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The Validity And Reliability of The Bedtime Procrastination
Scale

Safiya YILMAZ DINC, Kemal KOCHAN, Zeynep ZAT

ABSTRACT: The aim of this project is to adapt the Bedtime Procrastination Scale that was developed by
Kroese, De Ridder, Evers & Adriaanse (2014) and examine its reliability and validity. 180 students who have
been studying at five different universities (Ankara University, Gazi University, METU, Hacettepe University
and Yilduum Beyazit University) in Ankara participated to the study. Study has been conducted in three steps:
(i) English-Turkish translation, (ii) construct validity [Confirmative Factor Analysis] (iii) internal consistency
Cronbach Alpha reliability. Results of confirmative factor analysis indicates that goodness of fit indexes that are
produced for the scale show that the model that was offered for the scale was appropriate. The Cronbach Alpha
internal consistency of the scale was .71 for this sample. The results show that the scale has enough internal
consistency and it is at an acceptable level.
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I. Introduction

Giris‘Erteleme’, kokii Latince’ye dayanan ‘sabaha kadar erteleme’ anlamima gelen bir fiilden
gelmektedir. Bu kavram, ‘yapilmasi gereken bir isin, erteleme sonucu daha kotii olacagini beklenilmesine
ragmen goniilli olarak ertelemek’ olarak tanimlanmustir (Steel, 2007, s.66; Steel, 2007). Ferrari, O’Callaghan ve
Newbegin (2005) ise genel olarak erteleme davranisini ‘zamani organize etme ve etkili bir sekilde yonetme
kapasitesinin sinirli olmasi nedeniyle giinliik gérevleri yerine getirmede gii¢liik’ olarak tanimlanmaktadir.
Erteleme, alanyazinda genis yer tutan ciddi bir konudur (Burka ve Yuen, 1983). Bunun bir sebebi toplumda
yaygin ve problematik bir durum olmasidir. Ferrari ve arkadaslarina (2005) gore, genel popiilasyondaki
yetiskinlerin %10°u ‘kronik erteleyiciler’dir. Erteleme kendini birgok alanda agik¢a gdsteren bir 6zellik olsa da
(Lay, 1986; Milgrametal ve ark., 1998), alanyazinda erteleme davranisi ¢ogunlukla is ve akademik davranis ile
ilgili olarak calisilmigtir (Van Eerde, 2003). Akademik erteleme ile ilgili yapilan bir ¢alismada (Solomon ve
Rothblum, 1984) tniversite 6grencilerinin yaklasik %46’simin akademik ddevlerini yaparken erteleme davranis
gosterdikleri belirlenmistir.

Caligmalar, erteleme davranisinin yalnizca akademik yasamdaki basarisizliklar igin degil; is
hayatindaki isten ¢ikarilmalar; saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasi ya da giderilmemesi, vergilerin 6denmemesi
ve emeklilik i¢in yatirimin ertelenmesi ile finansal konularda gii¢liik yaganmasi gibi sorunlara yol agtigini da
gostermektedir (Steel, 2007). Erteleme davranisi, geleneksel olarak akademik yasam ve is hayatindaki etkileri
acisindan incelenmis olsa da, saglik basta olmak iizere bu davranisin yasamin pek ¢ok alaninda etkili oldugu
agikardir (Kroese, De Ridder, Evers ve Adriaanse, 2014). Erteleme davraniglarindan biri de saglik ve yasamin
¢esitli yonleri lizerinde olumsuz etkiye sebep olabilen, yetersiz uyku ve bireyin iyi olusunu siirekli olarak negatif
yonde etkileyen ‘Uyku Vaktini Erteleme’dir.

Digsal bir sebep olmaksizin, insanlarin akillarindan gegirdiklerinden, diisiindiiklerinden, niyet
ettiklerinden ya da planladiklarindan daha geg¢ bir vakitte yataga gitmelerine ‘Uyku Vaktini Erteleme’ denir.
Neredeyse tiim bireylerin yasaminda en az bir kez de olsa yasadigi ancak deneysel bulgularin sinirh oldugu bir
alandir. Bu calisma, sezgisel olarak &grenilen fakat dikkat cekici bir sekilde az c¢alisilmis bir nosyon olan
insanlarin yataga ge¢ gitme davranisi iizerine odaklanmaktadir. Bir baska degisle, insanlarin istediklerinden,
niyet ettiklerinden ya da diisiindiiklerinden daha ge¢ yataga gitmeleri fenomeni incelenmistir. Kisinin zamaninda
uyumamasi ya da uyuyamamasi ve sabah ise istenilen saatte uyanamamasi, bazi biyolojik ritim bozukluklarinin
nedeni de olabilir. Kronik uyku yoksunlugunun bulunmasi, gece saatlere kadar siiren uykusuzluk, buna karsin
giindiiz saatlerinde uykululuk gosterme durumu gecikmis uyku fazi tipi bozuklugunun semptomlaridir ve eger
gereken miidahale saglanmazsa okul, is ve toplumsal iligkilerle ilgili sorunlar yaganmasina neden olur (Gokben
Hizli ve Agargiin, 2009).

Yeterli bir uyku uyumak, insanlarin kapasitelerini en verimli sekilde kullanarak giinliik islevselliklerini
strdlrebilmeleri igin vazgegilmezdir. Her gece yeterli uykuyu uyumak ne kadar saglikli olmak i¢in temel bir
gereksinimse, yetersiz uykunun da fiziksel ve zihinsel agidan bir¢ok ciddi soruna yol agabildigi de o kadar
bilinmektedir. Calismalarda uyku eksikliginin konsantrasyon ve hafiza problemlerinin yami sira obezite,
hipertansiyon ve kardiovaskiiler hastaliklar gibi daha ciddi sonuclara da sebep olabildigi goriilmiistiir (Buxton
ve Marcelli, 2010; Sabanayagam ve Shankar, 2010). Ayrica, uykusuzluk cekme, geceleri daha ¢ok uyanma ve
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sabahlar1 uykusuzluk ¢ekme durumu gibi bazi uyku bozukluklarinin antisosyal kisilik 6zelligine sahip kisilerde
daha ¢ok oldugu, bununda paralelinde saldirganlik davranisini artirdig1 bazi arastirmalarla desteklenmigtir Yani
uyku yoksunlugunun davranim sorunlart ve kisilik bozukluklari ile arasinda anlamli iligki bulundugu ve uyku
bozukluklarinin tedavi edilmesi ile boylece diger problemlerinde ortadan kalkabilecegi savi olugsmustur (Semiz,
Algiil, Basoglu, Ates, Ebring, Glines, ve Giinay, 2008).

Yeterli uyku suresi kigiden kisiye gore degisse de yas, cinsiyet, fiziksel durum, yapilan is, egzersiz,
beslenme, saglik durumu, ¢evresel kosullar gibi faktorlerden de etkilenir (Celik, 2011; Karakog, 2009; Tagkiran,
2009). Genel kani olarak yetigkinler i¢in her gece 7 ila 9 saat uyku makul gorilirken; her zaman uyku igin bu
kadar zaman ayrilamamaktadir (Krueger ve Friedman, 2009). Ustelik, son on yilda genel popiilasyondaki uyuma
saatlerinin azaldigi bulunmustur (Kroese ve ark., 2014). Giinliik stresler, aile ve is ortamindaki sorunlar
uykusuzluga neden olabilecegi gibi yasin ilerlemesiyle birlikte uykuda gegen siirenin de azalmaya basladig: ve
hatta 60 yas ve lizeri i¢in 5-6 saat uyku normal kabul edildigi incelenen arastirmalarda goriilmistiir (Cantekin,
2009; Erdem, 2005; Kiper, 2008; Taskiran, 2009). Yaslilarda bulunan fiziksel ve ruhsal hastaliklar, alinan
ilaclar, biyolojik saat degisiklikleri, yasa gore degisen uyku degisikleri ve birincil uyku bozukluklart gibi
uykuyu etkileyen faktorler yaslilarda kronik uyku problemi yaratmaktadir (Goktas ve Ozkan, 2006). Yaslilar
uyku bozukluklarinin sebeplerini daha ¢ok bedensel nedenlere; gengler ise anksiyete ve depresyona
baglamaktadir (Moran, 1988; akt. Goktas ve Ozkan, 2006)

Uyku insan dmriiniin 6énemli bir kismin1 kapsadigindan, uyku bozukluklari bireyin yasam kalitesini
diistirdiiglinden ve bireylerin %50'si yasamlarimin bir déneminde uykusuzluk g¢ektiginden uyku ve uyku
bozukluklar1 saglik alaninda onemli bir yere sahiptir (Ozgen, 2001). Pek ¢ok arastirmaci, uyku bozukluklari
(Swanson ve ark., 2011) veya digsal faktorler (Ohayon ve ark., 2010) nedeniyle uyku yetersizlikleri
goriildiigiini ileri stirmektedir. Oysaki, giincel bulgular, popiilasyonda yaygin olan ve tipik bir saglik ile ilgili
davranis problemi olarak goriilen ‘basitge’ yataga gitmeyi erteleme egiliminin de uyku bozukluklarina neden
olduguna igaret etmektedir (Kroese ve ark., 2014). Yataga gitme davraniginin ertelenmesi neticesinde birey igsel
olarak da bir takim bedeller 6deyebilmektedir. Bunlar, rahatsizlik, umutsuzluk ve kendini suclama
olabilmektedir (Burka ve Yuen, 1983). Fee ve Tangney’e (2000) gore, erteleme davranisi ile depresyon, mantik
dis1 inanglar, diisiik 6zgiiven, ders ¢aligma davraniginin ertelenmesi, diirtiisel davranislar ve ¢ekingenlik arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmaktadir (Solomon ve Rothblum, 1984).

Erteleme egilimi ¢ok genel bir problemdir (Harriot ve Ferrari, 1996) ve herkesin erteleme davranigi
gdsterme egilimi bulundugunun alt1 ¢izilir (Senecal ve ark., 1995). Ozellikle de iiniversite 6grencileri arasinda
tim diinyada goriilen bir sorun oldugu goriilmektedir (Kroese ve ark., 2014). Ayrica, ¢ogu arastirmacinin
erteleme davranmiginin siklikla lisans 6grencilerinde goriildiigii (Klassen, Krawchuk ve Rajani, 2008) ve bu
konudaki c¢alismalarin da siklikla lisans Ogrencileri ile yiriitildigi gorilmistir (Kroese ve ark., 2014).
Baslangigta bu erteleme davranisi bireye keyif verirken daha sonlari ise yerine getirilmeyen 6dev ve gorevler
bireye uyku diizeninin bozulmasi, stres, zamani yetistirememe kaygisi olarak geri doner (Deniz ve Akdogan,
2014).Siklikla 6grencilerin akademik yasamlarinda erteleme davramislarinin incelenmesine ragmen, saglik
davranislarindan biri olan uyku zamanini erteleme davranigina dair alanyazinda ¢ok simirlt bilgi bulunmaktadir.
Halbuki son zamanlarda yapilan ¢alismalar da uyku sorunlarimin 6grenciler arasinda yaygin bir saglik sorunu
oldugunu ve bunun da &grencilerin fiziksel, kognitif ve emosyonel fonksiyonu olumsuz etkiledigini, akademik
basartyr diistirdiigiinii, davranis problemlerini ortaya ¢ikardigini, ders dist etkinliklere katilma durumunu
azalttigini gostermistir (Kogoglu ve Arslan, 2011). Bu da aragtirmacilarin erteleme olgusunu diger alanlarda da
tekrar tekrar aragtirmalarim gerektirmektedir (Siroisetal, 2003; VanEerde, 2003).

Uyku vakti ertelemesinin bir¢ok insan gibi iiniversite 6grencileri arasinda da yaygin bir deneyim
oldugu goézlenmektedir. Universite &grencilerinin uyuma vaktini siklikla erteledikleri, uyuma ile ilgili
problemlerin sik goriildiigii ve uyku kalitelerinin iyi olmadig1 bilinmekte ve dlizensiz uyku saatlerinin kalitesiz
uyku ile iligkili oldugu da bazi aragtirmalarda belirtilmektedir (Saygili, Akinci, Arikan ve Dereli, 2011).
Kogoglu ve Arslan’a (2011) gdre 6grencilerin gece uyuma saatleri televizyon, bilgisayar kullanimi ya da artan
ders yogunlugu ve onemli sinavlar nedeniyle ertelenebilmektedir. Bu konuyla ilgili iiniversite Ogrencileri
tizerinde yapilan baz1 c¢alismalarda Ogrenciler; diizensiz zamanlarda yataga gittiklerini, yeterince
uyumadiklarini, uyku kalitelerinin iyi olmadigini, alkol ve regetesiz ila¢ kullanarak uyku diizenlerini saglamaya
caligtiklarini, uyaricilar aracilifiyla ayakta kalmaya c¢alistiklarini, ara¢ kullanmada problem yasadiklarini ve
uyku problemleri nedeniyle trafik kazalarma karigtiklarimi bildirmislerdir (Kang ve Chen, 2009; Taylor ve
Bramoweth, 2010; akt. Yaran, 2014, s.12).

Bilimsel alanyazinda uykuyu erteleme olgusunu inceleyen c¢aligmalarin sayisi oldukc¢a smurhdir.
Yapilan taramada Tirkiye’de her ne kadar uyku durumunu ve kalitesini dlgen 6lgme araglart bulunsa da tam
anlamiyla uykuyu erteleme davranisi hakkinda gelistirilen boyle bir Slgege rastlanmamistir. Ulusal alanyazinda
uyku vaktini erteleme davranigint 6lgecek 6lgme aracinin olmamasi ve iuniversite dgrencilerinin uyku vaktini
erteleme davranislarmin incelenmek istenmesi nedeniyle Kroese ve arkadaglar1 (2014) tarafindan gelistirilen
Uyku Vaktini Erteleme Olgeginin Tiirk diline uyarlanmasi, gegerlik ve giivenirlik diizeyleri incelenmistir.

www.ijhssi.org 58 | Page



The Validity And Reliability Of The Bedtime Procrastination Scale

Yontem

Orneklem Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin (UVEO) Tirk diline uyarlanmasi galigmasinda kullanilan
orneklem grubuna ait detaylar asagida verilmistir: Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin ¢alisilabilir evreni
Ankara’daki devlet tlniversitelerinde okuyan iiniversite dgrencilerinden olusmaktadir. Bu evren igerisinden
gelisiguzel érnekleme yoluyla secilen ve 2014-2015 6gretim yilinda bes farkli devlet iiniversitesinde (Ankara
{iniversitesi, Gazi iiniversitesi, ODTU, Hacettepe iiniversitesi ve Yildirim Beyazit {iniversitesi) 6grenim géren
toplam 180 Ogrenci, Olcegin gecerlik ve giivenirlik analizleri i¢in ¢alismaya goniilli olarak katilmiglardir.
Burada caligma evreninin genigliginden dolayr her 6rneklem biriminin secilme sansi esit olmadigindan ve
ulagilmasi kolay oldugundan olasiliksiz 6rneklem tiirlerinden olan gelisigiizel (kolayli) 6rneklem tiriyle
birimler secilmistir. Orneklem grubunu olusturan &grencilerin 109’u (%60.5) kiz, 71°1(%39.5) erkektir.
Ogrenim gordiikleri iiniversitelere gore ise 59 6grenci (%32.7) Ankara {iniversitesi, 51 dgrenci (%28.3) Gazi
tniversitesi, 41 6grenci (%22.7) Hacettepe liniversitesi, 16 6grenci (%8.8) Orta Dogu ve Teknik {iniversitesi ve
13 dgrenci (%8.6) Yildirim Beyazit iiniversitesi 6grencisidir.

Veri Toplama Araci

Calismada Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin (Kroese, De Ridder, Evers ve Adriaanse, 2014) orijinali

ile arastirmacilar tarafindan gelistirilen Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin Tiirkce Formu olmak iizere iki veri
toplama araci olarak kullanilmigtir. Uyku Vaktini Erteleme Olgegi Kroese ve arkadaslar1 (2014) tarafindan uyku
yetersizligi diye bilinen probleme yeni bir yaklagimla yaklagarak 6z-dizenleme, uykuyu erteleme ve uyku
yetersizligi arasindaki iliskiyi vurgulamak icin gelistirilmistir. Olgegin 6zgiin dili Ingilizcedir. Olgegin 6zgiin
formunda uyku vaktini erteleme davranisi ile ilgili toplam 9 ifade yer almakta ve ifadeler 5°li likert maddesi
seklinde puanlanmaktadir. Olgek tek alt dlgekten olusmaktadir. Olgek maddelerinin 6’si pozitif (1. 4. 5. 6. 8. 9.
maddeler), 3’{i negatif maddelerden (2. 3. ve 7. maddeler) olusmaktadir. Olgegin uygulama siiresi bes ile on
dakika arasinda degismektedir. Tiirk¢ce formu ise EK 1°de detaylari ile verilmistir.
Islem Olgegin Tiirk Kiiltiirii’ne uyarlama ¢alismasina baglamadan énce UVEO niin yazarlarindan gerekli izinler
alinmistir (EK-2). Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin Tiirkgeye gevrilme siireci belli asamalardan olusmaktadir.
Bu ¢alismanin ilk asamasi olarak orijinal 6l¢ek maddeleri, {i¢ (3) Psikolojik Danismanlik ve Rehberlik alaninda
doktora yapan 6grenci tarafindan Tiirk¢eye ¢evrilmistir. Bu islemin ardindan yapilan terciimeler arastirmacilar
tarafindan tek bir form haline getirilmis ve geri ¢eviri islemi yapilmistir. Yine ayni doktora 6grencileri
tarafindan, gramer ve anlam agisindan gerekli diizeltmeler yapilmis ve gegici Tiirk¢e form elde edilmistir. Bu
islemi takiben Tiirkce formun gegerlik ve giivenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Olgek maddelerinin; yap: gecerligi
ve gilivenirlik analizleri gelisigiizel 6rnekleme yontemi ile belirlenen 180 iiniversite Ogrencisi lizerinde
yiiriitiilmiistiir. Ogrencilerden Tiirkge formu Tamamen Aykiri 1 (bir), Olduk¢a Aykirt 2 (iki), Kararsizim 3 (Uc),
Oldukca Uygun 4 (dort) ve Tamamen Uygun 5 (bes) olmak tizere 5°1i Likert skalasi araliginda degerlendirmeleri
istenmistir.

Bu arastirmada Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin gegerlik galismast olarak yapr gegerligi incelenmis

ve yap1 gecerligi icin dogrulayict faktor analizi yapilmistir. Kuramsal bir temele dayanarak farkli degiskenlerin
bir araya gelmesi sonucu olusturulan faktorlerin, gergek verilerle ne derece uyum gosterdigini degerlendirmek
amaciyla dogrulayici faktor analizi kullanilir (Blyukdzturk, Akgin, Kahveci ve Demirel, 2004). Bundan dolay1
burada dogrulayict faktdér analiziyle orijinal formun faktor yapisinin Tiirk 6grenciler iizerinde dogrulanip
dogrulanmadig1 incelenmek istenmistir. Olgegin giivenirligini belirlemek icin Cronbach Alpha ig¢ tutarlik
Katsayis1 hesaplanmistir. Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin gegerlik ve giivenirlik analizlerinde SPSS 18.0 ve
LISREL 8.80 programlar1 kullanilmistir.
BulgularGegerlik ve Giivenirlik Bulgular1 Olgegin giivenirligi i¢ tutarlilik yontemi ile incelenmistir. Olgegin ig
tutarlilik katsayist Cronbach Alpha .71 olarak bulunmustur. Alanyazina gore, Cronbach Alpha puaninin
yorumlanmasinda, hesaplanan giivenirlik katsayisinin .70 ve daha yiiksek olmasi genel olarak giivenirlik igin
yeterli gortlmektedir (Buyukoztlrk, 2007). Tablo 1°de 6lgegin madde sayist ve Cronbach Alpha katsayisi
verilmigtir.

Tablo 1: Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin Giivenirlik Katsayist

Olgek Madde Cronbach Alpha
Say (s [
Uyku Vaktini Erteleme Olgegi 9 71

Faktor analizi sonuglarimi degerlendirmede temel Olgiit olarak degiskenler ile faktorler arasindaki
korelasyonlar olarak yorumlanan faktor yiikleri 6ne ¢ikmaktadir. S6z konusu faktor yiikiiniin yiiksek olmasi
degiskenin o faktdr altinda yer alabilecegini gostermektedir (Biiylikdztiirk, 2002). Tablo 2’de dogrulayici faktor
analizine iligkin uyum indeksleri sunulmustur. Tabloda goriilebilecegi tizere 6lgek igin Ki-kare (32) degeri ve
istatistiki anlamhilik diizeyleri [}2=71.21, sd=27] olarak hesaplanmigtir. Ayrica modellere ait diger uyum iyiligi
indeksleri [GFI1=.91, AGFI=.85, RMSEA=.11] onerilen modelin uygun oldugunu gdstermektedir. Ayrica
dogrulayici faktor analizinde elde edilen faktor yiikleri 0.50 ile 0.82 arasinda degismektedir.
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Tablo 2: Olgegin Dogrulayict Faktor Analizi Modeline Iliskin Uyum Parametreleri

Uyum Parametresi Kat Say [
GFI 0.91
AGFI 0.85
RMSEA 0.11

Df 27

r 71.21
ydf 2.63

Yapilan faktor analizi sonucunda Olgegin dokuz maddesinin toplamda 6z degeri 1°den buylk
bulunmustur. Tablo 3’te sunuldugu iizere, dlgegin 6z deger toplami 5.40 ve agiklanan varyans ylizdesi toplami
60.10 olarak bulunmustur. Ayrica dogrulayici faktdr analizinde elde edilen 6lgek maddelerinin faktor yiikleri ise
0.50 ile 0.82 arasinda degismektedir.

Tablo 3: Uyku Vaktini Erteleme Olgegi’nin Faktor Yiikleri, A¢ikladiklar: Varyans Yiizdeleri ve Oz Degerleri

Olgek Uyku Vaktini Erteleme Olge (i
Madde No Yik
Madde 1 749
Madde 2 .796
Madde 3 722
Madde 4 .786
Madde 5 .820
Madde 6 707
Madde 7 .704
Madde 8 .663
Madde 9 .504
Oz de er 5.409
Ag¢ [Kklanan 60.100
varyans

SonuglarBu caligmada, 180 ogrenciden olusan Orneklem grubu iizerinde Kroese ve dig., (2014)
tarafindan gelistirilen Uykuyu Erteleme Olgegi’nin Tiirk diline ve kiiltiiriine uyarlanmas1 amaglanmustir. Olgek,
Ingilizce-Tiirkge ceviri, yap1 gegerliligi ve i¢ giivenirlilik analizi asamalar1 sonucunda olusmustur. Olgegin ic
giivenilirlik testi i¢in Cronbach Alfa katsayisindan yararlanilmistir. Olgekteki maddelerin i¢ tutarlilik katsayist
.71°dir. Bu sonug da 6l¢egin i¢ giivenilirliginin oldugunu gostermektedir. Cronbach alpha katsayisinin.70 ve
iizerinde oldugunda bunun giivenilirlie igaret ettigi bilinmektedir. Bu rakam yiikseldik¢e giivenilirlik
artmaktadir. Dolayisi ile dlgegin ic giivenilirligi olmak ile beraber cok yiiksek bir degere sahip degildir. Olcegin,
gecerligini smamak icin Liseral programinda dogrulayici faktér analizi yapilmustir. Olgegin yapilan yapi
gegerligi ¢alismasi olan dogrulayici faktor analizinde [x2=71.21, sd=27] olusturulan modele uygun Ki-kare (y2)
degeri ve istatistiki manidarlik diizeyleri saptanmustir. Serbestlik derecesine bagh olarak diisiik Ki-kare (x2)
degeri onerilen modelin toplanan veriye uygun oldugunu gostermektedir (Joreskog & Sorbom, 1982; Gerbin &
Anderson, 1984; Schumacher & Lomax, 2004, akt. Karadag ve Tosun, 2014, s.64). y2/df’nin oraninin ise 2-5
arasinda olmasi iyi uyumu, 2’den kiigiik degerler ise mitkemmel uyumu ifade etmektedir (Arbuckle & Wothke,
1999; Joreskog & Sorbom, 200, akt. Karadag ve Tosun, 2014, s.64). Bu duruma gore bu arastirmanin bulgusu
(y2/df=2.63) iyi uyumu gostermektedir. Modele ait diger uyum iyiligi indeksleri de [GFI=0.91,
AGF1=0.85,CFI=0.96, NFI=0.94] onerilen modelin uygun oldugunu gostermektedir. Alanyazinda farkh
gorislerle karsilagilsa da elde edilen katsayinin 0.85’in iizerinde olmasi iyi bir uyum olarak kabul edilmektedir
(Anderson & Gerbing, 1984; Marsh, Balla & McDonald, 1988, akt. Karadag ve Tosun, 2014). Normal sartlarda
ortalama hatalarin karekdk ortalamasi [RMSEA=0.11] ise elde edilen degerlerde O ile 1 arasinda olmasi
gerekmektedir. Ancak buradaki bulgu ¢ok az farkla 1°i ge¢mistir.

Gegerlilik smnirinda bulunan RMSEA degeri, dlgegin orjinalinden adapte edilen bu versiyonunun
uygulanabilecegini gostermektedir. Olgegin gecerlik ve giivenirlik sonuglarmin yiiksek olmamasi, Ingilizce
Tiirkge cevirisinden ileri geliyor olabilir. Ceviri iyi derecede Ingilizce bilen bagimsiz {i¢ gevirmen tarafindan
yapilmustir; ancak dilsel gegerlilik ¢alismasi yapilmamis olmasi 6lgegin Tiirk¢e versiyonunun gecerlik ve
giivenirlik puanlarinin diisiik olmasina sebep olmus olabilir. Ayrica, katilimer sayist 9 maddelik bu dlgek igin
yeterli olmakla birlikte daha yiiksek sayida katilimcidan elde edilen veriler bu puanlarin daha saglikli
Olciilmesini saglayabilir.

Olgek tek faktdrden olusmaktadir. Yapilan analizlerin sonucu, lgekte yer alan tiim maddelerin ‘uyku
erteleme’ davranisi ile yiiksek korelasyon gostererek yordayict olduguna isaret etmektedir. Adaptasyon
neticesinde Olgekten herhangi bir maddenin ¢ikarilmasina gerek goriilmemistir. Genel olarak faktdr analizi,
gegerlik ve giivenirlik bulgulari 6l¢egin orjinal calismadaki sonuglari ile benzerlik gostermektedir.

Tartigma Literatiirde siklikla akademik basart ve saglik alaninda ¢alisilmis olan erteleme davranisi, bu ¢alismada
‘uyku erteleme’ iizerinde calisilmistir. Arastirmada, uyku erteleme davranisini inceleyen Ingilizce bir lcegin

www.ijhssi.org 60 | Page



The Validity And Reliability Of The Bedtime Procrastination Scale

adaptasyonu yapilmigtir. Calisma ‘uyku erteleme’nin bir kavram olarak tamitilmasimi saglamistir. Orijinal
aragtirma sonuglar1 yeni bir kavram olan uykuyu ertelemenin toplumda olduk¢a sik goriilmesi dolayisi ile
tizerinde ¢alisilmasi gereken bir konu oldugunu ortaya koymaktadir (Kroese ve ark., 2014). Uyku erteleme
davranigt neticesinde goriilen yetersiz uyku ya da dinlendirmeyen uyku bireylerin ciddi saglik sorunlar
yasamasina Sebep olabilmektedir (Buxton ve Marcelli, 2010), dolayisi ile uyku erteleme davraniginin tespit
edilmesi saglig1 koruma davranislarinda diizenlenmesinde yol gosterici olabilir.

Teorik perspektiften de uyku erteleme davranisi dikkat gekicidir. Uyku erteleme genellikle kendini
diizenleyebilme becerisi ve mental kontrol azaldiginda ortaya ¢ikmaktadir. Gecenin ilerleyen saatleri, giin sonu
olmast ve bireylerin yorgun olmasi sebebi ile bireyin kendini kontrol etme diizeyi gorece diisliktiir. Birey
uykuya gidip gitmeme kararini, kendini kontrol etme yetisinin diisiik oldugu gece saatlerinde vermektedir.
Genellikle ‘caydirict’ bir o6zellik tasiyan bir aktivite igine girmek gerektiginde bir erteleme davranist
gorilmektedir (Steel, 2007).Uykuya gitmekteki erteleme davramsimn bu acidan da farklilagtig
diisiiniilmektedir. Burada uykuya gitmek istememek degil, uykuya gitmeden dnce yapilan aktiviteleri birakmak
istememe sz konusu olabilir. Evlerde sinema sistemleri, telefonlar, evde oynanabilen bilgisayar ve televizyon
oyunlari ile eglence endiistrisinin gelismesi insanlarin uyumaya gitmesi dniinde bir engel teskil edebilir (Kroese
ve ark., 2014). Bireyler uyumaya karar verdikleri saati bu gibi eglenceler yiiziinden erteleme egiliminde
olabilirler. Uyku erteleme bu gelisimlerin de eslik ettigi su donemde tlizerinde galismak tizere yeni bir konu
olarak alanyazinda yer alabilir.

Ileride yiiriitillecek arastirmalarda, gegerlik ve giivenirligin test edilmesi igin yiiksek sayida
katilimcidan elde edilen veriler tercih edilebilir. Giivenirlik ve gecerligin, yabanci dilden Tiirk¢e’ye bilingual
cevirmenler tarafindan cevrildikten sonra tekrar gozden gecirilmesi yararli olabilir. Bu ¢alismanin sonuglarini
yorumlarken bazi noktalar gdz oniinde bulundurulmalidir. Oncelikle bu calismanin &rneklemi bir ildeki
iiniversite 0grencilerinden olugmaktadir. Dolayis1 ile yash niifusun ve daha gen¢ niifusun benzer ozellikler
gosterip gdstermedigini ayrica incelemek gerekir. Ogrenciler olgekleri uyguladiklart ddénem iiniversite
ogreniminde derslerine devam ettikleri bir donemdir. Okullarin tatil oldugu bir dénemde aymi sorulara
verecekleri yanit o donemde iginde bulunduklar1 sartlardan dolay: farkli olabilirdi. Yataga gitmeyi erteleme
davranisi alanyazinda, uyku saatinin az olmasi ile iligkili olarak goriilmekte ve bu nedenle saglik davranislar
arasinda yer almaktadir. Oysa ki, kisinin yataga gitmesi ile uykuya dalmasi arasinda zaman farki olabilir.
Dolayist ile bu kavramin sagliksiz davraniginin tek basina isaret¢isi oldugunu diisinmek dogru olmayabilir.
Ayn1 zamanda arastirmada Slgek dolduran kisi sayist 6lgekteki soru sayisinin adaptasyon ¢aligmast igin yeterli
bir sayidir. Olgegin kisa olmasi, kolay cevaplanir olmasi ve katilimeilarin 6lgege gercekci yanitlar verebilmesi
icin uygulamaya yeterince genis bir zaman ayrilmis olmasi da gecersiz ya da glivenilmez cevaplar toplanmig
olmast ihtimalini oldukga diislinerek giivenilirligi artirmaktadir (Buhrmester ve ark., 2011).

Olgegin orjinali ile uyku erteleme davramsimn gériilmesine sebep olabilecek nedenleri ve bu davranis
neticesinde goriilebilecek davraniglart incelendigi goriilmistiir. Adaptasyon ¢aligmasimin yani sira bu
arastirmada, kendini diizenleme, genel erteleme egilimi gibi uyku erteleme davranisi egilimini etkileyebilecek
ozellikler arastirilmamigtir. Ayrica, uyku kalitesi, uykunun siiresi, fiziksel ve mental rahatsizliklar ile arasindaki
korelasyonlar incelenmemistir. Uyku erteleme davranisi ile bu degiskenler arasindaki iligkilerin ele alinmasi
yararli olabilir. Adaptasyonu yapilan dlgek yalnizca tek faktorden olusmaktadir. Ileri de gelistirilecek dlgek
uyku erteleme davramginin alt tiirleri olup olmadigim arastirmaya izin verici nitelikte olabilir. Ornegin, kisi
yalnizca yataga gitmeyi gii¢ buldugu i¢in uykuyu erteliyorsa, daha eglenceli teknolojik oyunlar1 birakmay1 giig
bularak yataga gidemiyorsa, giin i¢indeki islerini erteledigi i¢in yataga gitmeyi ertelemek zorunda kaliyorsa ya
da giliniin bu saatinde kendini diizenleme yetisi azaldig1 i¢in yataga gidemiyorsa fakli boyutlarda uykuyu
erteleme davraniginin incelenmesi gerekebilir. Bu davramislarin incelenmesi, toplumda siklikla gériilen (Kroese
ve ark., 2014) yetersiz uyku ve saglik sorunlarimin giderilmesi i¢in belirlenecek uykuya gitmeyi ertelemeyi
Onleyici stratejiler i¢in yardimer olabilir.

Adaptasyonu bu caligma ile yapilan uyku erteleme davranisi saglik ile ilgili olmasi acisindan 6nem
tasirken literatiirde cok az calisilmis oldugu goriilmektedir. Olgegin gelecek calismalarda gerek alt faktorleri
gerekse iligkili oldugu kavramlar ve uyku ertelemenin sonuglarini incelerken yararlanilmasini ve gelistirilmesini
hem arastirma hem de pratik i¢in faydali olacagi 6n goriilmektedir.
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Universitesi, Samsun. EK-1 Uyku Vaktini Erteleme Olcegi
1- Ben diisiindiigiimden daha geg vakitte yatagima giderim.

2- Eger sabah erken kalkmam gerekirse yataga erken giderim.

3- Eger gece 151klar1 kapatma vakti geldiyse, hemen kapatirim.

4- Yataga gitme vakti geldiginde ben siklikla bagka seyler yapiyor olurum.

5- Gergekten yataga gitmek istedigimde bir seyler tarafindan kolaylikla dikkatim dagilir.
6- Yataga zamaninda gitmem.

7- Duzenli bir sekilde uyku vaktine uyarim.

8- Yataga zamaninda gitmek isterim ama bunu hemen yapmam.

9- Yataga gitme vakti geldiginde kolaylikla ugrastigim seyleri birakabilirim.
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