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Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile
uykusuzluk ve psikolojik iyilikleri arasindaki iliski
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Ozet

Amag: Bu arastirmanin amaci, Uiniversite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini, uykusuzluk ve psikolojik iyi oluslari-
ni belirlemek ve aralarindaki iliskiyi incelemektir.

Gereg ve Yontem: Tanimlayici ve iliski arayici tasarimla ylratllen arastirmanin 6rneklemini Ekim-Aralik 2019 tarihleri
arasinda bir Universitenin Saglik Bilimleri Fakiiltesi ve Fen-Edebiyat Fakdltesi'nde okuyan gonillii 702 6grenci olus-
turmustur. Veriler, 23 sorudan olusan kisisel bilgi formu, Uluslararasi fiziksel Aktivite Anketi (UFAA) kisa formu, Bergen
Uykusuzluk Olcegi (BUO) ve Psikolojik lyi Olus Olcegi (PIOO) kullanilarak toplanmustir. Verilerin degerlendiriimesinde,
tanimlayici istatistikler, Mann- Whitney U testi, Kruskal Wallis testi, Ki kare testi, Lojistik Regresyon Analizi ve Post-hoc
Games Howell Analizi kullaniimistir.

Bulgular: Ogrencilerin %20.4'Gin{in inaktif, %57'sinin minimal aktif ve %22.6'sinin yeterince aktif diizeyde oldugu belir-
lenmistir. %59.3'Unin uykusuzluk yasadigi, psikolojik iyi olus puan ortalamalarinin (40.23+8.18) ortalamanin Ustlinde
oldugu bulunmustur. Psikolojik durumunu koétl olarak dederlendiren 6grencilerin daha fazla uykusuzluk yasadigi ve
psikolojik iyi olus toplam puanindaki 1 birim artisin uykusuzluk yasama riskini 0.972 kat azalttigi belirlenmistir. Aile
iliskisi kotl olanlarin 1.512 kat, stirekli agrisi olanlarin 1.600 kat, asiri stresli olanlarin 2.504 kat ve yatakta telefon kulla-
nanlarin 1.760 kat daha fazla uykusuzluk yasadigi bulunmustur.

Sonug: Yiksek fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik iyi olusu arttirdigi ve psikolojik iyi olus puanindaki artisin, olumlu
aile iliskilerinin, duizenli fiziksel aktivite yapmanin uykusuzlugu azalttigi belirlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Fiziksel aktivite; psikolojik iyi olus; uykusuzluk; Gniversite 6grencisi.

N niversiteler, toplumdaki genc popilasyonun bir arada  manin yani sira genellikle aileden uzakta, yurt ya da arkadas

bulundugu, meslege hazirlandigi, kisiliklerinin, hayata
karsi duruslarinin, saglikli veya sagliksiz yasam bigimlerinin ve
aliskanhklarinin sekil almaya basladigi yerler olmasi nedeniyle
halk sagligi agisindan 6nemli birimlerdir.™

Ulkemizde (iniversite dénemindeki &grencilerin yas aralig
genellikle 18-23 yas arasinda yogunlasmaktadir. Bu dénem,
sosyal, kisisel ve akademik alanlarda degisikliklerin ve yeni
baslangiclarin yasandigi bir dénemidir.? Ogrencilerin kendi-
lerini kesfetmek, kimlik olusturmak ve bir meslek sahibi olabil-
mek icin egitimlerini ve gelisimlerini basariyla tamamlamalari
gerekir. Universite yillarinda égrenciler, ailesiyle birlikte yasa-

evi gibi ortamlarda yalniz yasamaya baslamaktadir. Ogrenci-
lerin yasadiklari bu degisimler olumlu destek bulamadiklari ve
kendi kendilerine bas edemediklerinde psikolojik iyiliklerini
olumsuz etkilemektedir. Uyum sorunlari, anksiyete bozuklu-
du, depresyon, sigara/madde kullanimi gibi problemler ortaya
¢ikmaktadir.B4

Psikolojik iyi olus, hayatta bir amaca sahip olma, insanlar ile
iyi iliskiler kurabilme, zorluklar karsisinda bas edebilme ve bi-
reyin kendi kapasitesinin farkina varip mikemmele ulasmaya
calismasi olarak tanimlanir. Ryff psikolojik iyi olmayi kuramsal
bir sekilde aciklamak icin “Psikolojik iyi Olus Modeli"ni ortaya
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Konu hakkinda bilinenler nedir?

- Universite 6grencilerinin fiziksel olarak aktif olmadiklari, uyku kaliteleri-
nin kotl oldugu, anksiyete ve stres bozukluklarinin yiiksek oldugu bilin-
mektedir.

Bu yazinin bilinenlere katkisi nedir?

« Yuksek fiziksel aktivite diizeyinin psikolojik iyi olusu arttirdigi, psikolojik
iyi olus puanindaki bir birim artisin uykusuzluk yasama riskini 0.972 kat
azalttigl, olumlu aile iliskilerinin ve dizenli fiziksel aktivite yapmanin uy-
kusuzlugu azalttigi belirlenmistir.

Uygulamaya katkisi nedir?

- Universite 6grencileriile calisan hemsirelere 6grencilerin, psikolojik iyilik
ve fiziksel aktiviteyi arttirmak, uykusuzlugu azaltmak icin 6neriler sagla-
yacaktir.

koymustur. Modelin alt kavramlari; 6z-kabul, olumlu iliskiler,
cevresel hakimiyet, yasam amaci, bireysel gelisim ve 6zerklik-
tir. Bu kavramlar psikolojik iyi olusun gerekleridir.” Yapilan ce-
sitli arastirmalarda tniversite dgrencilerinde psikolojik iyi olu-
sun, aile destegi, 6z yeterlilik, sosyal destek, cinsiyet, asiri akill
telefon kullanimi, degerler ve gelenekler gibi degiskenlerden
etkilendigi bulunmustur.’s-#

Tum insanlarin ayni zamanda Universite 6grencilerinin saghkli
ve mutlu bir yasam sirdiirebilmeleri, hayatta basarili olabil-
meleri icin saglikli beslenme, diizenli uyuma, fiziksel aktivite
yapma gibi saglkli yasam bicimi davraniglarini benimsemele-
ri énerilmektedir®'% insanlarin yasam kalitesini etkileyen en
onemli glinlik yasam aktivitelerinden biri uykudur. Uyku, dis
uyaranlarin bir kisminin veya tamaminin algilanamadig, tepki
glicinin zayifladigi ve viicudun dinlenmesinin saglandigi bir
dénemdir."" Universite dgrencilerinde ailelerinin gézetimin-
den ¢ikma, uyku saatlerini kendileri belirleme, ders stresinde
artma, sosyal etkinlikler, internet ve dijital oyunlar icin fazla
zaman harcama gibi nedenler ile uyku bozukluklar icin risk
altindadirlar." Tirkiye'de Giniversite 6grencileri ile yapilan ca-
lismalarda 6grencilerin yarisindan fazlasinin uyku kalitelerinin
kotu oldugdu, uyku kalitesinin mental saglik ve fiziksel aktivite
duzeyleri ile pozitif yonli bir iliskili oldugu belirlenmistir.3!
Fiziksel aktivite, glinliik hayatta kas ve eklemlerimizi kullanip
enerji harcatan solunum ve kalp hizimizi arttiran, farkh siddet-
lerde olabilen ve yorgunluk yaratan (ytriime, kosma, sicrama,
ylizme, bisiklete binme gibi) eylemlerdir." Fiziksel aktivite ek-
sikligi diinyadaki 6lim sebepleri icinde dérdiinci risk faktora
olarak belirtilmistir. Gogus ve kolon kanserlerinin %21-25'inin,
tip 2 diyabet hastaliginin %27'sinin ve iskemik kalp hastaligi-
nin %30'unun sebebinin fiziksel aktivite eksikligi oldugu dis-
nilmektedir.™ Literatlirde Universite doneminde hareketsiz
yasam biciminin arttidy, fiziksel aktivite oraninin azaldig bildi-
rilmektedir.'® Arslan ve ark.'” (2018) calismalarinda 18-24 yas
arasindaki genclerin sadece %15'inin yeterli diizeyde aktif ol-
dugunu, %52.1'inin ¢esitli depresyon diizeylerinin oldugunu,
fiziksel aktivite diizeyi arttikca depresyon diizeylerinin azaldi-
gini ve akademik basarilarinin arttigini bildirmislerdir.

Yapilan arastirmalarda, tniversiteye gecis doneminde 6gren-

cilerin fiziksel aktivite diizeylerinin azaldigi, uyku bozukluklari
yasadiklari bu nedenle de psikolojik sorunlar, intihar, kavgaya

karisma ve motorlu tasit kaza risklerinin arttigi gosterilmistir.
08 Ayrica, Universite doneminin ruhsal hastaliklar acisindan
riskli bir donem oldugu, obsesif- kompulsif bozukluk, depres-
yon ve anksiyete bozuklugunun sik goriildigu ve psikolojik
iyiliklerinin olumsuz etkilendigine de bildirilmektedir.!'>"

Universitelerin mediko-sosyal merkezinde calisan saglik perso-
nelleri ve hemsireler, 6grencilerin psikolojik, fiziksel ve sosyal
sagliklarini gelistirmek, mevcut sorunlar taramalar yaparak
tanilamak, problemli 6grencilere yonelik girisimler planlayip
uygulamakla gorevlidirler. Literatiir incelendiginde tilkemizde
Universite 6grencileri ile yapilan calismalarin genellikle depres-
yon, anksiyete ve stres gibi olumsuz durumlari ve uyku kalitesi-
ni konu aldigi gérilmistir. Universite 6grencilerinin fiziksel ak-
tivite duzeyi ile uykusuzluk ve psikolojik iyi oluslarini inceleyen
ozellikle de fiziksel aktivite ve psikolojik iyi olus iliskisini incele-
yen sinirh sayida calisma vardir.®'” Bu kapsamda arastirmanin
literatlirde bu eksigi kapatacadi ve diger arastirmalara kaynak
olusturacagi distinilmistir. Bu arastirma, Giniversite 6grencile-
rinin psikolojik iyi oluslari, uykusuzluk ve fiziksel aktivite durum-
lari ile aralarindaki iliskiyi belirlemek amaciyla yarittlmastr.

Bu calisma ile asagidaki sorulara cevap aranmistir;

1. Arastirmaya katilan 6grencilerin psikolojik iyi olus puanlari,
uykusuzluk yasama oranlari ve fiziksel aktivite diizeyi nedir?

2. Psikolojik iyi olus, uykusuzluk ve fiziksel aktiviteyi etkile-
yen faktorler nelerdir?

3. Psikolojik iyi olus, uykusuzluk ve fiziksel aktivite diizeyi ara-
sinda iliski var midir?

Gere¢ ve Yontem

Arastirmanin Tasarimi

Arastirma tanimlayici ve iliski arayici aragtirma tasarimi ile yu-
ratilmdastar.

Evren ve Orneklem

Arastirma istanbul'da bulunan bir devlet {niversitesinin Sag-
lik Bilimleri Fakltesi ve Fen-Edebiyat Fakiiltesi 6grencileri ile
15.10.2019-31.12.2019 tarihleri arasinda yurGtulmustir. Sag-
lik Bilimleri Fakiiltesi, bu fakiltede okuyan 6grencilerin fiziksel
aktivite, uykusuzluk ve psikolojik iyi olus konusunda egitim
alabilecekleri, Fen-Edebiyat Fakiiltesi ise 6grencilerin bu ko-
nular hakkinda egitim almadiklari distndldiga ve ulasimi
kolay oldugu icin secilmistir. Orneklem sayisi, N sayisi bilinen
ornekleme yontemi ve orantili tabakalama yontemi ile her
iki fakdlte icin ayri ayri belirlenmistir. Arastirmanin evrenini
istanbul'da bulunan bir devlet tiniversitesinin Saglik Bilimle-
ri Fakiltesi'nde okuyan 2584 ve Fen-Edebiyat Fakultesi'nde
okuyan 2560 6grenci ile toplam 5144 6grenci olusturmustur.
Orneklem, Saghk Bilimleri Fakiiltesinden 335, Fen-Edebiyat
Fakiltesi'nden 334 6grenci toplamda minimum 669 6grenci
olarak belirlenmistir. Tabakalarda bulunan 6grenciler gonulli-
lUk esasina gore arastirmaya alinmistir. Aragtirmaya katilmayi
gonlli kabul eden ve anket sorularini eksiksiz dolduran 702
ogrenci ile arastirma tamamlanmistir.
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Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Arastirmaya katilmak icin gondilli olmak, veri toplama formla-
rini eksiksiz doldurmaktir.

Arastirmanin bagimli ve bagimsiz degiskenleri; 6grencilerin
sosyo-demografik 6zellikleri (yas, cinsiyet, sinif, Beden Kitle in-
deksi (BKI), fakilte gibi) ve fiziksel aktivite diizeyleri bagimsiz
degisken, uykusuzluk yasama durumlari ve psikolojik iyi olus
puanlari bagimh degisken olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Yontemi ve Araclari

Arastirmanin verileri anket uygulama yontemi ile 6z bildirime
dayal olarak toplandi. Veri toplama araci olarak; Kisisel Bilgi
Formu, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (UFAA),
Bergen Uykusuzluk Olcegi (BUO) ve Psikolojik Iyi Olus Olcegi
(PiOO) kullanilmistr.

Kisisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan hazirlanan form, 6grencilerin sos-
yo-demografik 6zellikleri, psikolojik iyi oluslari, uykusuzluk ve
fiziksel aktivitelerini etkileyebilecegi disinilen bagimsiz de-
giskenleri iceren kapali uglu 23 sorudan olusmaktadir.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Kisa Formu (UFAA): Anket
15-65 yas arasindaki bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini be-
lirlemek icin gelistirilmistir. 1998 yilinda Cenevre'de UFAA ge-
listirmek adina calismalar yapilmaya baslanmistir. Fiziksel akti-
vite diizeyini degerlendirmek icin son yedi glin icinde yapilan
siddetlifiziksel aktivite, orta siddetli fiziksel aktivite, ylirime ve
oturma ile haftada yapilan giin sayisi ve ka¢ dakika yapildigina
dair veriler toplayan yedi sorudan olusmaktadir. Fiziksel akti-
vite esnasinda viicudun kullandidi oksijen miktarini belirtmek
icin Metabolik Esdeger (MET) terimi kullanilir. Aktivite yapi-
lan gtlin, dakika ve MET degeri carpilarak “MET-dakika/hafta”
olarak bir skor bulunur. Siddetli fiziksel aktiviteler 8 MET orta
siddetteki fiziksel aktiviteler 4 MET ve ylriyUs ise 3.3 MET ile
carpilir. Bulunan MET puanlari toplanir ve bir haftalik toplam
MET puani elde edilir. Elde edilen MET puanlarina gore fiziksel
aktivite dizeyleri; 599 MET ve alti inaktif, 600 MET-3000 MET
minimal aktif ve 3000 MET (sti yeterince aktif kategorilerine
ayrilir. Anketin Turkceye uyarlanmasi, glivenirlik ve gegerliligi
2005 yilinda Oztiirk ve Arikan tarafindan yapilmistir.2'22

Bergen Uykusuzluk Olcegi (BUO): Olcek, Diagnostik and Statis-
tical Manual of Mental Disorders (DSM) DSM-4 tani kriterleri-
ni temel alir fakat DSM-5 tani kriterlerine de uygundur. Olcek
uykusuzlugun farkh semptomlarini 6lcen alti sorudan olus-
maktadir. Katilanlar gectigimiz ay boyunca ¢esitli yonlerden
uyku problemleri deneyimledigi haftalik giin sayisini 0 ile 7
arasinda, 8 puanlik élciim tizerinden belirtmektedir. Olcekten
alinabilecek en dusik puan 0, en ylksek puan 42'dir. Turkge
formunun gecerlik ve glivenirligi Bay ve Erglin®® (2018) tara-
findan yapilmistir. Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi 0.85
bulunmustur. Olcekten alinabilecek en diisiik puan 0, en yiik-
sek puan 42'dir. DSM-5 tani kriterine gore; 6l¢egin ilk Ug¢ so-
rusundan en az birinden 3 ve Uzerinde puan almak ve buna

ek olarak son iki sorudan en az birinden Ug ve lizerinde puan
almak uykusuzluk olarak belirtilir. Calismamizda Cronbach
Alpha guivenirlik katsayisi 0.70 bulunmustur.

Psikolojik iyi Olus Olcegi (PIOO): Psikolojik iyi olusu élcmek icin
gelistirilmistir. Olcegin Tirkceye uyarlama calismasi Telef?¥
(2013) tarafindan yapilmistir. Olcek 8 maddeden olusmustur.
Maddeleri kesinlikle katilmiyorum (1) ile kesinlikle katiliyorum
(7) seklinde 1-7 arasinda cevaplanmaktadir. Olcekten en disiik
8 puan, en yiiksek 56 puan alinmaktadir. Yiiksek puan kisinin bir-
cok psikolojik kaynaga ve glice sahip oldugu gosterir. Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayisi 0.80 olarak hesaplanmistir. Calismamiz-
da Cronbach Alpha guivenirlik katsayisi 0.83 bulunmustur.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirma icin bir Universitenin Saglik Bilimleri Fakultesi Etik
Kurulu’'ndan etik izin ve arastirmanin yapilacagi kurumlardan
yazili izin alinmistir. Kullanilan 6lcekler icin gelistiren yazarlar-
dan izin alinmistir. Ogrencilere calisma, katihm gonallaligi ve
bilgilerin gizliligi hakkinda bilgi verilerek onamlari alinmistir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Veriler bilgisayar ortaminda SPSS 21.0 paket programi ile non-
parametrik istatistik analizleri ile degerlendirilmistir. Tanimla-
yici veriler sayi, yuzde ve ortalama ile gosterilmistir. Bagimsiz
degiskenler ile bagimh degiskenler arasindaki fark Ki kare
testi, Kruskal Wallis Varyans analizi, Mann-Whitney U testi ile
degerlendirildi. Kruskal Wallis Varyans analizi sonrasinda fark-
lihiklar belirlemek tizere tamamlayici Post-hoc Games Howell
testi yapilmistir. Bagimsiz degiskenler ile uykusuzluk yasama
arasindaki cok degiskenli iliskileri incelemek icin lojistik reg-
resyon analizi yapilmistir.

Bulgular

Calismaya katilan 6grencilerin %73.4'G kiz, %26.6's1 erkektir.
%50.4'li Fen-Edebiyat Fakultesinde, %49.6'si Saglik Bilimle-
ri Fakiltesinde okumaktadir. Ogrencilerin yas ortalamalari
20.41+2.10'dur. Beden kitle indekslerine (BKi) bakildiginda
%12.8'i zayif, %67.9'u normal kilolu, %15.2'i fazla kilolu ve %4.1'i
obezdir. Ogrencilerin %56’ ailesiyle birlikte, %10'u arkadasla-
riyla birlikte evde, %5.4'U yalniz, %27.5'i yurtta ve %1.1'i akra-
ba evinde yasamaktadir. Ogrencilerin %8.7'si tani konulmus bir
fiziksel hastaligi oldugunu, %4.4'UG tani konulmus bir psikolojik
hastaligi oldugunu, %20.8'i siirekli rahatsiz eden bir agrisi oldu-
Junu ve %80.2'sinin yatada girdikten sonra telefonla vakit gecir-
dikleri belirlenmistir (Tablo 1). Ayrica 6grencilerin %73.9'u bos
zamanlarini aktif olarak degerlendirdigini bildirmistir. Ogrenci-
lerin %72.2'sinin diizenli fiziksel aktivite yapmadigi ve %77.6'sI-
nin aktif olarak ilgilendikleri bir spor olmadigi belirlenmistir.

UFAA haftalik MET toplam puanina gore, 6grencilerin %20
A'Undn inaktif, %57'sinin minimal aktif ve %22.6'sinin yete-
rince aktif diizeyde oldugu belirlenmistir. Ogrencilerin bazi
sosyo-demografik ozellikleri ile fiziksel aktivite dizeyleri kar-
silastirilarak Tablo 2'de gosterilmistir. Buna gore erkek 6gren-



Tablo 1. Ogrencilerin tanimlayia 6zellikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kiz 515 734

Erkek 187 26.6
Yas gruplari (ortalama=20.41+2.10)

17-20 yas 397 56.6

21-24 yas 290 41.3

25 yas ve Ustu 15 2.1
Bolim

Fen-Edebiyat Fakdltesi 354 50.4

Saglik Bilimleri Fakdltesi 348 49.6
Beden kitle indeksi

Zayif (<18.5) 90 12.8

Normal (18.5-24.9) 477 67.9

Fazla kilolu (25-29.9) 106 15.2

Obez (=30) 29 4.1
Yasadigi yer

Aile evinde 393 56

Arkadaslari ile evde 70 10

Yalniz evde 38 54

Ogrenci yurdu 193 27.5

Akrabalarinin yaninda 8 1.1
Tani konulmus fiziksel hastalik

Var 61 8.7

Yok 641 91.3
Tani konulmus psikolojik hastalik

Var 31 4.4

Yok 671 95.6
Strekliagn

Var 146 20.8

Yok 556 79.2
Yatakta telefon kullanma durumu

Kullananlar 563 80.2

Kullanmayanlar 139 19.8

cilerin yeterince aktif olma orani (%38.5) kiz 6grencilerden
(%16.9) daha fazla oldugu ve iki grup arasinda istatistiksel
olarak da anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0.001). Beden
kitle indeksine gore zayif ve normal olan 6grencilerin %21.7s'i
inaktif iken fazla kilolu ve obez 6grencilerin %14.8'i inaktif
bulunmus ve 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile BKi de-
Jerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus-
tur (p=0.001). Bos zamanlarini aktif olarak degerlendirenlerin
yeterince aktif olma orani (%23.3) degerlendirmeyenlerden
(%20.8) fazla oldugu belirlenmis ve istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=0.014). Aktif olarak ilgilendikleri bir spor dali
olanlarin yeterince aktif olma orani (%35.6) olamayanlardan
(%18.9) fazla oldugu belirlenmis ve istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.0001). Ogrencilerin okuduklar fakiilte ve
yaslari ile fiziksel aktivite dlizeyleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Bergen uykusuzluk 6lcedine gore, calismaya katilan 6grenci-
lerin %59.3'Unin uykusuzluk yasadigi belirlenmistir. Tablo 3'te
ogrencilerin uykusuzluk yasama durumlari, etkileyebilecegi
distinllen bazi degiskenler ile karsilagtirilarak gosterilmistir.
Buna gore; aile iliskilerinin koti, ¢cok kot (p=0.02), psikolojik
durumlarinin kéti, cok kot oldugunu ifade eden 6grencilerin
(p<0.001) digerlerine gore daha fazla uykusuzluk yasadigi be-
lirlenmistir. Asiri stresli oldugunu belirtenlerin (p<0.001) ve ya-
takta telefonla vakit gecirdigini bildiren 6grencilerin (p=0.002)
digerlerine gore daha fazla uykusuzluk yasadigi belirlenmistir.
Bos zamanlarini aktif olarak degerlendirmeyenlerin (p=0.001)
degerlendirenlere gore, diizenli fiziksel aktivite yapmayanla-
rin yapanlara gore daha fazla uykusuzluk yasadigi (p=0.001)
tespit edilmistir. Ayrica yasam alanina yakin spor alani bulu-
nanlarin, kampuste yeterli fiziksel aktivite alani bulunanlarin,
dizenli fiziksel aktivite yaptigi glin sayisi fazla olanlarin, bos
zaman aktivitesi olarak spor yapanlarin, geziye gidenlerin,
arkadas ve aile ile zaman gecirenlerin, sinema/tiyatroya/ tele-
vizyon izleyenlerin bu aktiviteleri yapmayanlara gére daha az
uykusuzluk yasadigi belirlendi ve istatistiksel olarak da anlamli
fark bulunmustur (p<0.05).

Ogrencilerin PIOO toplam puan ortalamasi 40.23+8.18
(Min=10, Maks=56) bulunmustur. PIOO puan ortalamasi ba-
gimsiz degiskenler ile karsilastinimis ve Tablo 4'te gdsterilmis-
tir. Buna gore yas araligi 21-24 olan 6grencilerin (41.08+8.03)
diger yas gruplarina gore (p=0.041), tani konulmus psikolojik
bir hastaligi olmayanlarin olanlara goére (p=0.012), diizenli fi-
ziksel aktivite yapanlarin (p<0.001) yapmayanlara gore daha
yliksek bulunmustur. PIOO toplam puan ortalamasi, bos za-
manlarini aktif olarak degerlendiren 6grencilerin degerlen-
dirmeyenlere gore (p<0.001), uykusuzluk yasamayanlarin ya-
sayanlara gore (p<0.0001) daha yiiksek bulunmustur. Cinsiyet
ve yatakta telefon kullanma ile PiOO toplam puan ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Psikolojik iyi Olus Olcegi puan ortalamalar, aile iliskileri
(p<0.0001) ve arkadas iligkilerini (p<0.0001) cok iyi olarak de-
gerlendiren 6grencilerin kotu, orta ve iyi olarak degerlendi-
renlere gore daha yiiksek bulunmustur. Yapilan ileri analiz so-
nucunda aile iliskileri kotu, cok koti ile orta olanlar arasinda
anlamli bir fark bulunmazken diger tiim ikili gruplarda anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). Arkadas iliskileri icin yapilan ileri
analiz sonucunda tiim gruplarin arasinda anlamli fark bulun-
mustur (p<0.05). PIOO toplam puan ortalamasi psikolojik du-
rumlarini ¢cok iyi olarak degerlendiren 6grencilerin kotd, orta
ve iyi olarak degerlendirenlere gore daha yuksek oldugu belir-
lenmistir (p<0.0001). Yapilan ileri analiz sonucunda tiim grup-
lar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05). Stres diizeyini
disik olarak degerlendiren 6grencilerin orta ve asiri streslilere
gére PIOO puan ortalamasinin daha yiiksek oldugu belirlen-
mistir (p<0.0001). Yapilan ileri analiz sonucunda asiri stresliler
ile disiik ve orta diizeyde stresliler arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.001). MET'e gbre yeterince aktif olan 6gren-
cilerin PiIOO toplam puan ortalamasi diger MET diizeylerine
gore daha yliksek bulunmustur (p<0.0001). Yapilan ileri analiz
sonucunda inaktifler ile yeterince aktifler ve minimal aktifler ile



Tablo 2. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyo-demografik 6zelikleri, bos zamanlarini degerlendirme ve diizenli fiziksel

aktivite yapma durumlan

Degiskenler UFAA gore
inaktif Minimal aktif Yeterince aktif Istatistik
n % n % n % x5 P
Cinsiyet
Kiz 115 223 313 60.8 87 16.9 ¥*=6.820
Erkek 28 15.0 87 46.5 72 385 p<0.0001
Yas gruplari (ort.=20.41£2.10)
17-20 yas 85 214 232 584 80 20.2 X’>=3.365
21-24 yas 55 19.0 160 55.2 75 25.8 p=0.499
25 yas ve Ustl 3 20.0 8 533 4 26.7
Fakiilte
Fen-Edebiyat Fakdltesi 74 20.9 197 55.6 83 235 x>=0.522
Saglik Bilimleri Fakultesi 69 19.8 203 58.4 76 21.8 p=0.770
Beden kitle indeksi
Zayif (<18.5) 29 322 46 51.1 15 16.7 ¥*=24.069
Normal (18.5-24.9) 94 19.7 287 60.2 96 20.1 p=0.001
Fazla kilolu (25-29.9) 15 14.2 54 50.9 37 34.9
Obez (=30) 5 17.3 13 44.8 11 379
Bos zamanlarini aktif degerlendirme
Evet 92 17.7 306 59.0 121 233 ¥>=8.590
Hayir 51 27.8 94 514 38 20.8 p=0.014
Duzenli fiziksel aktivite yapma
Evet 14 7.2 107 54.9 74 37.9 ¥x*=51.176
Hayir 129 254 293 57.8 85 16.8 p<0.0001

x% Ki kare testi. Ort.: Ortalama.

yeterince aktifler arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
Fakat inaktifler ile minimal aktiflerin puan ortalamalar arasinda
istatistiksel olarak anlamh fark bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
5). Ayrica bos zaman aktivitesi olarak spor yapanlarin, gezen-
lerin, kitap okuyanlarin, mizik dinleyenlerin, sinema/tiyatro/
televizyon izleyenlerin, muzik aleti calanlarin, arkadas ve aile
ile zaman gecirenlerin bu aktiviteleri yapmayanlara gére PiOO
toplam puan ortalamalari daha yiiksek oldugu belirlenmis ve
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Yapilan regresyon analizi sonucunda aile iliskisi kotii olanla-
rin ¢ok iyi olanlara gore 1.512 kat, rahatsiz eden siirekli agrisi
olanlarin olmayanlara gore 1.6 kat, yatakta telefon kullananla-
rin kullanmayanlara gore 1.760 kat, asiri stresli olanlarin dusuk
diizeyde stresli olanlara gore 2.504 kat daha fazla uykusuzluk
yasadigi belirlenmistir. Psikolojik iyi olus toplam puanindaki 1
birim artisin uykusuzluk yasama riskini 0.972 kat azalttigi belir-
lenmistir (Tablo 6).

Tartisma

Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini, uykusuz-
luk ve psikolojik iyi oluslarini belirlemek ve aralarindaki iliskiyi

incelemek amaciyla ylritilen ¢alismanin sonucunda 6grenci-
lerin biyik cogunlugunun fiziksel aktivite diizeylerinin mini-
mal diizeyde oldudu, yaridan fazlasinin uykusuzluk problemi
yasadigi ve psikolojik iyi olus puanlarinin ortalamanin tstiinde
oldugu belirlenmistir. Yapilan karsilastirmalar sonunda fiziksel
olarak yeterince aktif diizeyde olmanin psikolojik iyi olusu art-
tirdig1 ve yiiksek diizeyde stresli olmanin uykusuzlugu 2.5 kat
arttirdigi tespit edilmistir.

Bu arastirmada UFAA'ne gore 6grencilerin %20.4'U inaktif,
%57'si minimal aktif ve %22.6'sI yeterince aktif diizeyde oldu-
gu bulunmustur. Olciicii ve ark.2? (2015), Universite dgren-
cilerinin %21'i inaktif, %43'Gnin minimal aktif ve %36’sinin
yeterince aktif diizeyde oldugunu, Palaz?® (2019) %29.8'inin
inaktif, %44.8'inin minimal aktif ve %25.4'Unlin yeterince aktif
diizeyde oldugunu bulmuslardir. Her iki calismada da yeterin-
ce aktif diizeyde olan 6grencilerin orani bizim ¢alismamizdan
fazladir. Ayni zamanda bu calismalardaki erkek oranlari bizim
calismamizdaki erkek oranindan fazladir. Bizim calismamizda
oldugu gibi yapilan diger calismalarda da erkek 6grencilerin
fiziksel aktivite dlizeylerinin kiz 6grencilerden yuksek oldugu
belirlenmistir.”2% Bu arastirmada, kiz 6grenci sayisi diger aras-
tirmalardakinden fazla oldugu icin yeterince aktif diizeydeki
ogrenci orani diger calismalardan disik bulunmustur.



Tablo 3. Ogrencilerin uykusuzluk yasama durumlari ile sosyal iliskileri, psikolojik durumlari, stres diizeyleri, yatakta telefon

kullanama ve fiziksel aktivite 6zellikleri

Degiskenler Uykusuzluk yasamayanlar Uykusuzluk yasayanlar istatistik
n % n % x5 P
Aile iliskileri
Kotd, cok kot 2 16.7 10 833 x*=17.318
Orta 25 34.7 47 65.3 p=0.02
iyi 100 344 191 65.6
Cok iyi 159 48.6 168 51.4
Arkadas iliskileri
Kotd, cok kotu 3 18.7 13 81.3 ¥*=5.398
Orta 27 34.6 51 65.4 p=0.249
iyi 146 41.0 210 59.0
Cok iyi 110 437 142 56.3
Psikolojik durumunu nasil algiladig
Kotd, cok kot 18 254 53 74.6 ¥*=24.006
Orta 81 34.8 152 65.2 p<0.0001
iyi 137 439 175 56.1
Cok iyi 50 58.1 36 41.9
Stres duizeyleri
Distik stresli 36 62.1 22 37.9 ¥?=29.489
Orta stresli 160 46.4 185 53.6 p<0.0001
Asiri stresli 20 30.1 209 69.9
Yatakta telefon kullanma durumu
Kullananlar 213 37.8 350 62.2 X*=9.957
Kullanmayanlar 73 525 66 47.5 p=0.002
Bos zamanlarini aktif olarak degerlendirme
Evet 230 443 289 55.7 ¥*=10.541
Hayir 56 30.6 127 69.4 p=0.001
Duizenli fiziksel aktivite yapma
Yapanlar 929 50.8 926 49.2 x=11.247
Yapmayanlar 187 36.9 320 63.1 p=0.001
Fiziksel aktivite duizeyleri
inaktif 52 36.4 91 63.6 X=1514
Minimal aktif 169 423 231 57.8 p=0.469
Yeterince aktif 65 40.9 94 59.1

X% Ki-kare testi.

Bu arastirmada, BKl'ye gore zayif ve normal olan égrencilerin
%21.7'si inaktif iken fazla kilolu ve obez 6grencilerin %14.8'i
inaktif bulunmustur. Vural ve ark.?” (2010) fazla kilolu ve obez-
lerin, zayif ve normal olanlara goére daha fazla aktif olduklarini
bulmuslardir. Bu bulgunun, fazla kilolu ve obezlerin kilo ver-
mek amaci ile fiziksel aktivite diizeylerini arttirma egiliminde
olmasindan kaynaklanabilecegi dustlmustir. Calismamizda
dizenli fiziksel aktivite yapanlarin, bos zamanlarini aktif ola-
rak degerlendirenlerin ve aktif olarak ilgilendikleri bir spor dali
olanlarin fiziksel aktivite diizeyleri digerlerinden yiksek bu-
lunmustur (p<0.05). Bozkus ve ark.nin®% (2013) ¢alismasinda
egzersiz yapanlarin MET puanlarinin daha yiksek oldugu be-
lirlenmistir. Caismamiz bu bulguyu desteklemektedir. Bos za-

man aktivitesi olarak kitap okuyanlarin, arkadas ve aile ile vakit
gecirenlerin ve muzik dinleyenlerin fiziksel aktivite diizeyleri
bu aktiviteleri yapmayanlardan daha yiiksek oldugu belir-
lenmistir. Calisma sonuglarimiza benzer olarak, Clark ve ark.
B (2016) fiziksel aktivite sirasinda muzik dinlemenin merkezi
sinir sistemini uyardigini, bireyin ritim ve tempo tutmasini sag-
ladigini, egzersize katilim ve bagliligi arttirdigini bulmusglardir.
Baska bir calismada da genclerin onlara destek veren arkadas
ve ailelerinin de etkinliklere katilmasinin genglerin fiziksel ak-
tiviteye katihmini arttirdigini bulmuslardir.®2 Bu bulgular bize
fiziksel aktiviteyi arttirmada muzik dinlemenin, aile ve arkadas
desteginin etkili oldugunu gostermistir. Calismamiz bu bulgu-
lari desteklemektedir.



Tablo 4. Psikolojik iyi Olus Olcegi puan ortalamalari ile bazi degiskenlerin karsilagtiriimasi

Degiskenler Piod toplam puan ortalamasi istatistik
Ort. SS
Cinsiyet
Kiz 40.64 7.51 Z=1.135
Erkek 39.09 9.71 p=0.256
Yas gruplari (ort+55=20.41+2.10)
17-20 yas 39.65 8.20 Kwyx?=6.373
21-24 yas” 41.08 8.03 p=0.041
25 yas ve Ustu 39.07 9.54
Tani konulmus psikolojik hastalik
Var 36.10 9.47 7=2.499
Yok 40.41 8.07 p=0.012
Dizenli fiziksel aktivite yapma
Yapanlar 43.14 7.82 7=.6.381
Yapmayanlar 39.10 8.18 1p<0.0001
Bos zamanlarini aktif olarak degerlendirme
Degerlendirenler 41.72 737 Z7=7.802
Degerlendirmeyenler 35.98 8.87 p<0.001
Uykusuzluk yasama
Yasayanlar 38.83 8.24 Z=.5.700
Yasamayanlar 42.25 7.66 p<0.0001
Yatakta telefon kullanma durumu
Kullananlar 40.06 8.03 Z=1.650
Kullanmayanlar 40.91 8.74 p=0.099

Kwy2: Kruskal Wallis, Z: Mann-Whitney U. Ort.: Ortalama; SS: Standart sapma

Bu arastirmada, Bergen Uykusuzluk Olcegi'ne gore (iniversite
ogrencilerinin %59.3'Unlin uykusuzluk yasadidi belirlenmistir.
Norvecli Universite 6grencileri ile yapilan bir calismada DSM-5
kriterlerine gore uykusuzluk prevelansi calismamizdan diisiik
olarak 9%30.5 bulunmustur.®¥ Bu sonucun 6rneklem, kdltir
ve yasam bicimi farkliliklarindan kaynaklanabilecegdi disuniil-
mustir. Bu calismada, stirekli agrisi olanlarin uykusuzluk yasa-
ma oranlari agrn olamayanlara gore daha yiiksek bulunmustur
(p<0.05). Yapilan diger ¢alismalarda da bulgumuza paralel ola-
rak agrinin uykuyu olumsuz yonde etkiledigi bildirilmektedir.=”
Calismamizda yatakta telefon kullananlarin uykusuzluk yasama
orani kullanmayanlara gore anlaml daha yiiksek bulunmus
(p<0.05) ve yatakta telefon kullanmanin uykusuzluk riskini 1.6
kat arttirdigi belirlenmistir. Bulgumuz diger arastirma bulgula-
ri ile paralellik gostermistir.343% Bu arastirmada aile iliskisi kota
olan d6grencilerin uykusuzluk yasama orani digerlerine gore
daha fazla bulunmustur (p<0.05). Adolesanlar ile yapilan bir
baska calismada bizim bulgumuza paralel olarak aile iliskileri
kot olanlarin daha fazla uykusuzluk yasadigi belirlenmistir.
B¢l Bu arastirmada psikolojik durumlarini kotii olarak deger-
lendiren 6grencilerin digerlerine gore daha fazla uykusuzluk
yasadigi belirlenmistir (p<0.05). Angelika ve ark.nin®” (2017)
calismasinda uyku problemi yasayan Universite 6grencilerinde
depresyon, stres diizeyi ve sosyal fobi semptomlarinin arttigi

belirlenmistir. Bulgumuz arastirma sonuglarini desteklemek-
tedir. Bu arastirmada oldugu gibi Steptoe ve ark.nin®® (2008)
calismasinda da psikolojik iyi olus ve uykusuzluk birbirini ¢ift
yonli olarak etkiledigi belirlenmistir. Calismamizda BUO'ye
gOre asiri stres yasayanlarda uykusuzluk goriilme orani (%69.9),
disiik (%37.9) ve orta (%53.6) diizeyde stres yasamayanla-
ra gore daha yliksek bulunmustur. Calismamizda oldugu gibi
Universite ogrencileri ile yapilan baska bir ¢alismada stresin
uykuyu olumsuz etkiledigi belirlenmistir.?® Bu calismada du-
zenli fiziksel aktivite yapamayanlarin uykusuzluk yasama orani
digerlerine gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Arastirma-
mizda oldugu gibi yapilan calismalarda da fiziksel aktivitenin
uyku lizerinde olumlu etkisi oldugu belirlenmistir.*4" Bununla
birlikte calismamizda UFAA'ya gore 6grencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri ile uykusuzluklari arasinda anlamli fark bulunmamis-
tir (p>0.05). Yapilan diger calismalarda da bulgumuza paralel
sonuglar bulunmustur.*243 UFAA son bir haftada yapilan fiziksel
aktiviteyi degerlendirmektedir. Ogrencinin son bir hafta fiziksel
aktivite duizeyinin ylksek olmasi diger haftalarda da diizen-
li fiziksel aktivite yaptigi anlamina gelmemektedir. Bu bulgu
bize fiziksel aktivitenin diizenli bir sekilde yapilmasinin uykuyu
olumlu etkileyecegini gostermistir.

Bu arastirmada, Universite 6grencilerinin PIOO toplam puan
ortalamasi 40.23+8.18 bulunmustur. Calisma bulgularimiza



Tablo 5. Ogrencilerin Psikolojik lyi Olus Olcegi Puan Ortalamalan ile sosyal iliskileri, psikolojik durumlari, stres ve fiziksel aktivite

diizeyleri
Degiskenler PiOO toplam puan ortalamasi istatistik
Ort. SS

Aile iligkileri”
Kotd, cok kot (a) 29.25 7.86 Kwyx?=76.629
Orta (b) 34.06 9.83 p<0.0001
iyi () 39.68 7.62
Cok iyi (d) 42.47 7.14

Arkadas iliskileri*
Kotd, cok kot (a) 26.31 10.49 Kwyx?=92.305
Orta (b) 35.10 8.04 p<0.0001
Iyi (c) 39.92 7.54
Cok iyi (d) 43.13 7.14

Psikolojik durumlarr®
Kotd, cok kot (a) 31.51 8.95 Kwyx?=148.767
Orta (b) 37.77 8.03 p<0.0001
iyi () 42.64 6.15
Cok iyi (d) 45.33 6.59

Stres duzeyleri’
Dislik stresli 4381 8.28 Kwyx*=48.173
Orta stresli 41.77 6.97 p<0.0001
Asiri stresli 37.76 8.77

MET'e gore fiziksel aktivite duzeyleri
inaktif* 38.37 8.27 Kwy?=15.575
Minimal aktif 40.16 8.04 p<0.0001
Yeterince aktif* 42.06 8.10

Kwy2: Kruskal Wallis; Ort.: Ortalama; SS: Standart sapma.

paralel olarak, Deniz ve arkadaslari (2017) Gniversite 6gren-
cileriyle yaptigi calismada PiOO puan ortalamasini 41.72+9.5
puan, Bas ve ark.*¥ (2016) 42.86+8.54 puan bulmuslardir.*!
Calismamizda 21-24 yas araligindaki 6grencilerin PiOO puan
ortalamasi (41.08+8.03) diger yas gruplarindan daha yilksek
bulunmustur. Burris ve ark.nin®*®! (2009) Gniversite 6grencileri
ile yaptiklarn ¢cahismada psikolojik iyi olus ve yas arasinda an-
lamh fark bulunmamistir. Bu farkhihdin 6rneklem grubunun
ozelliklerinden kaynaklandigi dustnilmistar. Bu arastirma-
da, aktif olarak bir spor daliyla ilgilenenlerin, bos zamanla-
rinda spor yapanlarin, diizenli olarak fiziksel aktivite yapan-
larin ve fiziksel aktivite diizeyi ylksek olanlarin psikolojik iyi
olus Olcegi toplam puan ortalamalari yliksek bulunmustur
(p<0.05). Calisma bulgumuza paralel olarak yapilan diger ca-
lismalarda da dizenli fiziksel aktivite yapmanin mutlulugu,
sosyal etkilesimi arttirdigi, depresyonu azalttigi ve psikolo-
jik iyi olusu arttirdigi bulunmustur.®4¥ Bu arastirmada, bos
zamanlarini aktif olarak degerlendirenlerin psikolojik iyi olus
puanlarinin degerlendirmeyenlere gore istatistiksel olarak
anlamli daha yuksek oldugu belirlenmistir (p<0.05). Hwang
ve Oh®! (2013) calismalarinda, mizik dinlemenin ve miizik
aleti calmanin depresyon ve stres puanlarini diistirdigiini ve

psikolojik iyiligi arttirdigini belirtmislerdir. Bulgumuz arastir-
ma bulgularini desteklemektedir. Bu arastirmada, psikolojik
iyi olus puanlan yiksek olan 6grencilerin uykusuzluk oran-
larinin daha az oldugu belirlenmistir. Bizim calismamizda
oldugu gibi Steptoe ve ark. (2008) calismasinda psikolojik
iyi olusun ve refah dizeyinin yiksek olmasinin uyku tze-
rinde olumlu etkisi oldugunu belirtmislerdir.*¥ Bu arastir-
mada, aile ve arkadas iliskileri iyi diizeyde olmasinin ve bos
zamanlarda aile ve arkadaslarla vakit gecirmenin psikolojik
iyi olus puan ortalamalarini olumlu yonde etkiledigi belirlen-
mistir. Bulgumuza paralel olarak yapilan calismalarda da aile
ve arkadaslar ile olumlu iligkilerin 6grencilere sosyal destek
sagladigi, 6grencilerin mutlulugunu arttirdigi ve psikolojik
iyiligine katki sagladigi belirlenmistir.>%" Calismamizda asir
diizeyde stresli 6grencilerin psikolojik iyi olus puan ortalama-
lari disiik bulunmustur. Bulgumuza benzer olarak Branstrom
ve ark."? (2011) 18-60 yas arasindaki bireylerle yaptiklari ¢a-
lismalarinda stresin psikolojik iyi olusu olumsuz etkiledigini
belirtmislerdir. Calismamizda psikolojik durumlarini iyi olarak
belirtenlerin ve tani konulmus psikolojik bir hastaligi olma-
yanlarin psikolojik iyi olus puan ortalamalari yiksek oldugu
bulunmustur. Yapilan calismalarda Universite 6grencilerinin



Tablo 6. Lojistik regresyon analizinde uykusuzluk ile iligkili faktorler

Degiskenler B Exp(B) Sig. %95 Giiven aralig
Spor -0.198 0.820 0.389 0.522-1.288
Gezi 0.330 1.391 0.104 0.934-2.072
Sinema/tiyatro 0.91 1.095 0.634 0.752-1.595
Arkadas ve aile ile vakit gecirme 0.124 1.131 0.629 0.686-1.868
Aile iliskisi 0.097

Aile iliskisi (1) 0.672 1.958 0.409 0.397-9.660

Aile iliskisi (2) -0.019 0.981 0.951 0.538-1.791

Aile iliskisi (3) 0.414 1.512 0.002 1.062-2.153
Psikolojik durum 0.853

Psikolojik durum (1) 0.332 1.393 0.426 0.616-3.154

Psikolojik durum (2) 0.221 1.247 0.451 0.703-2.211

Psikolojik durum (3) 0.195 1.216 0.461 0.723-2.045
Agn 0.470 1.600 0.028 1.051-2.437
Yatakta telefon kullanma 0.560 1.760 0.006 1.174-2.639
Stres duizeyleri 0.005

Stres duzeyi (1) 0.460 1.584 0.133 0.869-2.888

Stres duzeyi (2) 0.918 2.504 0.004 1.336-4.690
Yasam alanina yakin spor alani -0.191 0.826 0.286 0.582-1.173
Psikolojik iyi olus toplam puan -0.028 0.972 0.029 0.948-0.997
Dizenli fizikse aktivite yapma 0.147 1.158 0.921 0.065-20.753
Fiziksel aktivite yapilan glin sayisi 0.946

Fiziksel aktivite yapilan glin sayisi (1) 0.820 2.271 0.611 0.097-53.410

Fiziksel aktivite yapilan giin sayisi (2) 0.369 1.447 0.599 0.366-5.724

Fiziksel aktivite yapilan giin sayisi (3) 0.331 1.392 0.627 0.366-5.296
Bos zaman aktivitesi -0.052 0.949 0.852 0.549-1.640

ruhsal hastaliklar agisindan riskli bir grup oldugu belirtilmis
ve obsesif-kompulsif bozukluk, depresyon, anksiyete, yeme
ve uyku bozukluklarinin tniversite 6grencilerinde yaygin ola-
rak gorulen psikiyatrik hastaliklar olarak belirtilmistir. Psiki-
yatrik hastaliklarin 6grencilerin psikolojik iyiliklerini olumsuz
etkiledigi ve mudahale edilmesi gerektigi bildirilmistir.5*>4
Arastirma bulgularimiz yapilan calismalari desteklemektedir.

Arastirmanin Sinirhihiklan

Arastirma bir Universitede ve iki fakiltede yapilmistir. Bu se-
beple sonuclar sadece bu iki fakiilteye genellenebilir.

Sonu¢

Ogrencilerin biiyiik cogunlugunun minimal diizeyde aktif ol-
dugu, erkeklerin, bos zamani aktif olarak degerlendirenlerin,
dizenli fiziksel aktivite yapanlarin, beden kitle indeksine gore
fazla kilolu ve obez olanlarin, bos zamanlarini aktif olarak de-
gerlendirenlerin, spor yapanlarin muzik dinleyenlerin, kitap
okuyanlarin, aile ve arkadaslariyla vakit gecirenlerin daha aktif
oldugu belirlenmistir.

Ogrencilerin yaridan fazlasinin uykusuzluk problemi yasadigi ve
psikolojik durumunu ¢ok koti, kotl olarak degerlendirenlerin,

aile iliskisini cok kotd, koti olarak degerlendirenlerin, strekli ra-
hatsiz eden agrisi olanlarin, asiri stresli olanlarin, yatakta telefon
kullananlarin, bos zamanlarini aktif olarak degerlendirmeyenle-
rin, diizenli fiziksel aktivite yapmayanlarin daha fazla uykusuz-
luk yasadidi belirlenmistir. Bos zamanlarinda geziye katilanlarin,
spor yapanlarin, sinema/tiyatro/televizyon izleyenlerin, psikolo-
jik iyi olus puani ylksek olanlarin ve aile ve arkadaslariyla vakit
gecirenlerin daha az uykusuzluk yasadigi belirlenmistir.

Ogrencilerin Psikolojik Iyi Olus Olceginden ortalamanin (ize-
rinde puan aldiklari, tani konulan psikiyatrik bir hastaligi olan-
larin, aile iliskilerini, arkadas iliskilerini, psikolojik durumlarini
cok kot olarak degerlendirenlerin, asin stresli olanlarin, bos
zamanlarin aktif olarak degerlendirmeyenlerin, diizenli fiziksel
aktivite yapmayanlarin, fiziksel aktivite diizeyi diisiik olanlarin
ve uykusuzluk yasayanlarin psikolojik iyi olug puan ortalamasi
dusuk bulunmustur. Bos zaman aktivitesi olarak spor yapan-
larin, gezenlerin, kitap okuyanlarin, mizik dinleyenlerin, si-
nema/tiyatro/televizyon izleyenlerin, mizik aleti calanlarin,
arkadas ve aile ile zaman gecirenlerin Psikolojik Iyi Olus puan
ortalamalari daha yuksek bulunmustur.

Fiziksel aktivite, uyku ve psikoloji konularinda saglik bolimle-
rinde ayrintili dersler verilse de calismamizda Saglik Bilimleri
Fakiltesi ve Fen- Edebiyat Fakiltesi 6grencileri arasinda fiziksel
aktivite dlizeyi, uykusuzluk orani ve psikolojik iyi olus puant ile
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anlamh bir fark bulunmamistir. Bu durum Saglik Bilimleri Fa-
kiltesi 6grencilerin bu konular ile ilgili olarak aldiklari bilgileri
kendi yasamlarina entegre edemediklerini diisindirmstdir.

Bu sonuclar dogrultusunda; Universite 6grencileri ile calisan
hemsire/psikiyatri hemsirelerinin 6grencilerin uykusuzluk du-
rumlarini, fiziksel aktivite diizeyini ve psikolojik iyi oluslarini
Olcekler ile taramalari ve tanilamalar dnerilebilir. Uykusuzluk
semptomlari ve uykusuzlugun olumsuz sonuclar, yatakta te-
lefon kullanmanin uykusuzlugu arttirdigi ve diizenli uyku ve
uyanma saatlerinin uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigini
anlatan brosiirler veya egitimler hazirlamalari dnerilebilir. 0g-
rencilere stresle basa ¢ikma yontemleri, kisilerarasi iliskileri ge-
listirme konularinda danismanlik verebilirler. Ogrenci kuliiple-
ri ve ilgili bolimler ile isbirligi icinde dans, pilates, halk oyunu,
yoga, miizik aleti ¢calma kurslari, koro, sehir gezileri, doga ge-
zileri gibi sosyal aktiviteleri arttiran etkinliklerin diizenlenmesi
onerilebilir. Fakultelerin kampusiinde fiziksel aktiviteyi arttira-
cak ylruyus parkurlan, parklara spor aletlerinin konulmasi gibi
cevre diizenlemeleri yapilmasi onerilebilir.

Arastirmamizda 6grencilerin psikolojik iyiliklerini arttiracak ve
uykusuzluk yasama olasiligini azaltacak bir egitim verilmemis
herhangi bir girisim yapilmamistir. Diger arastirmacilara konu
hakkinda girisimsel arastirmalar yapmalari 6nerilebilir.

Finansman: Yazarlara bu makalenin arastirmasi, yazari ve / veya
yayinlanmasi icin herhangi bir maddi destek verilmemistir.

Etik komite onayi: Bu calismaicin etik onay bir Universitenin Sag-
lk Bilimleri Fakdltesi Etik Kurulu'ndan alinmistir (26.09.2019/9).

Cikar catismasi: Bildirilmemistir.
Hakem degerlendirmesi: Dis bagimsiz.

Yazarhk katkilari: Konsept - i.D,, S.E.; Dizayn - i.D,, S.E.; Denetim
- 1.D,, S.E;; Veri toplama veya isleme - i.D., S.E.; Analiz ve yorum-
lama - i.D., S.E.; Literatiir arama - i.D., S.E.; Yazan - i.D,, S.E.; Kritik
revizyon - 1.D., S.E.
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