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COVID-19 Pandemisi Siirecinde Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon
Boliimii Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite, Uyku Kalitesi Ve Zaman
Yonetimi Becerilerinin Degerlendirilmesi

Evaluation Of Physical Activity, Sleep Quality And Time Management Skills Of
Physiotherapy And Rehabilitation Students During The Covid-19 Pandemic Process

Nuray Alaca?, Aydanur Yildiz2, Yaren Zeytin3, Melih Karaca*, Burcu Dilek®

OZET

Giris: Calismamizda teorik ve uygulama ders saatleri yogun olan bir bolim olan Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (FTR)
Boliimiinde okuyan 6grencilerin COVID-19 sirecinde fiziksel aktiviteleri, uyku kaliteleri ve zaman yonetimi becerilerinin
degerlendirilmesi amaglandi.

Yontem: Calismaya alinma kriterlerine uyan tiim FTR 6grencilerinin (n=311, % 75,56’s1 kadin n= 265, % 24,44°{ erkek n= 76)
fiziksel aktivite diizeyini belirlemek i¢in Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi (UAFAA), uyku kalitesini belirlemek igin
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), zaman ydnetimi becerisini belirlemek amaciyla Zaman Yonetimi Envanteri (ZYE)
kullanildz.

Bulgular: COVID-19 pandemisi siirecinde FTR boliimiindeki 6grencilerinin % 72,48’inin uyku kalitesi kotii iken %27,431
inaktif ve sadece % 22,82’sinin fiziksel aktivitesi yeterli olarak saptandi. Kadin &grencilerin beden kitle indeksleri daha diisiik,
fiziksel aktivite diizeyleri, zaman tutumlar1 (zaman1 iyi yonetmek) ve uyku kaliteleri olumsuz yonde etkilenmis ve oturmaya
ayirdiklar1 zaman erkeklere gore daha yiiksek olarak bulundu (p<0,05). Inaktif 6grencilerde uyku ilact kullanimi, uyku kalitesi
toplam skoru, zaman yonetimi ve tutumlari yeterli fiziksel aktiviteye sahip Ogrencilere gore daha koti bir etkileme sahipti
(p<0,05). Ayrica, fiziksel aktivite skoru iyi olan 6grencilerin uyku ilact kullanim1 azken zaman y&netimi ile olumlu olarak diisiik
derecede iliskili bulundu (p<0,05). Uyku bozukluklarin alt 6l¢eklerinin bazilar1 zaman yonetiminin bazi skorlari ile olumsuz
olarak diistik dereceli iligkili oldugu da saptandi (p<0,05).

Tartisma ve Sonug¢: Caligmamizda COVID-19 pandemisi siirecinde FTR boliimii 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri ve uyku
kalitesi olumsuz olarak etkilendigi ve bu durumun kadin cinsiyette daha belirgin oldugu tespit edildi.. Ayrica zaman yonetimi
becerileri kotii olan 6grencilerin fiziksel aktivite seviyesi diisiik ve uyku kaliteleri de kotii olarak belirlendi Pandemi ile birlikte
online egitim siirecinde mesai kavraminin degismesiyle birlikte zaman yonetimi kavrami daha 6dnemli hale gelmistir. Zaman
yonetiminin etkilerini daha kapsamli bir sekilde ele alan ¢aligmalara ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Fizyoterapi ve Rehabilitasyon, Ogrenci, Fiziksel Aktivite, Uyku Kalitesi, Zaman Y&netimi, COVID-19

ABSTRACT

Introduction: In our study, it is aimed to evaluate the physical activities, sleep quality and time management skills of the students
studying in the Physiotherapy and Rehabilitation (PTR) Department, which is a department with intensive theoretical and
practical course hours during the COVID-19 process.
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COVID-19 Pandemisi Siirecinde Fizyoterapi Ve Rehabilitasyon Bsliimii Ogrencilerinin Fiziksel Aktivite, Uyku Kalitesi Ve Zaman Yonetimi
Becerilerinin Degerlendirilmesi

Method: All PTR students (n= 311, 75.56% female n= 265, 24.44% male n= 76) who met the inclusion criteria International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) was used to determine physical activity level, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
was used to determine sleep quality, and Time Management Inventory (TMI) was used to determine time management skill.

Results: During the COVID-19 pandemic of the students in the PTR department, 72.48% had poor sleep quality, 27.43% were
inactive and only 22.82% had sufficient physical activity. Female students body mass indexes were lower, physical activity
levels, time attitudes (managing time well) and sleep quality were negatively affected, and the time they spent sitting was found
to be higher than men (p<0.05). The use of sleeping pills, sleep quality total score, time management and attitudes had a worse
affect in inactive students than students with adequate physical activity (p<0.05). In addition, students with good physical activity
scores were found to have less use of sleeping pills and a weak level of positive correlation with time management (p<0.05). It
was also found that some of the subscales of sleep disorders a weak level of negatively correlated with some scores of time
management (p<0.05).

Discussion and Conclusion: In our study, it was observed that the physical activities and sleep quality of the students in the
PTR department were negatively affected during the COVID-19 pandemic, while this situation was more dominant in female
students. In addition, students with poor time management skills were found to have low physical activity levels and poor sleep
quality. However, more studies are needed, especially on the effects and education of time management.

Key Worlds: Physiotherapy and Rehabilitation, Student, Physical Activity, Sleep Quality, Time Management, COVID-19

GIRIS ve AMAC 2006:47, Banks-Dinges, 2007:3, Hall, vd. 2008:31).
Finlandiya'da yapilan bir arastirma, son otuz yilda uyku
stiresinde kademeli bir azalma ve uyku sikayetlerinde bir
artis oldugunu bulmustur (Kronholm, vd. 2008:17). Sonugta,
diisiik uyku kalitesi modern toplumda yaygin bir sorundur.
Diisiik uyku kalitesinin, diisiik akademik bagar1 ve saglikla,
ayrica artan saglik bakim maliyetleri ve ise devamsizlikla
iliskili oldugu da bulunmustur (Trockel, vd. 2000:49).

Yeni bir Koronavirus tipi olarak tanimlanan SARS-CoV 2
etkeni ve bu etkenin neden oldugu COVID-19 hastaligi, kisa
siirede tiim diinyay1 etkisi altina almis ve pandemi olarak ilan
edilerek kiiresel bir saglik sorunu haline gelmistir. Hastalik
saglig1 ve sag kalimi etkiledigi gibi sosyal uzaklasma donemi
olusturarak, sosyal ve ekonomik hayatta sayisiz degisiklige

neden yol agmistir (Zalewska, vd. 2021:18; Wild, vd, Universite Ogrencileri arasinda uyku sorunlarinin yaygin
2012:27). ~ COVID-19un yarattgn tehdidin bir sonucu 14 o "y ddidiimekiedir (Yang, vd. 2003:29; Suen, vd,

olarak, ok sayida egitim kurumu yiiz yiize dersleri iptal = 5y48'55 14, \Wing, 2009:58). Bu popiilasyonda kotii uyku
etmis ve uzakta?wegltlm ve ogretim tarzint bemmse'ml'sfl'r. kalitesi prevalansmin %19,17 ila %57,5 arasinda degistigi
Hem uzaktan Ogrenme hem de cok sayida etkinligin

¢evrimigi diinyaya aktarilmasi, bir¢ok insanin bilgisayar l.).elirtilmistir (Feng, vd. 2005:26 Suen, vd. 2008:23).
akilli telefon ve diger elektronik cihazlari kullanarak daha Ogrencilerde yapilan bir ¢alismada COVID-19 pandemisi

: o slrecinde, zamanlarmi ¢evrimigi gegirmenin ve olusan
fazla“ zaman gegirmeye baslamast ~anlamina ~gelmistir yetersiz uyku diizeninin kendilerini tembel hissettirdigi ve
(Garrett, 2020:395; Siste, vd. 2020:11). Tirkiye’de ise

Universitelerin  Mart 2020'den Haziran 2021'e kadar zamam iyl yonetemediklerinden sikayet ettikleri
neredeyse siirekli olarak kapali olmasi Universite saptanmistir (Romero-Blanco, vd. 2020:17).

ogrencilerinin de bu sekilde hayat gegirmesine ve ¢evrimici Tarih boyunca basarinin anahtari olarak kabul edilen
egitim almasina neden olmustur (Yiiksekogretim Kurulu, zamanin etkin ve verimli yonetimine biiyiik 6nem verilmistir
2020). Okullarin kapanmasi ve evde gegirilen siire, fiziksel (Pugh-Nathwani, 2017; Nasrullah-Khan, 2015:11, Alyami,
ve sosyal aktiviteyi azaltip, zihinsel durum iizerinde olumsuz vd. 2021:12). Universite egitimi alan dgrenciler bir taraftan
bir etki yaratabilir (Dang, vd, 2020:11, Qui, vd. 2020:33). Bu derslerine devam ederken diger taraftan derslere iligkin
nedenle COVID-19 salgim sirasinda yapilan fiziksel aragtirma yapmak ve bu arastirma sonuglarini diizenlemek,
aktivitenin etkileri {izerine birgok ¢alisma yapilmis ve sonuglart bir rapor haline getirmek, yiriitillen derslerin
Ozellikle fiziksel aktivite, uyku ile ruhsal durum {zerine sinavlarina hazirlanmak ve bu smavlara girmek gibi
olumsuz etkileri oldugu gosterilmistir (Xiang, vd. 2020:20; faaliyetleri yiiriitmektedirler (Cagliyan-Goéral, 2009:11).
Wolf, vd. 2021; Stanton, vd. 2020:17). Ulkemizde de Zaman yoOnetimi ile akademik basari arasinda olumlu bir
iiniversite 6grencisi ile yapilan bir ¢alismada COVID-19 iliski oldugu da belirtmistir (Trueman-Hartley, 1996:32).
pandemisi siirecinde Ogrencilerin onceki hayatlarina gore Zaman yonetimi, web tabanli veya orgiin egitim arasinda
fiziksel aktivitelerinin azaldigr belirtilmistir  (Ercan- idari ve akademik olarak biiyiik bir ayrimdir. Orgiin egitimde
Keklicek, 2020:5). Ayrica baska bir ¢alismada Fiziksel her seyin agikliga kavusturulmasini igeren her tiir 6grenme
aktivite seviyesindeki bu azalma ile dgrencilerin depresyon firsatlar1 vardir (Nieuwoudt-Brickhill, 2017:). Bu sistemde
seviyelerinin yiikseldigi ve yasam kalitelerinin olumsuz ogretmenler 6grencilerin kargisindadir ve tereddiit etmeden
etkilendigi bildirilmistir (Bulgurluoglu, vd. 2021:12). veya ertelemeden her seyi sorabilirler. Ancak, uzaktan

egitim Ogrencilerinin 6rglin egitimdeki 6grencilere kiyasla
boyle bir akademik ortami yoktur. Cevrimi¢i 6grenmede
O0gretmen ve Ogrenci arasinda fiziksel mesafenin varligi
acikca Dbildirilmektedir. Dolayisiyla uzaktan egitimde

Uyku, hormon salmimi, kardiyovaskiiler aktivite ve
glikoz regiilasyonu icin temel bir modulatordir. Uyku
kalitesi veya siiresindeki degisikliklerin morbidite iizerinde
onemli bir etkisi oldugu gdsterilmistir (Gangwisch, vd,
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zamani yonetmek ve yiiksek puanlar almak daha karmasiktir.
Literatiirde {iniversite 6grencilerin zaman yonetimi ile ilgili
yapilan ¢aligmalar olduk¢a kisithdir (Adebayo-Omojola,
2012:3; Adebayo, 2015:3). COVID-19 siirecinde teorik ve
uygulama ders saatleri yogun olan bir bdlim olan
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon (FTR) Bolimiinde okuyan
ogrenciler ile ilgili bir ¢alisma ise bulunmamaktadir. Bu
bilgiler 1s18inda mevcut ¢alismada FTR bolimiinde okuyan
ogrencilerin  COVID-19 pandemisi strecindeki fiziksel
aktiviteleri, uyku kaliteleri ve zaman ydnetimi becerilerinin
degerlendirilmesi amaglanmaktadir.

YONTEM

Aragtirma prospektif olarak yapilan kesitsel bir ¢alismadir.
Calisma igin Acibadem UniversditesiTibbi Arastirma Etik
Kurulu’ndan etik onay belgesi alind1 (Etik kurul numarasi=
2020-24/05) ve galismaya katilan 6grencilerden Helsinki
bildirgesi ¢ergevesinde yazili onam alindi. Calismaya
goniilli almi i¢in FTR bolima ile ilgili internet siteleri ve
kisilerin sosyal medya hesaplarina ilan verildi. Sosyal medya
ilanina cevap veren ve ¢aligmaya alinma kriterlerine uyan
tim FTR o&grencileri Google Formlar tarafindan olusan
anketi doldurdu. Pandemi sirasinda ¢evrimici egitim
almayan, son (¢ ayda anti-depresan veya sakinlestirici tarzi
ilaclar kullanmis olan, tanili kronik hastali§i (ndrolojik,
sistemik, psikiyatrik, ortopedik vb.) olan ve son alt1 ay i¢cinde
kas iskelet sistemi problemi veya cerrahisi gecirmis
ogrenciler ¢alismadan ¢ikarildi. Online formdaki demografik
bilgiler bolimiinde; okuduklari Gniversite ve smifi, yas,
cinsiyet, dogum tarihi, boy, kilo ve sigara-alkol kullanimi1
soruldu. Daha sonra gonulllerin fiziksel aktivite dizeyini
belirlemek icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
(UAFAA), uyku kalitesini belirlemek igin Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi (PUKI), zaman yonetimi becerisini
belirlemek amaciyla Zaman Yonetimi Envanteri (ZYE)
kullanild.

Fiziksel Aktivitenin Degerlendirilmesi

Gonallulerin fiziksel aktivite dizeyini belirlemek igin
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UAFAA) kullanildi.
(Craig, vd. 2003:35) Anketin Tirkiye’de gegerlilik ve
giivenilirlik ¢alismas1 Oztiirk tarafindan 2005 yilinda
yapilmistir (Oztiirk, 2005). Calismamizda, anketin fiziksel
aktivite diizeyinin degerlendirilmesinde son 1 haftay1 i¢eren
7 soruluk kisa formu kullanildi. Ankette oturma ayr1 olarak
hesaplanirken aktiviteler; aktivite siiresi ile siddetinin
carpimi ve MET carpimi ile olugturulur (Dakika X Giin X
MET = MET-dakika/hafta). Fiziksel aktivite duzeyleri,
fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (saglik agisindan yararli
olan) (>3000 MET-dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi diisiik
olan (diisiik aktif) (600-3000 MET-dk/hafta) ve fiziksel
olarak aktif olmayan (inaktif, <600 MET-dk/hafta) seklinde
siniflandirildi (Craig, vd. 2003:35).

Uyku Kalitesinin Degerlendirmesi

Uyku kalitesinin degerlendirilmesi i¢in 6zbildirim olarak
yapilan Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) kullanilds.
PUKI, Buysse ve ark. tarafindan gelistirilmis, Agargiin ve
ark. tarafindan Tiirkce’ye uyarlanmistir. Olgegin puanlanan
toplam 18 sorusu yedi bilesenden olusur. PUKI; subjektif
uyku kalitesi, uyku latansi, uyku siiresi, aligilmig uyku
etkinligi (uyku verimliligi), uyku bozuklugu, uyku ilact
kullanimi1 ve giindiiz  islevlerinde  bozulmanin
degerlendirildigi yedi 6geden olugmaktadir. Her birinin
yanit1 belirti sikligina gore 0-3 arasinda puanlanmaktadir.
Elde edilen global skor 0-21 arasinda degismekte ve yiiksek
degerler uyku kalitesinin kotii, uyku bozuklugu seviyesinin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Global skorun 5 veya
iizerinde olmasi klinik olarak uyku kalitesinin anlamli
diizeyde koti oldugunu gostermektedir (Buysse, vd.
1989:28; Agargiin, vd. 1996:7).

Zaman Yonetiminin Degerlendirilmesi

Calismamizda, zaman yonetimi becerisini belirlemek
amaciyla Zaman Yonetimi Envanteri (ZYE) kullanildi.
Britton ve Tesser tarafindan gelistirilen ZYE’nin gegerligi ve
giivenirligi Alay ve Kocak tarafindan iilkemiz igin
yaptlmistir. ZYE, 16 maddelik Zaman Planlamasi, 7
maddelik zaman tutumlar1 ve 4 maddelik zaman
harcattiricilart olmak iizere 3 alt boyutlu ve toplam 27
maddesi olan bir ankettir. ZYE’de zaman planlamasi alt
6l¢eginden yiiksek puan alan 6grencilerin, zamanini daha iyi
kullananlar ~ smifinda  olup zamanlarmi1  harcamada
kendilerinin s6z sahibi olduklar1 belirtilmistir. Zaman
tutumlar1 alt Olgeginden yiiksek puan alan 6grencilerin,
zamanlarini iyi yonettikleri, her seyi uzun zaman araliginda
diisiindiikleri kabul edilmistir. Zaman harcattiricilarinin ise
Ogrencileri okul gayelerinden uzaklastiran her seyi icine
aldig1 ifade edilmistir. Bu {i¢ bdliimden alinan puanlarin
toplami, ZYE sonucunu vermektedir. ZYE’den alinabilecek
maksimum puan 135 olup, minimum puan 27’dir (Britton-
Tesser, 1991:83; Alay-Kogak, 2002:22; Alay-Kogak,
2003:35).

istatistiksel Yontem

[statistiksel analiz SPSS yazilim1 (siiriim 22.0) kullanilarak
gerceklestirildi. Veriler “ortalama + standart sapma” olarak
ifade edildi. Verilerin normallik denetimi “Shapiro Wilk
testi” ile hesaplandi. Kategorik verilerin analizinde “Ki Kare
Testi” kullanildi. Sayisal verilerde; iki grup arasindaki
farklar “Bagimsiz Orneklem T Testi” ile {i¢ ve daha fazla
gruplar arasindaki farklar “Tek Yonli ANAVO” ve Tukey
testi degerlendirildi. liski degerlendirmeleri icin “Pearson
Korelasyon Analizi” kullanildi. Korelasyon katsayisi (r) 0,7
ve Uzeri: yiksek, 0,3-0,7 arast: orta ve 0,3 alti: diigiik olarak
degerlendirildi (Ratner, 2009:17). Tiim testler igin
istatistiksel anlamlilik p < 0,05 olarak kabul edildi.
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Becerilerinin Degerlendirilmesi

BULGULAR

Ogrencilerin % 35’1 Acibadem Mehmet Ali Aydinlar
Universitesinde okurken % 8’1 Istanbul Medipol
Universitesi, yiizde dorder Uskiidar Universitesi, Yeditepe
Universitesi ve Trakya Universitesi FTR Bdélimlerinde
okuyan ogrencilerden olustu. Ogrencilerin % 45’ini ise
Tiirkiye’deki  bir¢ok ildeki yirmi bes iniversitenin
ogrencileri olusturuyordu. Ogrencilerin sosyodemografik
ozellikleri ve cinsiyete gore degerlendirmelerinde olusan
farklar Tablo 1’de gosterilmektedir. Kadin &grencilerin
beden kitle indeksleri (p<0,001), fiziksel aktivite diizeyleri
(p= 0,009) ve zaman tutumlart (p= 0,010) skorlarinda
istatiksel olarak anlamli olarak azalma gosterirken, oturma
dakikas1 (p= 0,031), PUKI toplam skoru (p= 0,006), uyku
latans1 (p<0,001), uyku bozuklugu (p= 0,016) ile giindiiz
islev bozuklugu (p= 0,035) skorlar1 daha yiiksek idi. Diger
skorlarda cinsiyete goére istatiksel bir anlamlilik
bulunmamistir (p= 0,074-0,775, Tablo 1).

Ogrencilerin % 72,48’inin PUKI skoru bes ve iizeri idi.
Ayrica 6grencilerin %27,43’1 fiziksel olarak inaktif iken
sadece % 22,82’sinin fiziksel aktivitesi yeterli olarak
saptandi. Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyelerine gore
grupladigimizda ise uyku ilact kullanmimi (p= 0,014), PUKI
toplam skoru (p= 0,050) vyeterli fiziksel aktivitesi olan
ogrencilerde, fiziksel olarak aktif olmayan 6grencilere gore
daha azken, zaman tutumlar1 (p<0,001) ve zaman ydnetimi
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skorlar1 (p = 0,003) ise daha yiiksek olarak bulundu (Tablo
2).

Anket skorlarmin birbiri ile iliskisi Tablo 3’te
gosterilmektedir. Buna gore kadin olmak beden kitle indeksi
(r=-0,348, p<0,001), sigara alkol kullanilmamasi (r= 0,125,
p=0,028), fiziksel aktivite (r=-0,180, p=0,001), uyku latans1
(r=-0,225, p<0,001), uyku bozuklugu (= 0,129, p= 0,022),
giindiiz islev bozuklugu (r= 0,120, p= 0,035), PUKI toplam
skoru (r= 0,143, p=0,012), ve zaman tutumlar1 (r= -0,162,
p= 0,004), arasinda diisiikk derecede iliski bulundu. Sigara
alkol kullanim1 zaman harcaticilar1 (r= 0,257, p< 0,001), ile
diistik dereceli iliskili iken fiziksel aktivite skoru; uyku ilaci
kullanimi (r= 0,112, p=0,048), ve ZYE toplam skoru ile alt
Olcekleri ile diisiik derecede iliskili idi (r= 0,122-0,245, p=
0,048-<0,001). Oznel uyku kalitesi, giindiiz islev bozuklugu
ve PUKI toplam skoru; aktivite seviyesi, diger uyku skorlart
ve tiim ZYE toplam skoru ile alt 6lgekleri ile diisiik derecede
iliskiliydi (r=-0,136-0,263, p= 0,016-<0,001). Uyku latansi,
zaman planlamasi (r= -0,122, p= 0,031) ile iliskili iken
alisilmis uyku etkinligi (r= -0,127, p= 0,025) ile uyku ilaci
kullanimi1 (r=-0,114, p=0,045), zaman harcaticilar1 ile diiiik
dereceli etkiliydi. Uyku bozuklari hem zaman harcaticilari
(r=-0,167, p= 0,003), hem de zaman tutumlar: (r= -0,150,
p=0,008) ile iliskiliydi (Tablo 3).
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Tablo 1. Ogrencilerin sosyodemografik ozellikleri ve cinsiyete gore degerlendirmeleri

Parametreler Tiim Ogrenciler Kadin Erkek P degeri
(n=311) (n=235) (n=76)
Ortalama + Standart Sapma veya Kisi sayisi (Yiizde, %)
Yas (y1l) 21,55+1,90 21,42 +1,95 21,98 +1,64 0,1502
Beden Kitle indeksi (kg/cm2) 21,84 +3,29 21,19+3,01 23,85 +3,31 <0,0012
Okudugu Simif
1. Swuf 69 (% 22,20) 53 (% 22,60) 16 (% 21,10)
2. Swumf 83 (% 26,70) 66 (% 28,10) 17 (% 22,40)
3. Swmf 89 (% 28,60) 68 (% 28,90) 21 (% 27,60) 0,449°
4. Swmf 70 (% 22,50) 48 (% 22,50) 22 (% 28,90)
Sigara/Alkol Kullanimi
Sigara Kullanimu 39 (% 12,50) 27 (% 11,49) 12 (% 15,79)
Alkol Kullaninu 29 (% 09,30) 18 (% 07,66) 11 (% 14,47) 0,074°
Her Ikisinin Kullanim 38 (% 12,20) 26 (% 11,06) 12 (% 15,79)
Kullanmiyor 205 (% 65,90) 164 (% 70,00) 41 (% 53,94)
Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi-Kisa
Oturma (dk) 732,20 + 337,89 755,30 + 339,89 660,79 + 325,76 0,0312
Toplam Skor 2071,39 + 2208,92 1846,11 + 1936,68 2767,98 + 2795,50 0,0092
Pittsburgh Uyku Kalitesi 5,59+ 2 57 5,80+ 2,64 495+224 0,0062
indeksi
Oznel Uyku Kalitesi 1,23+ 0,59 1,25+ 0,58 1,17+ 0,62 0,3492
Uyku Latanst 1,21+ 0,84 1,32+ 0,88 0,88+ 0,63 <0,0012
Uyku Siresi 0,59+ 0,79 0,55+ 0,80 0,68 + 0,79 0,2262
Alstimis Uyku Etkinligi 0,23+ 0,60 0,23+ 0,63 0,21 £0,54 0,755?
Uyku Bozuklugu 1,22+ 0,52 1,26+ 0,53 1,10 £ 0,47 0,0162
Uyku llaci Kullanumi 0,05+ 0,28 0,06+ 0,32 0,01 £0,11 0,0902
Giindiiz Islev Bozuklugu 1,06+ 0,85 1,11+ 0,85 0,88 + 0,84 0,0352
Zaman Yonetimi Envanteri
Zaman Planlamasi 51,25 +11,10 51,75 + 10,96 49,68 + 11,44 0,1692
Zaman Tutumlari 22,67 +£4,26 22,28 +4,01 23,88 +4,78 0,0102
Zaman Harcattiricilar 13,40 + 3,04 13,563 + 3,03 13,03 + 3,06 0,2122
Zaman Ydnetimi Envanteri- 87,33 £13,75 87,56 + 13,53 86,59 + 14,46 0,6052

Toplam Skor

a Bagimsiz Orneklem T Testi; ®, Ki Kare Testi; kalinlastirilmis p degerleri istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektir.
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Tablo 2. Ogrencilerin fiziksel aktivite seviyelerine gore degerlendirmeleri

Parametreler Fiziksel olarak aktif Diisiik Fiziksel Yeterli Fiziksel P degeri (%)
olmama (Inaktif) Aktivite Dlzeyi Aktivite Diizeyi
(n=82) (n=158) (n=71)
Ortalama + Standart Sapma veya Kisi sayis1 (Yiizde, %)
Yas (y1)) 21,20 +£2,66 21,79+£153 21,44 £1,49 0,060
Cinsiyet
Kadin 62 (% 75,60) 130 (% 82,30) 43 (% 39,40) 0,002
Erkek 20 (% 24,40) 28 (% 17,70) 28 (% 60,60)
Beden Kitle indeksi 21,78 £3,20 21,64 £3,10 22,34 £+ 3,67 0,326
(kg/cm2)
Okudugu Sumif
1. Swmf 20 (% 24,40) 27 (% 17,10) 22 (% 31,00)
2. Swmf 23 (% 28,00) 42 (% 26,60) 18 (% 25,40) 0,234
3. Swmf 23 (% 28,00) 52 (% 32,90) 14 (% 19,70)
4.  Simf 16 (% 19,50) 37 (% 23,40) 17 (% 23,90)
Sigara/Alkol Kullanimi
Sigara Kullanimi 9 (% 11,00) 22 (% 13,90) 8 (% 11,30)
Alkol Kullanimu 10 (% 12,20) 9 (% 05,70) 10 (% 14,10)
Her Ikisinin Kullanim 5 (% 06,10) 25 (% 15,80) 8 (% 11,30) 0,132
Kullanmiyor 58 (% 70,70) 102 (% 64,60) 45 (% 63,40)
Uluslararasi Fiziksel
Aktivite Anketi-Kisa
Oturma (dk) 786,59 + 353,23 743,64 + 357,92 643,94 + 249,46 0,028
Toplam Skor 303,24 + 169,78 1547,09 + 649,89 5280,23 £ 2429,25 <0,001
Aktivite Diuzeyi 82 (% 26,37) 158 (% 50,80) 71 (% 22,83) <0,001
I_Dittsburgh Uyku Kalitesi 6,06 + 2,67 5,55 £ 2,52 5,01+ 2,00 0,050
Indeksi
Oznel Uyku Kalitesi 1,51+ 0,58 1,24+ 0,61 1,11+ 0,55 0,062
Uyku Latanst 1,25+ 0,91 1,15+ 0,82 1,10+ 0,83 0,536
Uyku Siiresi 0,66 £ 0,83 0,58 £0,78 0,52 £0,79 0,562
Alsinug Uyku Etkinligi 0,35£0,60 0,19 £ 0,52 0,17 £ 0,50 0,061
Uyku Bozuklugu 1,17 £ 0,47 1,28 + 0,54 1,17 + 0,56 0,193
Uyku Llact Kullanimu 0,12 +0,48 0,25+0,19 0,00 + 0,00 0,014
Giindiiz Islev Bozuklugu 1,20+£0,84 1,04 £0,87 0,93+0,82 0,125
Zaman Y 6netimi
Envanteri
Zaman Planlamasi 48,98 + 11,57 51,70 +11,01 52,85 + 10,46 0,076
Zaman Tutumlart 2150+ 3,45 2251+419 2438 4,74 <0,001
Zaman Harcattiricilar 13,22 +2,82 13,21 + 3,09 14,06 + 3,10 0,123
Zaman Yonetimi Envanteri- 83,71+ 13,33 87,43 £13,30 91,28 + 14,23 0,003
Toplam Skor

8 Tek yonli ANAVO, kalinlagtirilmis p degerleri istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektir.
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Tablo 3. Paremetrelerin Korelasyon analizi

Beden

Alrsilmns

: - : ~ N - o -
Parametreler Kide | SigaraAlkol | | UARAA | anel Usku | iresi| Uyka Wku | Uykuilaa | Gindiiz islev| UK Zaman | Zaman Zaman 7vE
B .| Kullanim Toplam Kalitesi ¢ ... | Bozuklugu | Kullammu | Bozuklugu | Toplam | Planlamasi | Tutumlan |Harcattineilar| Toplam
Indeksi Etkinligi
Cinsiyet r -348" 125" 120" -180" 0,055 225" -0,069 0,017] 129" 0,063 120 143" 0,08 -162" 0,072] 0,03
P 0 0,028 0034 0,001 0,333 0 0,227 0,77 0,022, 0,265| 0,035, 0012 0,158 0,004 0,208 0,592
. r 0,011] 0,005 0,001 0,022 - 117 118 0,01] -0,066 0,055 -0,059 0,034 -0,009 0,057, 0055 0002
Beden Kitle indeksi
p 0,848 0,934 0,108 0,701/ 0,038 0,037 0,864 0,242] 0,33] 0,302] 0,55 0,878 0,321] 0,331 0,975
Sigara/Alkol r 0,006| 0,015 0,017 -0,061 0,055 -0,002 0,051 0,057 0,01, 0,062 0033] 0005 257 0,082
Kullanim: P 0914 0,797 0,764 0,285, 0,33 0974 0,366, 0,319) 0,854, 0,277 0,564, 0,932) 0 0,149
0,101 0,01 0,02 -0,067] 2, 112" 0,084 E * o g -~
UARAA Toplam r 0,10: 0,018 0,023 0,06 0,0: 112 0,08: 0,089 122 245 135 204
p 0,074 0,758 0,68 0,236 0,731 0,048} 0,137 0,118 0,032, 0 0018 0
-, . r - 112" -0,014 0,061 -0,109 0,004 -153"] -115 -130' 124 235" 0,093 193"
Aktivite Seviyesi
P 0,048 0,801 0,284 0,054 0,942 0,007 0,043 0,022] 0,029 0 0,102] 0,001
- . = = = = = = = ool 1o — o
Ganel Uyko Kalites 327 214 177 362 208 355 661 198 233 136
P 0 0 0,002 0 0 0 0 0,614, 0 0 0,016
r 0,056 0,08] 3117 1477 188" 583" -0,021 -122° 0,033 0,062
Uyku Latanst
p 0,327 0,16| 0 0,01] 0,001 0 0,714 0,031 056| 0,275
r 309" 0,106! -0,046| 223" 541" 0,011 -0,051 -0,005| 0,026
Uyku Siiresi
P 0 0,061, 0,419) 0 0 0,845, 0,365, 0,93 0,648
Aligiims Uyku r 141 0,004 166" 483" 0,006 0,084 127" 0,049
Etkinligi D 0,013 0,949) 0,003, 0 0,917, 0,138] 0,025 0,385,
Uska r 1897 3357 59071 -0,028; 167" 150" -0,107
P 0,001] 0 0 0,626, 0,003 0,008 0,059
Uyka flae Kullanm | 147 280 0,04 0,043 114 0,071
P 0,009 0 0,481 0,445, 0,045 0212
Giindiiz islev r 669" -126" -,263" -113" -,208"
Bozuklugu D 0 0,027, 0 0,047 0
] r 0067 -248” | an”
PUKI Toplam 248 177 171
P 0,236 0 0,002 0,003
UAFAA, Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form; PUKI, Pitsburg Uyku Kalitesi Indeksi; ZYE, Zaman Yonetimi

Envanteri, Pearson korelasyon analizi, Korelasyon katsayisi (r) 0.7 ve tlizeri: yiiksek, 0.3-0.7 arasi: orta ve 0.3 alti: diisiik olarak
degerlendirildi, * p < 0,05; ** p <0,01; *** p < 0.001; kalinlastirilmis p degerleri istatistiksel olarak anlamlilik belirtmektir,

TARTISMA

Mevcut ¢alismada COVID-19 pandemisi siirecinde FTR
bolimiindeki dgrencilerinin % 72,48’inin uyku kalitesi kot
iken %27,43’10 inaktif ve sadece % 22,82’sinin fiziksel
aktivitesi yeterli olarak saptandi. Kadin &grencilerin beden
kitle indeksleri daha diisiik, fiziksel aktivite diizeyleri, zaman
tutumlar1 (zamani iyi yonetmek) ve uyku kaliteleri olumsuz
yonde etkilenmis ve oturmaya ayirdiklart zaman erkeklere
gore daha yiiksek olarak bulundu. inaktif 6grencilerde uyku
ilact kullanimi, uyku kalitesi toplam skoru, zaman yonetimi
ve tutumlart yeterli fiziksel aktiviteye sahip 6grencilere gore
daha koti bir etkileme sahipti. Ayrica, fiziksel aktivite skoru
iyi olan &grencilerin uyku ilaci kullanimi azken zaman
yonetimi ile olumlu olarak diisiik derecede iliskili bulundu.
Uyku bozukluklarinin alt o6lgeklerinin  bazilari zaman
yonetiminin bazi skorlari ile olumsuz olarak diisiik dereceli
iligkili oldugu da saptandi.

Fizyoterapistler, halk sagligi oncelikleriyle uyumlu
davranis degisikliginin hem rol modelleri hem de
kolaylastiricilar1 olarak islev gorerek, saghigin tesviki ve
gelistirilmesinde kilit rol oyuncular1 olarak tanimlanmigtir
(Chevan-Haskvitz, 2010:90; Frerichs, vd. 2012:28). Fiziksel
aktivite tanitiminda rol oynayan kilit rol oyuncular olarak,
fizyoterapistlerin ve fizyoterapi O6grencilerinin saglik
davraniglarini  aragtirmak  6nemlidir  (Kgokong-Parker,
2020:76). Ayrica diizenli fiziksel aktivite, Ogrenme
motivasyonunu ve biligsel basartyr artirir.  (Huéscar
Hernandez, vd. 2020:61). Bu baglamda yeni normallesme ile
hayatimiza giren ¢evrim i¢i sirasinda artan oturma
stirelerinin  saghiga etkisinin minimum olabilmesi igin
fiziksel aktiviteye ayrilan siire olduk¢a 6nemlidir (Dinler, vd.
2020:3). Caligmamizda yeterli fiziksel aktiviteye sahip

6grencilerin oturma siirelerinin digerlerine gore daha diigiik
oldugu goriildii. Ayrica 6grencilerimizin %27,43’1 inaktif
iken sadece % 22,82’sinin fiziksel aktivitesi yeterli, %
49,75’si ise digiik fiziksel aktiviteye sahipti. Giiney
Afrika’da yapilan bir ¢aligmada FTR Ogrencilerinin %%
37,51 (Kgokong-Parker, 2020:76), Ispanyol FTR
ogrencilerinin %31.3'i (Toloza, vd. 2008:30), Polonyali
FTR 6grencilerinin %46' s1 (Dabrowska-Galas, vd. 2013:93)
ve Sri Lankali FTR 6grencilerinin sadece %15,9'u yeterli
fiziksel aktiviteye sahipti (Ranasinghe, vd. 2016). Ek olarak
Diinya Saglk Orgiiti'ne goére, 18 yasindan biiyiik dort
yetiskinden birinin  (%27,5) ¢alismamizdakine benzer
sekilde fiziksel olarak inaktif oldugu bildirilmesine ragmen
(Guthold, vd. 2008:6), Tirkiye’de 1097 {iniversite 6grencisi
ile yapilan bir ¢aligmada bu oran sadece %15 idi (Savci, vd.
2006:34). Bu durum COVID-19 sirecinde Universite
ogrencilerinde fiziksel aktivitenin iilkemizde de diisiik
seviyelerde oldugunu bize igaret edebilir ve bu konuda
yapilan diger iilke ¢aligmalari ile uyumludur (Coughenour,
vd. 2021:46; Brancaccio, vd. 2021:18; Lo6pez-Valenciano,
vd. 2020:11). Calismamizdaki degerlendirmelerde cinsiyete
dayali baz1 farkliliklar gézlemlenmistir. Kadin 6grencilerin
oturma siireleri erkek oOgrencilere gore daha uzundu ve
fiziksel olarak daha inaktiflerdi. Bu sonuglar Dinler ve
arkadaglarinin  ¢aligmalar1  ile uyumludur ve kasin
ogrencilerin pandemiden daha olumsuz olarak etkilendigini
bize gosterebilir (Dinler, vd. 2020:3).

Egzersizin bagisiklik tizerindeki derin olumlu etkileri,
COVID-19 sirasindaki  fiziksel —aktivitenin  Onemini
(Ranasinghe, vd. 2020:1) bize gdstermekle birlikte uyku ve
bagigiklik arasi iligki de onemlidir. COVID-19 pandemisi
stirecindeki sirkadiyen ritim degisiklikleri uyku Kkalitesinin
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bozulmasi, bagisiklik sistemini tehlikeye atmaktadir (De
Sousa, vd. 2020:66). PUKI kullanilarak toplumdaki kotii
uyku kalitesi prevalansinin % 26-35 oldugu literatiirde
bildirilmigtir (Stein, vd. 2008:70; Yao, vd. 2008:16).
Universite dgrencileri arasnda uyku sorunlarinin  daha
yaygin oldugu da bildirilmektedir (Yang, vd. 2003:29; Suen,
vd.  2008:25;  Tsui-Wing,  2009:58).  Universite
ogrencilerinde kotii uyku kalitesi prevalansinin % 19,17 ila
% 57,5 arasinda degistigi bildirilmistir (Feng, vd. 2005;26
Suen, vd. 2008:25). Bizim ¢alismamizda ise 6grencilerin %
72,48’inin uyku kaliteleri diigiikk seviyelerde bulundu..
Ulkemizde daha énce yapilan galismalarda % 59 ila % 70
oraninda uyku kalitesinin kotli oldugunu gosteren yayinlar
(Eveili-Yurtsever, 2018:8; Saygili, vd. 2011:1; Aysan, vd.
2014:7) vardir. COVID 19 pandemisi siirecinde ise % 55
(Duran-Erkin, 2021:107) orani bildirilmesine ragmen sadece
FTR o6grencilerinin degerlendirildigi mevcut ¢alismamizda
bu oran % 72,8 gibi daha yuiksek bir orandi. Bu sonucun FTR
bolimiiniin  yogun bir programi olmasindan ve
calismamizdaki 6grencilerin daha ¢ok kadin 6grencilerden
olugmasindan olabilecegini diisiinmekteyiz. Ciinkii kadin
Ogrencilerin bizim g¢alismamizda da goriildiigi gibi daha
fazla uyku sorunlar1 yasayabildigi daha oOnce de
gosterilmistir  (Suen, vd. 2008:25; Tsai-Li, 2004:56;
Lindberg, vd. 1997:20 Oginska-Pokorshi, 2006:23). Ek
olarak fiziksel aktivitenin uyku kalitesi ile iligkili oldugu
daha Onceki ¢aligmalarla da dogrulanmistir. (Memon, vd.
2021:101482). Bizim ¢aligmamizda da aym sekilde fiziksel
aktivitesi yetersiz olan bireylerde uyku kalitesi daha koti
olarak tespit edildi. Bu durum da COVID-19 sirecinin
ogrencileri hem fiziksel aktivite hem de uyku kalitesini koti
yonde etkiledigini bize gosterebilir.

Bireyin zaman yonetimi egilimi, kisiligin ¢ok boyutlu ve
cok diizeyli bir ozelligidir. Bireyin zamani kullanmadaki
psikolojik ve davranigsal 6zelligidir. Zaman degeri (sosyal
ve kisisel yonelim), zaman kontrolii (hedef belirleme,
planlama, 6ncelik, zaman tahsisi ve geri bildirim) ve zaman
etkinligi (zaman yonetimi etkinlii ve zaman ydnetimi
davranigsal etkinligi) olmak iizere ii¢ boyuttan olusur
(Amato, vd. 2014:49). Aragtirmalar, zaman yonetimi
egiliminin akademik basar1 ve is performansiyla (Barba, vd.
2016:113), ozgiivenle, basari motivasyonuyla, psikolojik
stresorlerle ve kisilikle (Ghiasvand, vd. 2017:9) iligkili
oldugunu géstermistir. Ogrencilerin miifredatlarini daha iyi
yonetmeleri ve Ogrenme hedeflerine ulagmalari igin bu
zaman yonetimi davraniglarinin veya becerilerinin olumlu
olarak akademik ¢iktiy1 iyilestirdigi belirtilmektedir (Razali,
vd. 2018:995). Ogrenciler, rekabet halindeki talepleri
karsilamalarina yardimci olacak stratejiler edindikge daha
fazla akademik basari elde etmis ve bu durum zaman
yonetimi ile iligkili bulunmustur (Nadinloyi, vd, 2013:84;
Kharadze, vd. 2017:4). Ogrenciler calismalarda olumsuz
egitim sonuclarini, kismen kendi kendine hizmet eden
Onyargt  olabilecek zayif ~zaman  yOnetimi ile
iliskilendirmislerdir (Nadinloyi, vd, 2013:84; Kharadze, vd.
2017:4). Isletme 6grencileri (Sayari, vd. 2017:3), hemsirelik
ogrencileri (Nayak, 2019:12), yonetim &grencileri (Gupta-
Chitkara, 2018:2) ve miihendislik 6grencilerinde (Adams-
Blair, 2019:9) zaman yonetimi ve egitim basarisi {izerine
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calismalar yapilmigtir ve bu iligkiler gosterilmistir. Ek olarak
Wang ve arkadaglarinin ¢aligmalarinda zaman yonetimi ile
uyku kalitesinin iligkili oldugu da gosterilmistir (Wang-
Wang, 2018:47). Calismamizda literatiire benzer sekilde
zaman tutumlar1 (zamani iyi yonetmek) ve zaman yonetimi
envanterinde; erkek dgrenciler ve yeterli fiziksel aktiviteye
sahip olan 6grenciler daha iyi sonuglar géstermistir. Ayrica,
uyku bozukluklarinin zaman yénetimi ile ters orantili olarak
iligkili oldugu saptandi. Bu durum bize zaman yonetimi,
fiziksel aktivite ve uyku Kkalitesinin birbiri ile iliskili
oldugunu ve zaman ydnetimi becerilerinin fiziksel ile
psikososyal becerileri etkiledigini gosterebilir.

SONUC

Sonug olarak ¢alismamizda COVID-19 pandemisi siirecinde
FTR boliimiindeki 6grencilerinin fiziksel aktiviteleri ve uyku
kalitesi olumsuz olarak etkilendigi goriiliirken bu durumun
kadin 6grencilerde daha belirgin bir sekilde etkilendigi
goriildii.  Ayrica zaman yonetimi becerileri kot olan
ogrencilerin fiziksel aktivite seviyesi diisik ve uyku
kaliteleri de kotl olarak belirlendi. Pandemi ile birlikte
online egitim siirecinde mesai kavraminin degismesiyle
birlikte zaman yonetimi kavrami daha 6nemli hale gelmistir.
Zaman yonetiminin etkilerini daha kapsamli bir gekilde ele
alan calismalara ihtiyag vardir.
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