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Ergenlerde Akademik Stresle Uyku Kalitesi Arasındaki İlişki: Okul 

Tükenmişliğinin ve Depresyonun Aracı Rolü 

 
Selim Gündoğan 1 

 
Öz  Anahtar Kelimeler 

Bu araştırmada akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide 

okul tükenmişliğinin ve depresyonun aracı rolü olup olmadığı 

incelenmiştir. Araştırmanın katılımcı grubu lise eğitimine devam 

eden ve yaşları 13 ile 18 arasında değişmekte olan 185’i kız ve 158’si 

erkek olmak üzere toplam 353 ergen bireyden oluşmaktadır. 

Araştırmanın verileri akademik temelli stres envanteri, uyku 

kalitesi ölçeği, okul tükenmişliği ölçeği ve Kutcher ergen 

depresyonu ölçeği ile toplanmıştır. Araştırmanın verilerinin 

analizinde korelasyon analizi, doğrulayıcı faktör analizi (DFA) ve 

yapısal eşitlik modeli analizi kullanılmıştır. Model testi sonucunda 

test edilen aracılık modelinin doğrulandığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Araştırma sonucunda, akademik stresin, depresyonun ve okul 

tükenmişliğinin uyku kalitesi üzerindeki doğrudan etkilerinin 

yanında, akademik stresin de bir model kapsamında okul 

tükenmişliği ve depresyon yoluyla dolaylı etkisinin olduğu 

bulgusu elde edilmiştir. Araştırmada ulaşılan bulgular ışığında 

sonuçlar tartışılmış ve alanyazın için önerilerde bulunulmuştur. 
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Giriş 

Ergenlik dönemi bireylerin bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak ciddi değişimler yaşadığı ve 

değişimlerden dolayı bireyleri zorlayıcı bir süreçtir (Santrock, 2012). Bu değişimlerin yaşandığı ergenlik 

süreci, ergen bireyin hem ruhsal hem de bedensel anlamda farklı problemler yaşamasına yol 

açmaktadır. Bu zorlu dönemde bireyin bedensel ve ruhsal sağlığına dikkat etmesinin süreci daha kolay 

geçirmesinde önemli bir faktör olduğu ifade edilmiştir (Kaltiala-Heino, Marttunen, Rantanen ve 

Rimpelä, 2003). Ergenlik döneminde bireylerin dikkat etmesi gereken bedensel ve ruhsal ihtiyaçlardan 

birisinin de düzenli ve sağlıklı bir uyku olduğu öne sürülmüştür (Şenol, Soyuer, Akça ve Argün, 2012; 

Şimşek ve Tekgül, 2019). Bu yüzden uyku kalitesi konusunun ergenlerde de yetişkinler gibi önemli bir 

husus olduğu dikkat çekmektedir (Gregory ve Sadeh, 2012). 

Uyku kalitesi, bireyin uyandıktan sonra kendini dinlenmiş, zinde olarak ve yeni bir güne 

başlamaya hazır hissetmesidir (Şenol vd., 2012). Krystal ve Edinger (2008) uyku kalitesi kavramını uyku 

sürecinde bölünmeler olmadan kaliteli bir uyku süreci geçirmekle ve dinlenmiş olarak uyanmakla 

ilişkilendirmektedirler. Bu bağlamda düşünüldüğünde sağlıklı bir uyku süreci bireylerin günlük 

performansına doğrudan yansımaktadır. Uykunun bireyin yaşamının pek çok alanında önemli bir 

katkısının olduğu öne sürülmektedir (Jacoby, Snape, Lane ve Baker, 2015). Örneğin, düzenli bir uyku 

sürecinin bireyin akademik, iş ve günlük yaşamına olumlu etkilerinin olduğu öne sürülmüştür (Haun 
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ve Oppenauer, 2019). Ergenlik sürecindeki birey için de sağlıklı bir uyku sürecinin zorlu bir dönem olan 

ergenlikteki problemlerle daha etkin başa çıkabilmesinde bireye önemli katkılarının olduğu 

değerlendirilmektedir (Kansagra, 2020). Bu yüzden ergen bireyin uyku sürecini olumlu ya da olumsuz 

yönde etkileyen faktörlere odaklanmanın önemli olduğu ifade edilebilir.  

Ergen bireylerde sağlıklı uyku sürecini ve kalitesini olumsuz yönde etkileyen pek çok faktörün 

olduğu öne sürülmektedir (Lang vd., 2013; Liu vd., 2018). Araştırmalarda uyku kalitesini çevresel ya da 

bireysel faktörlerin olumlu veya olumsuz yönde etkilediği ortaya konmuştur. Araştırmalarda gürültülü 

bir ortam (Borji, Otaghi, Salimi ve Sanei, 2017), yorgun olmak (Shim ve Kang, 2017), sigara, alkol vb. bir 

madde kullanmak (Aysan, Karaköse, Zaybak ve İsmailoğlu, 2014), psikolojik problemler (Seun-Fadipe 

ve Mosaku, 2017) gibi faktörlerin uyku kalitesine olumsuz olarak yansıdığı ifade edilmiştir. Okulda 

yaşanan problemlerin ya da zorlayıcı bir eğitim yaşantısının da ergen bireylerin uyku kalitesini 

olumsuz etkilediği öne sürülmektedir (Hoefelmann, da Silva Lopes, da Silva, Moritz ve Nahas, 2013). 

Son yıllarda araştırma konusu yapılmış olan okul tükenmişliğinin öğrencilerin uyku kalitesi ve uyku 

düzeni üzerinde olumsuz yönde bir etkisinin olduğu öne sürülmüştür (Evers, Chen, Rothmann, Dhir 

ve Pallesen, 2020). Bu bağlamda, eğitim sürecinde öğrencinin yaşadığı okulla ilişkili farklı problemlerin 

(örneğin, okul tükenmişliği, akademik stres) öğrencinin uyku düzenini bozucu ve uyku kalitesini 

düşüren faktörlerden olduğu ifade edilebilir.  

Okul tükenmişliği, okulun beklentilerinden kaynaklanan yüksek düzeyde stres nedeniyle 

öğrencilerin tükenmesi, kendini yetersiz hissetmesi ve bunun sonucunda da okula karşı alaycı bir tutum 

geliştirmesi olarak tanımlanmaktadır (Salmela-Aro, Kiuru, Pietikäinen ve Jokela, 2008). Aypay (2011) 

tarafındansa okul tükenmişliği akademik etkinliklerde okulun yoğun beklentilerinin sonucu olarak 

öğrencinin tükenmişlik yaşaması olarak ifade edilmiştir. Araştırmalarda öğrencilerde görülen bir 

durum olan okul tükenmişliğinin öğrencilerin uyku kalitesini olumsuz olarak etkilemekte olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (Arbabisarjou vd., 2016; Lehto, Kortesoja ve Partonen, 2019; Liu, Zhang, Wu, Yang 

ve Liang, 2021; May, Bauer, Seibert, Jaurequi ve Fincham, 2020). Bu bağlamda değerlendirildiğinde okul 

tükenmişliğini yoğun yaşayan öğrencilerin uyku düzenleri de bu durumdan kötü etkilenmektedir. 

Ayrıca okul tükenmişliğinin öğrencilerin farklı psikolojik problemler yaşamasına da yol açtığı öne 

sürülmektedir (Aypay, 2017; Smith ve Emerson, 2021). Alanyazında okul tükenmişliğinden dolayı 

öğrencilerin yaşadığı psikolojik problemlerden birisinin depresyon olduğu ifade edilmektedir (Collin, 

O’Selmo ve Whitehead, 2020). Alanyazındaki araştırmalarda da okul tükenmişliğinin depresyona 

neden olduğu bulunmuştur (Fiorilli, De Stasio, Di Chiacchio, Pepe ve Salmela-Aro, 2017; May, Bauer ve 

Fincham, 2015; Salmela-Aro, Upadyaya, Hakkarainen, Lonka ve Alho, 2017; Seçer, 2015). Okul 

tükenmişliği öğrencinin bir problemle başa çıkma kaynaklarını olumsuz etkilediğinden yıpranmasına 

ve depresyon gibi psikolojik problemler yaşamasına neden olmaktadır (Thompson, McBride, Hosford 

ve Halaas, 2016). Bu yüzden okul tükenmişliğinin öğrenciye psikolojik açıdan olumsuz etkileri göz 

önünde bulundurulduğunda çok yönlü araştırılmasının ve eğitim süreçlerinde okul tükenmişliği gibi 

birtakım problemlere yönelik önleyici çalışmalara ağırlık verilmesinin önemli olduğu belirtilebilir.  

Alanyazında okul tükenmişliğinin ergenlerde depresyona neden olduğu gibi depresyonun da 

ergenlerin uyku problemleri yaşamasına neden olduğu ve uyku sürecini zorlaştırdığı ifade 

edilmektedir (Alfano, Zakem, Costa, Taylor ve Weems, 2009; Przepiorka ve Blachnio, 2020). Depresyon 

sürecinde bireyler umutsuzluk ve karamsarlık duygularını daha yoğun yaşadığı için bu olumsuz ruhsal 

durum sağlıklı bir uyku sürecini zorlaştırmaktadır (Sivertsen, Harvey, Lundervold ve Hysing, 2014). 

Alanyazındaki araştırmalarda da depresyonun uyku kalitesini olumsuz olarak etkilediği bulunmuştur 

(Becker, Jesus, Joao, Viseu ve Martins, 2017; Pensuksan vd., 2016; Wang, Xiao, Zhang ve Wang, 2020). 

Bu bağlamda düşünüldüğünde depresyonun olumsuz etkilediği durumlardan birisi de bireylerin uyku 

süreci olmaktadır. Depresyonu sıklıkla yaşayan ergen bireyin uykusunda bölünmeler fazla olmakta ve 

bunun sonucu uyku kalitesi düşmektedir (Woods ve Scott, 2016). 

Depresyon gibi, öğrencilik devam ederken ergenlerde sıklıkla ortaya çıkan bir durum olan 

akademik stresin de uyku kalitesini olumsuz yönde etkilemekte olduğu ifade edilmiştir (Wunsch, 

Kasten ve Fuchs, 2017; Zhang, Yan, Shum ve Deng, 2020). Akademik stres eğitim sürecine devam eden 
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öğrencilerde eğitim sürecindeki farklı görev ve sorumlulukların öğrenciyi zorlamasının bir sonucu 

olarak ortaya çıkan stresli durum olarak ifade edilmektedir (Bedewy ve Gabriel, 2015). Akademik 

stresin öğrencilerin bir ödevi ya da görevi yerine getirmek için yeterli zamanı olmadığı hissine 

kapılmasından dolayı ortaya çıktığı ve öğrencilerde farklı problemlerin ortaya çıkmasına yol açtığı öne 

sürülmüştür (Misra ve McKean, 2000). Akademik stresin olumsuz olarak etkilediği durumlardan 

birisinin uyku kalitesi olduğu dikkat çekmektedir. Alanyazındaki araştırmaların sonucu öğrencilerdeki 

akademik stresin uyku kalitesini olumsuz etkilediğini göstermiştir (Ahrberg, Dresler, Niedermaier, 

Steiger ve Genzel, 2012; Almojali, Almalki, Alothman, Masuadi ve Alaqeel, 2017; Bae, Kang ve Lee, 2020; 

Benavente, Silva, Higashi, Guido ve Costa, 2014; Caldwell, Harrison, Adams, Quin ve Greeson, 2010). 

Akademik stres yaşayan bir öğrencinin okul sürecindeki problemlerle zihninin çok meşgul olmasından 

ya da problemlere çözüm üretememesinden dolayı uyku sürecinde bölünmeler yaşanmaktadır (Buzek 

vd., 2019; Deng, Zhang, Cao ve Yin, 2021). Uyku sürecinde bölünmeler olduğu ya da geç saatlerde yatıp 

erken kalkmanın bireyin uyku kalitesini olumsuz yönde etkilediği belirtilebilir.  

Akademik stres öğrencilerin akademik yaşamlarında eğitimle ilişkili sorunlar da yaşamalarına 

neden olmaktadır. Öğrencinin eğitimine devam ederken stresli bir durum yaşaması okul tükenmişliğini 

artırmaktadır (Salmela-Aro ve Tynkkynen, 2012; Walburg, 2014). Araştırmalar akademik stresin okul 

tükenmişliği üzerinde pozitif yönde bir etkisinin olduğunu ortaya koymuştur (Backović, Ilić 

Živojinović, Maksimović ve Maksimović, 2012; Jung, Kim, Ma ve Seo, 2015; Jiang, Ren, Jiang ve Wang, 

2021). Akademik stres yaşayan bir öğrencide hem bedensel hem de ruhsal olarak olumsuz değişimler 

olmaktadır (Stoliker ve Lafreniere, 2015). Söz konusu olumsuz durumlar öğrencinin öz kaynaklarını 

yıpratmakta ve bunun sonucu olarak okul sürecinde öğrenci yorgunluk ve bıkkınlık hislerini daha 

yoğun yaşamaktadır (Veyis, Seçer ve Ulas, 2019). Bu bağlamda, öğrencinin akademik stresten dolayı 

yaşadığı yorgunluğun okul tükenmişliğiyle sonuçlandığı öne sürülebilir.  

 Akademik stresin öğrencilerin okulla ilişkili problemler yaşamasına yol açtığı gibi, psikolojik 

problemler de yaşamalarına neden olduğu ifade edilmiştir (Michie, Glachan ve Bray, 2001; Yusoff, 

Hadie ve Yasin, 2021). Kumaraswamy (2013) öğrencilerde akademik stresin yol açtığı olumsuz 

durumlardan birisinin de depresyon olduğunu ifade etmiştir. Akademik stres yaşayan bir öğrencide 

farklı bedensel ve ruhsal tepkiler gelişebilmektedir (Prabu, 2015). Söz konusu tepkilerden birisinin de 

öğrencinin ruhsal çökkünlük yaşamasından dolayı depresyon olduğu görülmektedir. Eğitim sürecinde 

akademik temelli stresi yoğun yaşayan bir öğrencinin daha az stres yaşayanlara göre depresyonu daha 

yoğun yaşama ihtimalinin artmakta olduğu düşünülebilir. Alanyazındaki araştırmalarda akademik 

stresin depresyona yol açtığı ve depresyonu tetiklediği bulunmuştur (Ang ve Huan, 2006a; Eremsoy, 

Çelimli ve Gençöz, 2005; Jayanthi, Thirunavukarasu ve Rajkumar, 2015; Lee ve Kim, 2016).  

Mevcut Çalışmanın Önemi ve Amacı 

Ergenlik sürecinin insan hayatında kritik bir dönem olduğu ve bu dönemde ergen bireylerin 

pek çok problemle karşı karşıya kaldığı dikkat çekmektedir. Bu problemler okul süreciyle ilişkili 

olabildiği gibi çevresel ya da bireysel faktörlerle de ilişkili olabilmektedir. Ergenlik döneminde görülen 

yaygın problemlerden birisinin de uyku ile ilgili problemler olduğu dikkat çekmektedir. Ergen 

bireylerin %25 ile %50 arasında uyku problemleri yaşadığı çeşitli araştırmalarda belirtilmiştir (Gaina 

vd., 2007; Liang, Guo, Huo ve Zhou, 2021; Oginska ve Pokorski, 2006; Roeser, Eichholz, Schwerdtle, 

Schlarb ve Kübler, 2012). İlgili alanyazında ergen bir bireyin sağlıklı bir uyku süreci sürdürmesini 

zorlaştıran ve uyku kalitesini olumsuz yönde etkileyen okulla ilişkili faktörlerden okul tükenmişliği ve 

akademik stres, ruhsal problemlerden de depresyon dikkat çekmektedir.  

Araştırmalarda genel olarak uyku kalitesi, akademik stres, okul tükenmişliği ve depresyon 

kavramları arasındaki ikili ilişkiler ele alırken, bu dört değişkeni bütüncül olarak ele alan sadece bir 

araştırmaya rastlanmıştır. Yan, Lin, Su ve Liu (2018) Çinli ergenler üzerinde bir model kapsamında 

akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliğinin ve depresyonun aracı rolü olup 

olmadığını incelemişlerdir. Araştırmada modelin Çinli ergenler üzerinde doğrulandığı sonucuna 

ulaşılmıştır. Türk kültüründeki ergenlerin de okul tükenmişliği (Aypay, 2017), akademik stres (Veyis 

vd., 2019), depresyon (Karadağ, 2020) ve uyku kalitesi (Tuncay ve Göger, 2022) problemlerini yaşadığı 
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görülürken, söz konusu değişkenlerin birbirine nasıl etki ettiğinin ve hangi faktörün hangisi üzerinde 

nasıl bir rol oynadığının incelenmediği dikkat çekmektedir. Bu bağlamda, akademik stresin uyku 

kalitesi üzerindeki doğrudan etkisini incelemenin yanında, okul tükenmişliği ve depresyon üzerinden 

dolaylı etkisini incelemenin de alanyazındaki önemli bir boşluğu gidereceği değerlendirilmiştir. Ayrıca 

modelin Türk kültüründeki ergenler üzerinde de doğrulanıp doğrulanamadığını incelemenin önemli 

olduğu, yürütülecek yeni araştırmalara ışık tutacağı ve bilimsel açıdan modelin genellenebilirliğine 

katkı sunacağı düşünülmüştür. Daha önce Türk kültüründe bu modelin öğrenciler üzerinde test 

edilmemiş olması da çalışmanın özgün değerini oluşturmaktadır. Ayrıca çalışmanın bulgularının ergen 

bireylerin uyku problemlerini azaltmak ya da iyileştirmek adına yürütülecek önleyici ve müdahale 

edici rehberlik ve psikolojik danışma faaliyetlerine ışık tutacağı, okul sürecinde öğrencilerin bu problem 

durumuyla başa çıkması üzerinde neler yapılabileceği konusunda yol gösterici olabileceği 

düşünülmektedir. Bu bağlamda, bu çalışmanın amacını “ergenlerde akademik stres ile uyku kalitesi 

arasındaki ilişkide okul tükenmişliği ve depresyonun aracı bir rolünün olup olmadığını” incelemek 

oluşturmuştur. Bu temel amaç kapsamında okul tükenmişliğinin uyku kalitesi ve depresyon üzerinde 

yordayıcı rolü olup olmadığı; depresyonun uyku kalitesi üzerinde yordayıcı rolü olup olmadığı; 

akademik stresin de okul tükenmişliği, depresyon ve uyku kalitesi üzerinde yordayıcı rolü olup 

olmadığı incelenmiştir. Çalışmanın hipotez modeli Şekil 1’de sunulmuştur.  

 
Şekil 1. Hipotez Modeli 
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Yöntem 

Ergenlerde akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliğinin ve 

depresyonun aracı bir rolü olup olmadığını inceleyen bu çalışma nicel araştırma yöntemlerinden 

ilişkisel modelde yürütülen bir çalışmadır (Büyüköztürk, Kılıç Çakmak, Akgün, Karadeniz ve Demirel, 

2012). 

Araştırma Grubu  

Bu çalışma yaşları 13 ile 18 arasında değişmekte olan 63’ü (%17.80) 9. sınıf, 109’u (%30.90) 10. 

sınıf, 73’ü (%20.70) 11. sınıf ve 108’i (%30.60) 12. sınıf öğrencisi olan lise öğrencileri üzerinde 

yürütülmüştür. Çalışmanın örneklemi 185 (%52) kız ve 168 (%48) erkek olmak toplam 353 ergen 

bireyden oluşmaktadır.  

Veri Toplama Araçları 

Çalışmada daha önce güvenirlik ve geçerlik çalışmaları yapılmış olan ölçekler kullanılmıştır. 

Ayrıca bu çalışma kapsamında ölçeklerin Cronbach Alfa değerleri hesaplanmış ve doğrulayıcı faktör 

analizleri de yapılmıştır. Bu bağlamda bu çalışmada kullanılan ölçeklerin güvenirlik ve geçerlik 

çalışmaları tekrar yapılmıştır. Çalışmanın verilerinin toplandığı akademik beklentilere ilişkin stres 

envanteri, okul tükenmişliği ölçeği, Kutcher ergen depresyonu ölçeği ve uyku kalitesi ölçeği hakkındaki 

bilgiler sırayla aşağıda verilmiştir.  

Akademik Beklentilere İlişkin Stres Envanteri (ABİSE): Ang ve Huan (2006b) tarafından ortaokul ve 

lise öğrencilerinin eğitim süreçlerinde yaşadıkları akademik temelli stresi belirlemek için geliştirilmiştir. 

Ölçek 9 maddeden, aile/öğretmen beklentileri ve kendinden beklentiler şeklinde 2 alt boyuttan oluşan 

5’li likert tipinde bir ölçme aracıdır. Ölçeğin Türkçe uyarlaması lise öğrencileri üzerinde Kelecioğlu ve 

Bilge (2009) tarafından yapılmıştır. Türkçe uyarlama sonucu Cronbach Alfa değerleri .74 ile .90 arasında 

bulunmuştur. Ayrıca tekrar test katsayıları da .77 ile .85 arasında bulunmuştur (Kelecioğlu ve Bilge, 

2009). Bu çalışma kapsamında ölçeğin Cronbach Alfa değeri hesaplanmış (Tablo 1) ve DFA’sı 

yapılmıştır (Tablo 2). 

Okul Tükenmişliği Ölçeği (OTÖ): Salmela-Aro, Kiuru, Leskinen ve Nurmi (2009) tarafından 

öğrencilerin eğitim sürecinde yaşamakta olduğu okul tükenmişliğini belirlemek için geliştirilmiştir. 

Ölçek duygusal tükenmişlik, duyarsızlaşma ve düşük kişisel başarı şeklinde 3 boyuttan oluşan 9 

maddelik ve 5’li likert tipinde bir ölçektir. Ölçeğin Türkçe uyarlaması Seçer, Halmatov, Veyis ve Ateş 

(2013) tarafından yapılmıştır. Uyarlama sonucunda üç boyutun toplam %66.85’i varyansı açıkladığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca ölçeğin güvenirlik değerinin .87, test tekrar test güvenirliğinin ise .88 

olduğu bulunmuştur. Ayrıca DFA sonucu uyum değerleri de istenen kriteri sağlamıştır (RMSEA=.042, 

RMR= .013, NFI=.90, CFI=.96, IFI=.97, RFI=.92, AGFI=.90, GFI=.92). Bu çalışma kapsamında da ölçeğin 

Cronbach Alfa değeri hesaplanmış (Tablo 1) ve DFA’sı yapılmıştır (Tablo 2). 

Kutcher Ergen Depresyonu Ölçeği (KEDÖ): Çeşitli formları geliştirilmiş olan (Brooks, Krulewicz 

ve Kutcher, 2003; LeBlanc, Almudevar, Brooks ve Kutcher, 2002) ve 2004 yılında da 11 maddelik formu 

(Brooks, 2004) hazırlanmış olan, ergenlerin depresyonlarını belirleyebilmek için kullanılan bir ölçektir. 

Ölçek 11 madde ve tek boyuttan oluşan 5’li likert tipinde bir ölçme aracıdır. Ölçeğin Türkçe uyarlaması 

Balcı-Çelik ve Uysal-Atabay (2019) tarafından Türk lise öğrencileri üzerinde yapılmıştır. Uyarlama 

sonucunda toplam varyansın %61.60’ının açıklandığı ve Cronbach Alfa değerinin .82 olduğu 

bulunmuştur. Ayrıca uyum değerleri de kriteri sağlamıştır (χ2/sd = 1.38, TLI=.95, CFI=.96, 

REMSEA=.05). Bu çalışma kapsamında da ölçeğin Cronbach Alfa değeri hesaplanmış (Tablo 1) ve 

DFA’sı yapılmıştır (Tablo 2). 

Uyku Kalitesi Ölçeği (UKÖ): Meijer ve van den Wittenboer (2004) tarafından çocukların uyku 

kalitesini belirleyebilmek amacıyla geliştirilmiştir. Ölçek tek boyuttan, 7 maddeden oluşan ve likert 

tipinde bir ölçme aracıdır. Ölçeğin Türkçe uyarlaması Önder, Masal, Demirhan, Horzum ve Beşoluk 

(2016) tarafından ergenler üzerinde yapılmıştır. Uyarlama sonucunda toplam varyansın %38.05’inin 

açıklandığı ve Cronbach Alfa değerinin .72 olduğu bulunmuştur. Ayrıca uyum değerleri de kriteri 
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sağlamıştır (χ2/sd=3.29, RMSEA=0.068, NFI=0.95, NNFI=0.95, SRMR= 0.04, GFI=0.98, AGFI=0.95, 

CFI=0.97). Bu çalışma kapsamında da ölçeğin Cronbach Alfa değeri hesaplanmış (Tablo 1) ve DFA’sı 

yapılmıştır (Tablo 2). 

İşlem  

Araştırma sürecine başlamadan önce ilk olarak etik kuruldan çalışmanın etik açıdan uygun 

olduğuna dair etik raporu alınmıştır. Daha sonra il milli eğitim müdürlüğünden veri toplama izni 

alınmıştır. Sonraki aşamada da araştırma kapsamındaki veriler gönüllü olarak araştırmaya katılmayı 

kabul eden ve lise eğitimine devam etmekte olan ergenler üzerinden toplanmıştır. Evreni iyi yansıtması 

için, sınavla öğrenci alan, adrese dayalı öğrenci alan ve meslek lisesi olmak üzere üç farklı özellikteki 

lise belirlenmiştir. Öğrencilere bizzat araştırmacı tarafından ulaşılıp araştırmanın amacı açıklanmış, 

katılımın gönüllü olduğu ve istedikleri zaman araştırmaya katılımdan vazgeçebilecekleri ifade 

edilmiştir. Çalışmaya üç liseden gönüllü olarak toplam 360 öğrenci katılmıştır. 7 öğrencinin ölçekleri 

tam ve samimi doldurmadıkları tespit edilmiş, bu öğrencilerin verisi veri setinden çıkarılmış ve çalışma 

353 öğrenci üzerinde yürütülmüştür.  

Verilerin Analizi 

Çalışmanın verileri analiz edilmeden önce normalliği bozan ya da uç değer olan veriler olup 

olmadığı irdelenmiştir. Normalliği bozan ya da uç değer özelliği gösteren verilerin olmadığı tespit 

edilmiştir. Çalışmada test edilecek modelden önce bazı ön varsayımlar kontrol edilmiştir (Bayram, 2010; 

Kline, 2015). Bazı ön analizler yapılmıştır, daha sonra model test edilmiştir.  

Model testi yapısal eşitlik modeli (YEM) analizi ile yapılmıştır. YEM analizi, faktör analizi, 

regresyon ve yol analizinin bir kombinasyonu olarak davranış bilimlerinde yaygın olarak kullanılan 

çok genel bir istatistiksel modelleme tekniğidir (Hox ve Bechger, 1998). Bu bağlamda YEM daha 

kapsamlı ve ileri düzeyde bir istatistik yöntemi olarak değerlendirilmektedir (Kline, 2015). Model test 

edilmeden önce korelasyon analizi ile ikili değişkenler arasındaki ilişkilere bakılmış ve çoklu bağlantı 

probleminin olup olmadığı incelenmiştir. Çoklu bağlantı problemi olmaması için ikili değişkenler 

arasında .90’dan küçük bir değer olması ölçüt alınmıştır (Pallant, 2013). Ayrıca YEM analizi için en az 

200 örneklem olması gerektiği vurgulanmaktadır (Kline, 2015). Mevcut çalışmadaki 353 kişilik 

örneklem söz konusu koşulu sağlamaktadır. YEM analizi öncesinde de bazı ön varsayımların test 

edilmesi gerektiği ifade edilmiştir (Bayram, 2010; Kline, 2015). Ölçeklerin DFA’sının yapılması ve ölçüm 

modelinin test edilmesi YEM analizinin ön varsayımlarıdır (Bayram, 2010). Bu kapsamda, aracılık 

modeli test edilmeden önce, çalışmada kullanılan ölçeklerin DFA’sı yapılmış ve ölçüm modeli test 

edilmiştir. YEM analizlerinde genel olarak kullanılan uyum değerlerinden χ2/sd, RMSEA, SRMR, 

AGFI, GFI, IFI, CFI ve TLI bu çalışmada da kullanılmıştır (Kline, 2015). Uyum indekslerinde kriter 

olarak χ2/sd için ≤ 3, GFI, IFI, CFI ve TLI için ≥ .90, AGFI için ≥.85, RMSEA ve SRMR için ≤ .08 ölçüt 

alınmıştır (Kline, 2015; Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrıca çalışmada test edilmeye çalışılan modelde 

değişkenlerin arasındaki doğrudan ve dolaylı etkilerin anlamlı olduğunu test edebilmek için Bootstrap 

analizi kullanılmıştır (Preacher ve Hayes, 2008). Bootstrap yönteminde önerilen 1000 sayısı tercih 

edilmiş, değişkenler arası doğrudan ve dolaylı etkininin anlamlı değerlendirilebilmesi için %95 güven 

aralığında bulunan alt ve üst sınırdaki aralıkta sıfır olmaması kriteri dikkate alınmıştır (Preacher ve 

Hayes, 2008). 
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Bulgular  

Bu bölümde, sırasıyla, çalışmanın değişkenlerine dair korelasyon analizine ve değişkenlerle 

ilgili betimsel istatistiklere, ölçeklerin DFA sonucuna ve ölçüm modeline, daha sonra da aracılık 

modelinin testine dair bulgular sunulmuştur. 

Tablo 1. Korelasyon Analizine ve Betimsel İstatistiklere Dair Bulgular 

 1 2 3 4 Ort. Ss. Çarp. Bask. α 

1. Akademik Stres -    28.89 8.07 -.09 -.71 .86 

2. Okul Tükenmişliği .33** -   24.83 7.98 .21 -.50 .87 

3. Depresyon .47** .71** -  14.96 8.18 .25 -.81 .89 

4. Uyku Kalitesi  -.39** -.44** -.51** - 14.19 2.21 -.17 .01 .74 
**p<.01 (Ort.=Ortalama, Ss.=Standart sapma, Çarp.=Çarpıklık, Bask.=Basıklık, α=Cronbach's Alpha) 

Tablo 1 incelendiğinde akademik stresin okul tükenmişliğiyle (r=.33, p<.01) ve depresyonla 

(r=.47, p<.01) pozitif ilişkili, uyku kalitesiyle (r=-.39, p<.01) negatif ilişkili olduğu; okul tükenmişliğinin 

depresyonla (r=.71, p<.01) pozitif ve uyku kalitesiyle (r=-.44 p<.01) negatif ilişkili olduğu; depresyonun 

da uyku kalitesiyle (r=-.51 p<.01) negatif ilişkili olduğu görülmektedir. İkili değişkenler arasındaki 

ilişkiler .90’dan küçük olduğundan çoklu bağlantı sorununun olmadığı ifade edilebilir (Pallant, 2013). 

Ayrıca değişkenlerin çarpıklık ve basıklık değerleri -1.5 ile +1.5 arasında olduğundan verilerin normal 

dağılım gösterdiği ifade edilebilir (Tabachnick ve Fidell, 2013). 

Tablo 2. Ölçeklerin DFA’sı, Ölçüm Modeli ve Yapısal Modelin Sonucu 

Uyum 

indeksleri 

Ölçeklerin DFA’sı 
Ölçüm modeli Yapısal model Ölçüt 

ABİSE OTÖ KEDÖ UKÖ 

χ2 59.73 58.69 126.49 34.06 512.77 528.142  

p < .001 < .001 < .001 < .001 < .001 < .001  

sd 25 20 44 13 222 224  

χ2/sd 2.38 2.93 2.87 2.62 2.31 2.35 < 3 

AGFI .93 .92 .91 .94 .86 .86 ≥ .85 

GFI .96 .96 .94 .97 .90 .90 ≥ .90 

TLI .96 .94 .94 .90 .90 .90 ≥ .90 

CFI .97 .97 .95 .93 .91 .91 ≥ .90 

IFI .97 .97 .95 .92 .91 .91 ≥ .90 

RMSEA .06 .07 .07 .06 .06 .06 ≤ .08 

SRMR .03 .04 .04 .05 .05 .05 ≤ .08 

Çalışmada verilerin toplandığı dört ölçeğin de DFA’sı yapılmıştır. Tablo 2’de sunulduğu üzere 

ölçeklerin DFA sonucu uyum değerleri kriteri sağlamıştır. Daha sonra çalışmanın ölçüm modeli test 

edilmiştir. Ölçüm modelinin uyum değerleri χ2/sd=2.31, AGFI=.86, GFI=.90, TLI=.90, CFI=91, IFI=.91, 

RMSEA=.06 ve SRMR=.05 olarak bulunmuştur. Ölçeklerin DFA sonuçlarının ve ölçüm modelinin uyum 

değerlerinin kriteri sağlamasının ardından aracılık modeli test edilmiştir. Modelin test edilmesine dair 

bulgular Şekil 2 ve Tablo 3’te sunulmuştur.  
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Şekil 2. Akademik Stresle Uyku Kalitesi Arasındaki İlişkide Okul Tükenmişliğinin ve Depresyonun 

Aracı Rolü (AS=Akademik Stres, OT=Okul Tükenmişliği, DEP=Depresyon, UK=Uyku Kalitesi) 

Şekil 2 incelendiğinde okul tükenmişliğinin uyku kalitesinin negatif (β=-18, p<.05) ve 

depresyonun pozitif (β=.68, p<001) yordayıcısı olduğu görülmektedir. Depresyonun da uyku kalitesinin 

negatif (β=-.31, p<05) yordayıcısı olduğu görülmektedir. Ayrıca, akademik stresin uyku kalitesinin 

negatif (β=-.27, p<05), okul tükenmişliğinin pozitif (β=.48, p<001) ve depresyonun pozitif (β=.25, p<001) 

yordayıcısı olduğu görülmektedir. Test edilen aracılık modelinin uyum değerleri ise χ2/sd=2.35, 

AGFI=.86, GFI=.90, TLI=.90, CFI=91, IFI=.91, RMSEA=.06 ve SRMR=.05 olarak bulunmuştur. Söz konusu 

uyum değerleri istenen kriteri sağlamaktadır (Kline, 2015; Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bulgulara 

göre akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliğinin ve depresyonun aracı rolü 

olduğu sonucuna ulaşılmıştır.  

Tablo 3. Doğrudan ve Dolaylı Etkilere Dair Bootstrap Analizi Sonuçları 

 β S.H. Bias %95 Alt Bias %95 Üst 

Doğrudan Etki     

OT → UK -.18* .13 -.44 -.09 

OT → DEP. .68*** .05 .58 .77 

DEP. → UK -.31* .16 -.61 -.03 

AS → UK -.27** .08 -.45 -.11 

AS → OT .48*** .05 .37 .57 

AS → DEP.  .25*** .07 .12 .38 

Dolaylı Etki      

AS → OT → DEP. → UK -.26 .06 -.38 -.16 
*p<.05, **p<.01, ***p<.001, (S.H.=Standart Hata) 
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Tartışma 

Ergenlik süreci değişimlerin olduğu, okulla ilişkili problemlerin ve ruhsal sorunların sıklıkla 

yaşandığı bir yaşam dönemidir. Bu zorlu süreçte ergen bireylerin yaşadığı sorunlardan birisinin de 

uyku problemleri olduğu dikkat çekmektedir. Bu kapsamda, bu çalışmada ergenlerin uyku kalitesi 

üzerinde akademik stres, okul tükenmişliği ve depresyonun etkisi ele alınmıştır. Bu amaçla, bu 

çalışmada, akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliğinin ve depresyonun 

aracı bir rolü olup olmadığı incelenmiştir.  

Araştırmada okul tükenmişliğinin uyku kalitesinin negatif yönde yordayıcısı olduğu 

bulunmuştur. Okul tükenmişliği uyku kalitesi üzerinde olumsuz etkilidir. Bu sonucu alanyazındaki 

çalışmalar da desteklemektedir (Arbabisarjou vd., 2016; Evers vd., 2020; Lehto vd., 2019; Liu vd., 2021; 

May vd., 2020). Hem bu çalışmadaki sonuç hem de daha önceki çalışmalardaki sonuçlar okul sürecinde 

bireylerin yaşadığı okul tükenmişliğinin bireylerin uyku süreçlerine de olumsuz yönde etki etmekte 

olduğunu göstermektedir. Dolayısıyla bireylerin daha az yoğunlukta okul tükenmişliği yaşamasının 

sağlıklı bir uyku süreci için de önemli olduğu ifade edilebilir. Bu durum, okul tükenmişliği yaşayan bir 

öğrencinin kronik bir yorgunluk ve eğitim sürecinde tükenme hislerini yoğun yaşamasından dolayı, 

sağlıklı bir uyku süreci sürdürmenin zorlaşması şeklinde yorumlanabilir. Buna ek olarak okul 

tükenmişliği gibi bir problem öğrencide dikkatsizliğe yol açmakta ve öğrencinin olumsuz düşünceleri 

daha yoğun yaşamasına neden olmaktadır (Anderson, 2000). Bu bağlamda düşünüldüğünde de zihni 

olumsuz düşüncelerle daha çok meşgul olan bir bireyin uyku sürecini sağlıklı geçirmesi zorlaşmaktadır. 

Araştırmada ulaşılan diğer bir sonuçsa okul tükenmişliğinin depresyonun pozitif bir yordayıcısı 

olduğuydu. Araştırmadaki bulguyla daha önceki çalışma bulguları tutarlıdır (Fiorilli vd., 2017; May 

vd., 2015; Salmela-Aro vd., 2017; Seçer, 2015). Hem bu araştırmanın sonucu hem de daha önceki 

araştırmaların sonuçları dikkate alındığında okul tükenmişliğinin depresyona yol açtığı ve depresyonu 

tetikleyici bir etkisinin olduğu görülmektedir. Bu anlamda düşünüldüğünde okul tükenmişliğinin 

öğrencilerin ruhsal durumları üzerinde olumsuz yönde etkilerinin olduğu öne sürülebilir. Ayrıca, okul 

tükenmişliğinin, öğrencinin –eğitim sürecindeki problemlerle başa çıkma ve süreçte etkili bir 

performans sergileme gibi– öz kaynaklarını azaltan bir durum olmasından dolayı, öğrencide ruhsal 

olarak bir yıpranmaya yol açtığı değerlendirilebilir. Bu kapsamda okul tükenmişliğinin öğrencilerde 

depresyon gibi ruhsal problemleri de ağırlaştırdığı belirtilebilir. Mevcut araştırmada ulaşılan sonuç da 

bu durumu ortaya koymaktadır. 

Mevcut araştırmada depresyonun da uyku kalitesinin negatif yordayıcısı olduğu bulunmuştur. 

Alanyazındaki araştırma bulguları da bu sonucu desteklemektedir (Becker vd., 2017; Pensuksan vd., 

2016; Wang vd., 2020). Nitekim bireylerin yaşadığı olumsuz ruhsal durumların uyku süreçlerini de 

olumsuz etkilemekte olduğu ifade edilmiştir (Alfano vd., 2009; Przepiorka ve Blachnio, 2020). 

Çalışmadaki sonuç da bunu göstermektedir. Depresyon yaşayan bireylerde depresyonun olası 

sonuçlarından birisi bireyin uyku süreçlerinin bozulmasıdır (Riemann, Krone, Wulff ve Nissen, 2020). 

Depresyon gibi ruhsal bir problemle karşı karşıya kalan bir bireyin kendini huzursuz hissetmesinin, 

korku ve kaygı gibi olumsuz duyguları yoğun yaşamasının uykuya dalmasını ve uykuyu sürdürmesini 

güçleştirmekte olduğu ifade edilebilir. Dolasıyla ergenlerin kendilerini ruhsal açıdan iyi hissetmesinin 

düzenli ve sağlıklı uyku süreçleri açısından önemli bir gereklilik olduğu ifade edilebilir. Mevcut 

araştırmada belirtildiği üzere, depresyonun uyku üzerindeki olumsuz etkisi de bunu ortaya 

koymaktadır. Araştırmada akademik stresin uyku kalitesinin negatif bir yordayıcısı olduğu 

bulunmuştur. Bu bulgu daha önceki araştırmalarla da tutarlı bir bulgudur (Ahrberg vd., 2012; Almojali 

vd., 2017; Bae vd., 2020; Benavente vd., 2014; Caldwell vd., 2010). Bu bağlamda, bireylerin eğitim 

sürecinde yaşadığı akademik temelli stres durumunun uyku sürecini olumsuz etkilemekte olduğu 

söylenebilir. Akademik stres yaşayan bir öğrenci hem bedensel hem de ruhsal olarak gergin ve 

huzursuz hissetmektedir (Stoliker ve Lafreniere, 2015). Bu olumsuz bedensel ve ruhsal durumun da 

bireyin uyku sürecini olumsuz yönde etkilemekte olduğu ifade edilebilir. Ayrıca, akademik stres 

yaşaması bir öğrencinin hem okuldaki hem de günlük yaşamındaki rutinlerini olumsuz etkilediğinden, 

bu durum uyku kalitesini de olumsuz olarak etkilemektedir. Bu araştırmada da bu sonuca ulaşılmıştır. 

Bu bağlamda akademik stresin bir bireyin uyku düzenini bozan bir rolünün olduğu ve sağlıklı bir uyku 

süreci yürütülebilmesini güçleştirdiği öne sürülebilir.  
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Araştırmada akademik stresin okul tükenmişliğini pozitif yönde yordamakta olduğu 

bulunmuştur. Alanyazındaki çalışmalar da akademik stresin okul tükenmişliğini pozitif yönde 

etkilemekte olduğunu göstermektedir (Backović vd., 2012; Jung vd., 2015; Jiang vd., 2021). Haliyle bu 

araştırmadaki bulgu daha önceki bulgularla tutarlıdır. Bu noktada akademik stresin öğrencilik 

sürecinde bireyleri zorlayıcı bir özelliği olduğundan okul tükenmişliğini daha da tetiklemekte olduğu 

öne sürülebilir. Akademik stres yaşayan bir öğrencinin okul sürecindeki problemlerin çözümünde etkili 

başa çıkma mekanizmalarını kullanması zorlaştığından öğrenci bu durumda tükenmişlik 

yaşayabilmektedir. Ayrıca, akademik stres öğrencinin etkili zaman yönetimi, planlı çalışma gibi 

kaynaklarını kullanmasını zorlaştırdığından, bu durum okul tükenmişliği ile sonuçlanabilmektedir. Bu 

araştırmada da akademik stresin bir öğrencinin okul tükenmişliğini yaşama sıklığını daha da artırdığı 

sonucuna ulaşılmıştır. Ayrıca mevcut araştırmada akademik stresin –okul tükenmişliği gibi– 

depresyonun da pozitif bir yordayıcısı olduğu bulunmuştur. Alanyazındaki daha önceki çalışmalarda 

da bu sonuca ulaşılmıştır (Ang ve Huan, 2006a; Eremsoy vd., 2005; Jayanthi vd., 2015; Lee ve Kim, 2016). 

Hem bu çalışmadaki bulgu hem de daha önceki bulgular ışığında akademik stresin bireyleri ruhsal 

açıdan yıprattığı ve bunun sonucu olarak ergenlerin depresyonunu daha da tetiklemekte olduğu öne 

sürülebilir. Ayrıca akademik süreçlerde stresli bir durumda bireyin verdiği tepkilerden birisi de ruhsal 

çökkünlük yaşamasıdır (Prabu, 2015). Bu ruhsal tepkilerden birisinin de depresyon olduğu dikkat 

çekmektedir. Akademik stres yaşayan bir öğrenci negatif duyguları daha yoğun yaşadığından 

depresyon gibi bir tepkinin ortaya çıkmasının olası bir durum olduğu ifade edilebilir. Bu araştırmadaki 

sonuç da bunu ortaya koymaktadır. 

Mevcut araştırmanın temel amacı akademik stres, okul tükenmişliği, depresyon ve uyku 

kalitesi kavramlarının ilişkisinin bütüncül olarak ve bir model kapsamında ele alınmasıydı. 

Araştırmada ele alınan aracılık modelinin Türk ergenlerde doğrulandığı sonucuna ulaşıldı. 

Araştırmada, akademik stresle uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliğinin ve depresyonun 

aracı rolü olduğu bulundu. Akademik stres uyku kalitesi üzerinde doğrudan etkili olduğu gibi, okul 

tükenmişliği ve depresyon yoluyla dolaylı olarak da etkilidir. Başka bir ifadeyle, akademik stres 

bireylerin okul tükenmişliğini ve depresyonunu tetiklemekte; okul tükenmişliği ve depresyon ise uyku 

kalitesini olumsuz olarak etkilemektedir. Alanyazında da akademik stresin bireyler üzerinde hem 

bedensel hem de ruhsal birtakım tepkilere yol açtığı belirtilmektedir (Caldwell vd., 2010; Prabu, 2015). 

Bu kapsamda değerlendirildiğinde de ergenlerin yaşadığı akademik stres okul tükenmişliğini ve 

depresyon düzeyini artıran bir role sahiptir. Yine alanyazında okul tükenmişliği (May vd., 2020; Liu 

vd., 2021) ve depresyon (Becker vd., 2017; Wang vd., 2020) gibi farklı problemlerin bireyde hem 

bedensel hem de ruhsal olarak olumsuz sonuçlara yol açmakta olduğu belirtilmiştir. Bu bağlamda 

düşünüldüğünde de bir bireyin yaşadığı akademik stresin okul tükenmişliğini ve depresyonu 

artırmakta olduğu, bu durumun da uyku süreçlerine olumsuz etki etmekte olduğu söylenebilir. Mevcut 

araştırmada test edilen ve doğrulanan modelin sonucunun da bu durumu ortaya koyduğu ifade 

edilebilir. Çalışmadaki bulguyu doğrudan desteleyen bulgu Yan ve diğerleri (2018) tarafından Çinli 

ergenler üzerinde test edilmiş olan benzer bir modeldir. Ergenlerin uyku kalitesi üzerinde kurgulanan 

söz konusu model Türk kültüründeki ergenler üzerinde de doğrulanmıştır. Alanyazında genel olarak 

bu çalışmadaki değişkenlerin ikili olarak ele alındığı, bütüncül ve detaylı olarak ele alınmadığı 

görülmektedir. Bu çalışma ile akademik stres, okul tükenmişliği, depresyon ve uyku kalitesi 

değişkenleri arasındaki ilişki ağları bütüncül olarak ele alınmıştır. Böylece söz konusu değişkenler 

arasındaki doğrudan ve dolaylı etkiler ortaya konmuştur. Ayrıca sadece Çin kültüründeki ergenler 

üzerinde test edilmiş olan modelin Türk kültüründe de test edilmesi sağlanmış ve modelin 

genellenebilirliği bağlamında mevcut alanyazına katkı sunulmuştur.  
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Sonuç 

Bu araştırmada Türk ergenlerin uyku kalitesi üzerine bir modelin test edilmesi amaçlanmıştır. 

Test edilmeye çalışılan modelin Türk kültüründe doğrulandığı sonucuna ulaşılmıştır. Akademik stresle 

uyku kalitesi arasındaki ilişkide okul tükenmişliği ve depresyonun aracı bir role sahip olduğu model 

doğrulanmıştır. Model sonucunda akademik stresin okul tükenmişliği, depresyon ve uyku kalitesi 

üzerinde doğrudan etkisinin olduğu, okul tükenmişliğinin depresyon ve uyku kalitesi üzerinde 

doğrudan etkisinin olduğu ve depresyonun da uyku kalitesi üzerinde doğrudan etkisinin olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır. Buna ek olarak, akademik stresin okul tükenmişliği ve depresyon yoluyla dolaylı 

olarak uyku kalitesi üzerinde etkisinin olduğu sonucuna ulaşılmıştır. 

Araştırmada ulaşılan sonuç ergenlerdeki akademik stresin ergen bireylerde çok yönlü olumsuz 

sonuçlara yol açtığını göstermektedir. Ergenlerde okul tükenmişliğinin yaygın bir durum olduğu (Tang, 

Upadyaya ve Salmela-Aro, 2021; Walburg, 2014), ergenlikte depresyonun da sıklıkla ortaya çıkan bir 

durum olduğu (Wegner vd., 2020) dikkate alındığında, akademik stresin olası olumsuz etkilerini 

azaltmak için uygulamacılara ve araştırmacılara önemli roller düştüğü ifade edilebilir. Özellikle 

önleyici çalışmaların bu noktada önemli olduğu düşünülmektedir. Ayrıca, akademik stresin ergenlikte 

önemli bir bedensel ve ruhsal bir ihtiyaç olan (Şenol vd., 2012) uykunun kalitesini olumsuz olarak 

etkilediği de dikkate alındığında, bu konuda önleyici ya da iyileştirici çalışmaların önemli olduğu öne 

sürülebilir. Bu doğrultudan hareketle, sahadaki psikolojik danışmanlara, eğitimcilere ve ruh sağlığı 

çalışanlarına, ergenlik sürecindeki bireylerde akademik stresin, depresyonun ve okul tükenmişliğinin 

olumsuz sonuçlarını azaltmaya ve öğrencilerin bu sorunlarla etkili biçimde başa çıkma 

mekanizmalarını güçlendirmeye dönük çalışmalara ağırlık vermeleri önerilebilir. Böylece, bu olumsuz 

durumları daha az yaşamalarıyla birlikte, öğrencilerin uyku süreçlerinin de daha sağlıklı olacağı 

düşünülebilir.  

Sınırlılıklar ve Öneriler 

Bu araştırma, önemli ve özgün bulgularına ek olarak, bazı sınırlıkları da barındırmaktadır. 

Araştırmanın ilk sınırlılığı çalışmanın sadece lise eğitimine devam eden ergenler üzerinde yürütülmüş 

olmasıdır. Yeni araştırmalarda ortaokul eğitimine devam ergen bireyler de dâhil edilerek örneklem 

genişliği, yaş aralığı ve katılımcı çeşitliliği artırılabilir. Mevcut araştırmanın ikinci sınırlılığı 

araştırmadaki verilerin sadece özbildirime dayalı ölçeklerle toplanmış olmasıdır. Bu sınırlılık, yeni 

araştırmalarda, araştırma süreci karma yöntem araştırmalarından açıklayıcı desen prosedürlerine göre 

yürütüldüğü takdirde, araştırmanın nitel boyutunda görüşme, gözlem gibi tekniklerle de veri 

toplanarak azaltılabilir. Bu çalışmanın diğer bir sınırlılığı da uyku ve depresyonla ilgili herhangi bir 

klinik tanı almış olan ergen bireylerle yürütülmeyip sadece normal ve klinik tanısı olmayan ergenlerle 

yürütülmüş olmasıdır. Yeni araştırmalarda klinik tanı almış olan bireyler de dâhil edilip modelin onlar 

üzerinde de doğrulanıp doğrulanmadığı incelenerek bu sınırlılık da azaltılabilir. Araştırmadaki bir 

başka bir sınırlılıksa uyku kalitesi üzerindeki bireysel faktörlerin etkisinin incelenmesidir. Yeni 

araştırmalarda okul, aile gibi çevresel faktörler eklenerek ergen bireylerin uyku kalitesi üzerinde 

çevresel faktörlerin sahip olduğu etkiler bir model kapsamında incelenebilir. Ayrıca mevcut araştırma 

tek seferde verilerin toplandığı kesitsel bir araştırmadır. Yeni araştırmalarda ergenlerin uyku kalitesi 

üzerinde akademik stres, okul tükenmişliği ve depresyonun etkisi boylamsal olarak incelenebilir. Uyku 

kalitesi üzerine test edilen bu model daha önce Çinli ergenler üzerinde, bu araştırmada da Türk ergenler 

üzerinde test edilmiştir. Yeni araştırmalarda farklı kültürlerdeki ergen bireyler üzerinde de test edilerek 

modelin genellenebilirliği daha da artırılabilir. Mevcut araştırmanın bir başka sınırlılığı da Çinli 

ergenler üzerinde test edilen modele başka bir değişken daha dâhil edilmeden modelin mevcut halinin 

Türk kültüründe test edilmiş olmasıdır. Yeni araştırmalarda modele farklı değişkenler dâhil edilerek 

bu sınırlılık azaltılabilir.  
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