bulanlarin ise en az oldugu yas grubudur.

Sorularin cogunda gelir ve egitim gruplari arasinda farklar goriilmektedir. Olumsuz yanitlar, bes
sorunun ucunde en ¢ok bir okul bitirmeyenlerde, besinde de en ¢ok cok dusuk gelir grubunda
gorulmektedir. Bir okul bitirmeyenlerin %32'si uyku kalitesini kotu veya ¢ok kotu bulmakta, %48'i
glinde 7 saatten az uyumakta, %38'i ise cogu zaman veya her zaman rahat uyuyamamaktadir.
Genel olarak egitim dUlzeyi yiiksek gruplarda giinde 7-8 saat uyuyanlar daha fazladir. Gelir ve egitim
duzeyi yuksek gruplarda rahat uyuyamayanlar daha azdir. Gelir dizeyi yiksek gruplarda ise uyku
kalitesini iyi veya ¢ok iyi bulanlar ve yatis saatini diizenli bulanlar daha fazladir. Ancak bu farklar her
soruda diizenli bir sira izlememektedir. ilkokul mezunlarinda uyku siiresini her giin ayni tutanlarin
orani lisansustu mezunlariyla aynidir. Yuksek gelir grubunda 7 saatten az uyuyanlarin orani da cok
dusuk gelir grubuna yakindir.

Evli bireyler, glinde 7-8 saat uyuyanlarin en fazla, rahat uyuyamayanlarin en az oldugu gruptur. Hig
evlenmemis bireyler ise bes sorunun dordinde olumsuz yaniti en cok veren gruptur. Bu grupta yatis
saatini duzenli bulanlar %31'dir. Bosanmis veya esini kaybetmis bireylerde 7 saatten az uyuyanlar
%40 ile en fazladir. Buna karsin uyku siresini her glin ayni tutanlar (%53) ve yatis saatini diizenli
bulanlar (%53) da en ¢ok bu gruptadir. Bu bulgular, bir grubun uyku siresi ile uyku diizenine iligkin
sorularda farkli siralarda yer alabildigini gostermektedir.

Yerlesim yerine gore farklar kiictiktiir ve hicbir soruda 8 puani agsmamaktadir. Kirda yogun kente
gore uykusundan memnun olanlar ve yatis saatini diizenli bulanlar daha fazladir. Bu iki soruda ne
iyi ne kotu ve ne dizenli ne degil diyenler kirda daha azdir. Bolgeler arasinda ise en yuksek ve en
dusuk oran arasindaki fark her soruda 16 ile 21 puan arasindadir. Ege, Bati Marmara, Bati Karadeniz
ve Dogu Karadeniz bolgeleri bes sorunun cogunda gorece olumlu bir gérinim sunmaktadir. Orta
Anadolu, Glineydogu Anadolu ve Akdeniz'de ise goriinim gorece olumsuzdur. Bati Marmara uyku
kalitesinde (3,42) ve uyku siiresinde (7,35 saat) ilk siradadir. Rahat uyuyamamada en diisiik ortalama
(1,93) da bu bolgededir. Genel olarak bulgular, uyku aliskanliklarinin gelir, yag, medeni durum ve
bolge gruplarina gore farkhlastigini gostermektedir.
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Yapay Zeka Kullanimi Hakkinda

Bu calismanin hazirlanma siirecinde yapay zeka destekli araclardan yararlaniimistir. Yapay zeka
uygulamalari; metin dizenleme, dil kontrolu, anlatimin sadelestiriimesi, bulgularin 6zetlenmesi
ve raporlamanin akisinin desteklenmesi amaciyla kullanilmistir. Bununla birlikte raporda yer alan
tum degerlendirmeler, yorumlar, analizler ve nihai icerik arastirmaci tarafindan gozden gegirilmis,
dogrulanmis ve son hali verilmistir.

Raporda kullanilan veri analizleri ve bulgular TGSS 2024 arastirma verilerine dayanmaktadir. Yapay
zeka araclari herhangi bir veri Uretmemig, arastirma sonuglarini degistirmemis veya bagimsiz bir
analiz gerceklestirmemistir. Yapay zeka yalnizca yazim ve raporlama sirecini destekleyen yardimci
bir arag olarak kullanilmistir.









Bu rapor, Tiirkiye Genel Sosyal Saha Arastirmasi (TGSS) 2024 verilerini kulla-
narak Tiirkiye’de uyku aliskanliklarinin genel goriiniimiinii incelemektedir. Birey-
lerin 6znel uyku kalitesi, hafta i¢i veya is giinlerindeki ortalama uyku siiresi,
gecen hafta boyunca rahat uyuyamama siklig1, uyku siiresindeki giinliik degisim
ve yatis saati diizeni; cinsiyet, yas, egitim, gelir, medeni durum, yerlesim yeri ve
cografi bolge kirilimlarinda ele alinmistir. Bulgular, toplumun %40’ 1n1in uyku ka-
litesini iyi veya ¢ok iyi olarak tanimladigini, %53’liniin giinde 7-8 saat uyudugunu
ve %44’linlin yatis saatini diizenli veya cok diizenli buldugunu gostermektedir.
Buna karsilik yaklasik her dort kisiden biri gegen hafta boyunca sik sik rahat
uyuyamadigini bildirmektedir. Kadinlar, gengler, hi¢ evlenmemis bireyler ve ¢cok
diistik gelir grubu; uyku kalitesi, uyku konforu ve uyku diizeni bakimindan en
kirilgan gruplardir. Bir okul bitirmeyenler ise uyku kalitesi ve uyku konforu
bakimindan geride kalmaktadir. Yas ilerledik¢e uyku disiplini giiclenmekte, 65
ve lizeri yas grubu %72 ile hem en istikrarli uyku siiresine hem de en diizenli
yatis saatine sahip olmaktadir. Kirda yasayanlar ile Bati Karadeniz ve Ege
bolgeleri gorece olumlu, Giineydogu Anadolu ve Orta Anadolu ise gorece

olumsuz bir tablo sunmaktadr.
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