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Covid-19 Döneminde Spor Bilimleri Fakültesi Öğrencilerinin Anksiyete ve 

Uyku Düzeyi Arasındaki İlişkinin Değerlendirilmesi 

Ramazan BAYER 1, Abdullah ALTUNHAN 2, Eda BAYER 3 

ÖZET 

Amaç: Bu çalışma Covid-19 döneminde spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin anksiyete ve 

uyku düzeyi arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi amacıyla yapılmıştır. 

Yöntem: Araştırmada gözlem, görüşme ve anket gibi nitel veri toplama yöntemi 

kullanılmıştır. Araştırma evrenini, İnönü Üniversitesi öğrencileri oluştururken örneklem 

grubunu 2020-2021 eğitim öğretim yılında Spor Bilimleri Fakültesi bölümlerinde eğitim 

gören 142 öğrenci oluşturmaktadır. Veri toplama aracı olarak ‘’Koronavirüs Anksiyete Ölçeği 

Kısa Formu’’ ve ‘’Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi’’ kullanılmıştır. Verilerin analizinde ikili 

değişkenler için nonparametrik testlerden Mann-Whitney U, ikiden fazla değişkenler için ise 

Kruskal-Wallis H testi kullanılmıştır. Anksiyete ve uyku durumu arasındaki ilişkiyi 

belirlemek amacıyla Spearman’s korelasyon analizi kullanılmıştır.  

Bulgular ve Sonuç: PUKİ ölçeği puan ortalamalarına göre kadın öğrenciler ile erkek 

öğrencilerin uyku kalitesi puanı arasında istatiksel olarak anlamlı fark olduğu belirlenmiştir. 

KAÖ puan ortalamalarına göre kadın öğrenciler ile erkek öğrencilerin KAÖ puanı arasında 

istatiksel olarak anlamlı fark olduğu görülmektedir. Bölüm değişkeni uyku kalitesi puanları 

arasında matematiksel olarak farklılık göstermesine rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermediği görüldü. KAÖ bölüm değişkenine göre beden eğitimi, antrenörlük eğitimi ve 

spor yöneticiliği bölümleri puan ortalamaları arasında istatiksel olarak anlamlı fark olduğu 

görülmektedir. Ayrıca PUKİ ve KAÖ ölçeği arasındaki ilişkiye bakıldığında pozitif yönde 

anlamsız bir ilişki olduğu görüldü. Bu çalışmada spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin uyku 

kalitesinin kötü, anksiyete durumlarının ise iyi olduğu saptanmıştır. Buna göre, öğrencilerin 

uyku kalitesinin iyileştirilmesine yönelik çalışmaların yapılması gerektiği ifade edilebilir. 

Anahtar Kelimeler: Covid-19, Spor, Uyku Kalitesi, Anksiyete. 

ABSTRACT 

Evaluatıon of The Relatıonshıp Between Anxıety and Sleep Level of Students Faculty of 

Sports Scıences In The Covid-19 Perıod 

Purpose: This study was conducted to evaluate the relationship between anxiety and sleep 

level of sports sciences students during the Covid-19 period. 

Method: Qualitative data collection methods such as observation, interview and questionnaire 

were used in the research. The research population consists of İnönü University students, 

while the sample group consists of 142 students studying in the Faculty of Sports Sciences in 

the 2020-2021 academic year. "Coronavirus Anxiety Scale Short Form" and "Pittsburgh Sleep 

Quality Index" were used as data collection tools. In the analysis of the data, the 

nonparametric Mann-Whitney U test was used for binary variables, and the Kruskal-Wallis H 

test for more than two variables. Spearman's correlation analysis was used to determine the 

relationship between anxiety and sleep state. 

Results and Conclusion: It was determined that there was a statistically significant 

difference between the sleep quality scores of female students and male students according to 

the PUKI scale score averages. It is seen that there is a statistically significant difference 

between the PAI scores of female students and male students, according to the mean of the 

CAI scores. Although the department variable showed a mathematical difference between 
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sleep quality scores, it was not statistically significant. It is seen that there is a statistically 

significant difference between the mean scores of physical education, coaching education and 

sports management departments according to the CAI department variable. In addition, when 

the relationship between the PSQI and the CAS scale was examined, it was seen that there 

was a positive and meaningless relationship. In this study, it was determined that the sleep 

quality of the students of the faculty of sports sciences was bad and their anxiety status was 

good. Accordingly, it can be stated that studies should be carried out to improve the sleep 

quality of students. 

Keywords: Covid-19, Sports, Sleep Quality, Anxiety. 

GİRİŞ 

Çin’in başkenti Wuhan’da ilk tespit edilen ve Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından 

küresel bir salgın olarak ilan edilen Covid-19 adlı virüs 11 Mart 2020 tarihinde ilk defa 

ülkemizde görülmüştür (WHO, 2020a). Covid-19 ismi ile ifade edilen koronavirüs hastalığı, 

yeni keşfedilen bir bulaşıcı hastalık türüdür. Etiyolojisi tam olarak belirlenemeyen bir grup 

viral pnömoni hastalığı olduğu belirtilmektedir. Bu salgının küresel ruh sağlığı üzerindeki 

etkisi kaydedilmemiş ve ölçülmemiş olsa bile, benzer bilgiler koronavirüs enfeksiyonları ile 

önceki deneyimlerden elde edilebilir. Bu salgın anksiyete, depresyon ve stres dâhil olmak 

üzere psikolojik sorunların arttığını belirtmektedir (Torales ve ark., 2020; Duan ve Zhu, 

2020). Anksiyete, kişinin bir problemle başa çıkamama konusundaki aşırı uyarılmasını ifade 

ederken, depresyon bir problem karşısında daha az uyarılmayı veya hayal kırıklığını ifade 

eder. COVID-19’un ortaya çıkması ile beraber sağlık imkanlarından yararlanmama, gıda 

kıtlıklarının yaşanacağı ve her an enfekte olma korkuları gibi düşünceler önemli psikolojik 

etkiler ortaya çıkarmıştır. Ortaya çıkan bu durumlardan dolayı kişilerin önemli derecede 

kaygılarının arttığı ifade edilmektedir (Rubin ve Wessely, 2020; Brooks ve ark., 2020). 

İnsan fiziksel, ruhsal, sosyal, entelektüel ve spritüal gereksinimleri ile bir bütündür. 

İnsanın sağlıklı olabilmesi için bu gereksinimlerinin dengeli bir biçimde karşılanması gerekir. 

Karşılanması gereken temel insan gereksinimlerinden biri de “uyku”dur (Potter ve Pery, 

2009). Uyku, bireyin yaşam kalitesini ve iyilik durumunu etkileyen, sağlığın önemli bir 

değişkeni olarak görülmektedir. Ayrıca uyku; belirli süreli, periyodik ve kişinin duyusal 

uyaranlarla uyandırılabildiği geçici bilinçsizlik durumu olarak tanımlanmaktadır (Ertekin ve 

Doğan, 1999; Irak, 2011). Uyku ile ilgili yakınmaların oldukça yaygın olması, kötü uyku 

kalitesinin birçok tıbbi hastalığın bir belirtisi olabileceği ve uyku sağlığı ile fiziksel ve 

psikolojik iyilik arasında güçlü ilişki bulunması olarak sıralanmaktadır (Keshavarz Akhlaghi 

ve Ghalebandi, 2009). Türkiye’de yapılan bir çalışmada Türk toplumunda %21.8 oranında 

uyku kalitesinde bozulma, %34 oranında uykuya dalmada zorluk ve erken uyanma problemi 
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olduğu ve bildirilmiştir (Demir, 2010). Üniversite öğrencilerinin ise yetersiz uyuduğu ve uyku 

bozukluklarına zemin hazırlandığı ifade edilmektedir (Orzech, Salafsky ve Hamilton, 2011). 

Bir toplumda üniversite gençliği, toplumun sosyokültürel yapısının en dinamik öğesidir. 

Üniversite gençliğini, diğer gençlik gruplarından ayıran en önemli özellik, onların geleceğin 

bilgili yönetici ve karar verici adayları olmalarıdır. Üniversite dönemi, bireylerin yaşam 

süreleri arasında en önemli dönemlerinden biridir. Bu yıllarda, gençlerin kaygılarının ve kaygı 

belirtilerinin oldukça yüksek düzeyde olduğu görülmüştür (Bozkurt, 2004). İnanç ve ark. 

(2004) Araştırmalarında üniversite öğrencilerinin %35’inin yaygın anksiyete bozukluğu 

yaşadıklarını saptamışlardır. Üniversite ortamına gelen öğrenciler yeni bir ortamla 

karşılaşmaktadır. Alışık olmadığı yeni bir yaşama biçimi, yeni kurallar öğrencide uyum 

güçlükleri oluşturabilecek faktörlerdir. İlk yıl öğrencilerde %70’lere varan depresyon 

belirtileri kaygı ve korkuların bulunuşu da bu bulguları destekler niteliktedir (Bozkurt, 2004; 

İnanç ve ark., 2004).  

Tüm dünyayı etkileyen COVID-19 pandemisi nüfusun fiziksel sağlığı için büyük bir 

tehdit oluşturmasının yanı sıra artan ve uzun süreli korku ve belirsizlik duyguları nedeniyle 

ruh sağlığına yönelik bir tehdit oluşturmaktadır (Ghebreyesus, 2020; Kang ve ark., 2020). 

Ortaya çıkan uluslararası kanıtlar, pandeminin erken evresinde genel popülasyonda travma 

sonrası anksiyete, uyku bozuklukları ve depresyon dahil olmak üzere zihinsel ve nörolojik 

semptomlarının yaygın olduğunu göstermektedir (Wang ve ark., 2020; Carvalho ve ark., 

2020; McGinty ve ark., 2020). Buna göre bu çalışma Covid-19 döneminde spor bilimleri 

fakültesi öğrencilerinin anksiyete ve uyku düzeyi arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi 

amacıyla yapılmıştır. 

YÖNTEM 

Araştırmaya katılan bireylerin anksiyete ve uyku düzeni arasındaki ilişkiyi belirmek 

için var olan/ doğal olarak ortaya çıkmış bir durum ya da olayın nedenlerini ve bu nedenlere 

etki eden değişkenleri ya da bir etkinin sonuçlarını belirlemeye yönelik kullanılan nicel 

araştırma yöntemlerinden nedensel karşılaştırma araştırma ve ilişkisel tarama yöntemi 

kullanılmıştır (Büyüköztürk ve ark., 2008). Araştırma evrenini, İnönü Üniversitesi öğrencileri 

oluştururken örneklem grubunu 2020-2021 eğitim öğretim yılında Spor Bilimleri 

Fakültesinde eğitim gören 66 kadın 76 erkek olmak üzere toplam 142 öğrenci 

oluşturmaktadır. Araştırma İnönü Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Bilimsel Araştırma 

ve Yayın Etik Kurulundan 28.10.2021 tarih ve 20-1 sayılı kararı doğrultusunda etik kurul 

onayı alınarak gerçekleştirilmiştir. 
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Veri Toplama Araçları 

Araştırmada araştırmacı tarafından oluşturulan demografik bilgileri içeren formun yanı 

sıra araştırmaya katılan öğrencilerin anksiyete durumunu belirlemek için Lee (2020) 

tarafından geliştirilen Evren ve ark. (2020) tarafından geçerlilik ve güvenilirlik çalışması 

yapılan Koronavirüs Anksiyete Ölçeği Kısa Formu (KAÖ), uyku durumunu belirlemek 

amacıyla Buysse ve ark. (1989) tarafından geliştirilen Ağargün ve ark. (1996) tarafından 

geçerlilik ve güvenirliği yapılmış Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) ölçeği 

kullanılmıştır (Lee, 2020; Evren ve ark., 2020; Buysse ve ark., 1989; Ağargün ve ark., 1996). 

Koronavirüs Anksiyete Ölçeği Kısa Formu (KAÖ); Lee (2020) tarafından geliştirilen, 

Evren ve ark. (2020) tarafından Türkçe geçerlilik ve güvenilirlik çalışması yapılan KAÖ, 

Covid-19 kriziyle ilişkili olası disfonksiyonel anksiyete olgularını tanımlamak için kısa bir 

ruh sağlığı taraması olarak kullanılmaktadır. KAÖ, her bir maddesi, son iki haftadaki 

deneyimlere dayanarak 0’dan (hiç değil) 4’e (neredeyse her gün) 5-puanlık bir ölçekte 

derecelendirilmiştir. KAÖ toplam puanı ≥ 9, olması koronavirüs ile ilişkili işlevsiz 

anksiyeteyi göstermektedir (Lee, 2020; Evren ve ark., 2020).  

Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ); PUKİ bir aylık bir zaman aralığındaki uyku 

kalitesi ve uyku bozukluğunu değerlendiren Buysse ve ark. tarafından geliştirilmiş ve 

Ağargün ve ark. (1996) tarafından geçerlilik ve güvenirliliği yapılmış öz bildirim ölçeğidir. 

PUKİ’nin değerlendirilmesinde 18 madde puanlamaya dahi edilir ve öznel uyku kalitesi, uyku 

gecikmesi, uyku süresi, alışılmış uyku etkinliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı kullanımı ve 

gündüz işlev bozukluğu olmak üzere 7 bileşenden oluşmaktadır. Her bir madde 0-3 puan 

üzerinden değerlendirilmektedir ve 7 bileşen puanının toplamı, toplam PUKİ puanını 

oluşturur. Toplam puan 0-21 arasında bir değere sahiptir, toplam puanın yüksek oluşu uyku 

kalitesinin kötü olduğunu göstermektedir. Toplam PUKİ puanının ≤5 olması “iyi uyku 

kalitesi”ni, >5 olması ise “kötü uyku kalitesi”ni göstermektedir (Buysse ve ark., 1989; 

Ağargün ve ark., 1996). 

Verilerin Analizi 

Araştırmaya katılan gönüllü sayısı 50’den büyük olduğu için verilerinin normallik 

analizleri Kolmogorov Smirnov testi ile sınandı ve ikili değişkenler için nonparametrik 

testlerden Mann-Whitney U, ikiden fazla değişkenler için ise Kruskal-Wallis H testi, ikiden 

fazla değişkenler için anlamlı farklılığın kaynağını belirlemek amacıyla Tamhane testi 

kullanılmıştır. Anksiyete ve uyku durumu arasındaki ilişkiyi belirlemek amacıyla Spearman’s 



 

Kafkas Üniversitesi Spor Bilimleri Dergisi: 1(2): 33-42 
37 

korelasyon analizi kullanılmıştır. Tüm istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, sürüm 

25.0, Armony, NY) paket programı ile gerçekleştirildi. Veriler ortalama±standart sapma (x̄ 

±ss) olarak ifade edilerek ve anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edildi. 

BULGULAR 

Tablo-1. Araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet değişkenine göre uyku kalitesi ve 

koronavirüs anksiyete durumu ortalama skorları 
 Cinsiyet N x̄ ±ss U Z p 

PUKİ 
Kadın 66 13,74±1,86 

1879,500 -2,608 ,009* 
Erkek 76 13,01±1,73 

 Toplam 142 13,35±1,83    

KAÖ 
Kadın 66 7,72±3,04 

1920,000 -2,431 ,015* 
Erkek 76 8,76±3,31 

 Toplam 142 8,28±3,22    

 (p<0.05) 

Araştırmaya katılan öğrencilerin cinsiyet değişkeni PUKİ ve KAÖ puan ortalamaları 

Tablo 1’de görülmektedir. Yapılan analizlere göre kadın öğrenciler ile erkek öğrencilerin 

uyku kalitesi puanı arasında istatiksel olarak anlamlı fark olduğu ve kadın öğrencilerin uyku 

kalitesi puan ortalamalarının (13,74±1,86) erkek öğrencilerin puan ortalamalarından 

(13,01±1,73) daha yüksek olduğu ve kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha kötü 

uyku kalitesine sahip oldukları görülmektedir (p<,009). KAÖ puan ortalamalarına göre kadın 

öğrenciler ile erkek öğrencilerin KAÖ puan ortalamaları arasında istatiksel olarak anlamlı fark 

olduğu ve erkek öğrencilerin puan ortalamalarının (8,76±3,31) kadın öğrencilerin puan 

ortalamalarından (7,72±3,04) yüksek olduğu görülmektedir (p<,015). 

Tablo-2. Araştırmaya katılan öğrencilerin bölüm değişkenine göre uyku kalitesi ve 

koronavirüs anksiyete durumu ortalama skorları 
 

Bölüm N x̄ ±ss 

Kruskal-

Wallis 

H 

p Tamhane 

PUKİ 

(a) Beden Eğitimi 

Öğretmenliği 
43 13,46±1,84 

,670 ,715 - 
(b) Antrenörlük Eğitimi 56 13,24±1,75 

(c) Spor Yöneticiliği 43 13,28±1,81 

 Toplam 142 13,35±1,83    

KAÖ 

(a) Beden Eğitimi 

Öğretmenliği 
43 8,63±2,94 

12,713 ,002* b>a, c 
(b) Antrenörlük Eğitimi 56 8,82±3,41 

(c) Spor Yöneticiliği 43 7,24±2,93 

 Toplam 142 8,28±3,22    

(p<0.05) 
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Araştırmaya katılan öğrencilerin bölüm değişkeni PUKİ ve KAÖ puan ortalamaları 

Tablo 2’de görülmektedir. Yapılan analizlere göre bölüm değişkeni uyku kalitesi puanları 

arasında matematiksel olarak farklılık göstermesine rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermediği görüldü. Buna göre beden eğitimi bölümünde okuyan öğrencilerin uyku kalitesi 

puan ortalamalarının (13,46±1,84) antrenörlük (13,24±1,75) ve spor yöneticiliği (13,28±1,81) 

bölümlerinde okuyan öğrencilere göre daha yüksek olduğu ve kötü uyku kalitesine sahip 

oldukları görülmektedir (p>,715). KAÖ bölüm değişkenine göre beden eğitimi, antrenörlük 

eğitimi ve spor yöneticiliği bölümleri puan ortalamaları arasında istatiksel olarak anlamlı fark 

olduğu ve antrenörlük eğitimi öğrencilerin puan ortalamalarının (8,82±3,41) beden eğitimi 

(8,63±2,94) ve spor yöneticiliği (7,24±2,93) bölümlerinde okuyan öğrencilere göre daha 

yüksek olduğu görülmektedir (p<,002). 

Tablo-3. Araştırmaya katılan öğrencilerin sınıf değişkenine göre uyku kalitesi ve koronavirüs 

anksiyete durumu ortalama skorları 
 

Sınıf N x̄ ±ss 

Kruskal-

Wallis 

H 

p Tamhane 

PUKİ 

(a) 1.Sınıf  30 12,70±1,64 

6,428 ,093 - 
(b) 2.Sınıf 37 13,29±2,09 

(c) 3.Sınıf 34 13,44±1,58 

(d) 4.Sınıf 41 13,80±1,81 

 Toplam 142 13,35±1,83    

KAÖ 

(a) 1.Sınıf  30 8,73±3,12 

14,767 ,002* b> a, c, d 
(b) 2.Sınıf 37 9,67±3,79 

(c) 3.Sınıf 34 7,79±2,40 

(d) 4.Sınıf 41 7,09±2,86 

 Toplam 142 8,28±3,22    

(p<0.05) 

Araştırmaya katılan öğrencilerin sınıf değişkeni PUKİ ve KAÖ puan ortalamaları 

Tablo 3’de görülmektedir. Yapılan analizlere göre sınıf değişkeni uyku kalitesi puanları 

arasında matematiksel olarak farklılık göstermesine rağmen istatiksel olarak anlamlı farklılık 

göstermediği görüldü. Buna göre 4. sınıf öğrencilerin uyku kalitesi puan ortalamalarının 

(13,80±1,81) 1. sınıf (12,70±1,64) 2. sınıf (13,44±1,58) ve 3. sınıf (13,44±1,58) öğrencilerine 

göre daha yüksek olduğu ve kötü uyku kalitesine sahip oldukları görülmektedir (p>,093). 

KAÖ bölüm sınıf değişkenine göre 1. sınıf, 2. sınıf, 3. sınıf ve 4. sınıf puan ortalamaları 

arasında istatiksel olarak anlamlı fark olduğu ve 2. sınıf puan ortalamalarının (9,67±3,79) 1. 

sınıf (8,73±3,12), 3. sınıf (7,79±2,40) ve 4. sınıf (7,09±2,86) öğrencilerine göre daha yüksek 

olduğu görülmektedir (p<,002). 
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Tablo-4. Araştırmaya katılan öğrencilerin gelir değişkenine göre uyku kalitesi ve koronavirüs 

anksiyete durumu ortalama skorları 
 

Gelir N x̄ ±ss 
Kruskal-Wallis 

H 
p 

PUKİ 

<3000 Tl  67 13,64±2,05 

3,59 ,186 3001-5000 Tl 43 12,88±1,49 

5001-7000 Tl 43 13,28±1,81 

 Toplam 142 13,37±1,64   

KAÖ 

<3000 Tl 67 8,43±3,01 

,675 ,713 3001-5000 Tl 43 8,09±3,20 

5001-7000 Tl 32 8,21±3,45 

 Toplam 142 8,28±3,22   

 (p<0.05) 

Araştırmaya katılan öğrencilerin gelir değişkeni PUKİ ve KAÖ puan ortalamaları 

Tablo 4’de görülmektedir. Yapılan analizlere göre sınıf değişkeni uyku kalitesi ve KAÖ 

puanları arasında matematiksel olarak farklılık göstermesine rağmen istatiksel olarak anlamlı 

farklılık göstermediği görüldü (PUKİ=p>,186; KAÖ=p>,713).  

Tablo-5. Araştırmaya katılan öğrencilerin uyku kalitesi ve koronavirüs anksiyete durumu 

korelasyon skorları (Spearman’s Korelasyon) 

  KAÖ 

 N r p 

PUKİ 142 ,092 ,278 

Araştırmaya katılan öğrencilerin PUKİ ve KAÖ ölçeği arasındaki ilişki sonuçları 

Tablo 5’te görülmektedir. Yapılan analizlere göre PUKİ ve KAÖ ölçeği arasında anlamsız bir 

ilişki olduğu görüldü (r=,092, p>,278).  

TARTIŞMA VE SONUÇ  

Bu çalışma Covid-19 döneminde spor bilimleri fakültesi öğrencilerinin anksiyete ve 

uyku düzeyi arasındaki ilişkinin değerlendirilmesi amacıyla yapılmıştır Buna göre araştırmaya 

katılan kadın öğrencilerin erkek öğrencilere göre daha kötü uyku kalitesine sahip olmasına 

rağmen aksiyete durumları erkek öğrencilerin anksiyete durumlarına göre daha iyi olduğu 

belirlenmiştir. Ayrıca PUKİ ve KAÖ ölçeği arasındaki ilişkiye bakıldığında pozitif yönde 

anlamsız bir ilişki olduğu belirlendi. Qiu ve ark. (2020) Çin’ de yaptıkları çalışmada 

çalışmaya katılan katılımcıların yaklaşık %35'inin psikolojik sıkıntı yaşadığını ve kadın 

katılımcıları erkek katılımcılara göre önemli ölçüde daha yüksek psikolojik sıkıntı yaşadığını 

ifade etmişlerdir (Qiu ve ark., 2020). Cao ve ark. üniversite öğrencileri ile yaptığı çalışmada, 

öğrencilerin yaklaşık dörtte birinde kaygı bozukluğu olduğunu saptamışlardır (Cao ve ark., 

2020). Yapılan başka çalışmada katılımcıların koronavirüs anksiyete düzeyi %25,4 ve yaygın 

anksiyete düzeyi %36,0 olarak saptanmıştır (Lee ve ark., 2020). Ayrıca yapılan başka bir 

çalışmada ise COVID-19'un ilanından sonra kaygı, depresyon ve öfke gibi olumsuz 
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duyguların arttığı belirtilmiş olup (Li ve ark., 2020), yapmış olduğumuz çalışmada ise 

araştırmaya katılan öğrencilerin orta seviyede anksiyete bozuklukları olduğu bulunmuştur. 

Yapılan çalışmalar ile kıyaslama yapıldığında benzer sonuçların elde edilmediği 

belirlenmiştir. Elde edilen bu farklılıkların araştırmaya katılan katılımcıların sayısı, 

çalışmanın yapıldığı zaman ve kişilerin pandemiden kaynaklı olumsuzluklara alışmasından 

dolayı olduğu ifade edilebilir. 

Covid-19 pandemi sürecinde eve kapanma, çoğu kişinin yaşam tarzında önemli 

değişiklikler meydana getirdi. Pandemiden kaynaklı fiziksel aktivite, hareketlilik, beslenme 

ve uyku düzeni bu değişiklikler arasında en çok göze çarpanlar arasında yer almaktadır (Galli 

ve ark., 2020; Altena ve ark., 2020). Brook ve ark. (2020) karantina sürecindeki yaşam tarzı 

değişiklilerinden sonra kişilerin uyku alışkanlıklarında önemli değişiklikler meydana geldiğini 

katılımcıların %63.8'i yatma saatini ertelediğini veya öne aldığını, gündüz uyku sürelerinin 

arttığını belirtmişlerdir (Brook ve ark. 2020). Yapılan bir çalışmada pandemi sürecinde 

korkunun, sağlıklı bireylerde kaygıyı, stres düzeylerini ve uykusuzluğu artırdığını ve önceden 

psikiyatrik bozukluğu olanların semptomlarını yoğunlaştırdığını ortaya çıkarmıştır 

(Shigemura ve ark., 2020). Xiao ve ark. (2020), Çin'in merkezinde 14 gün boyunca evde 

hapsedilen bireylerde uyku kalitesindeki düşüşün, kaygı ve stres artışı ile ilişkili olduğunu 

göstermiştir (Xiao ve ark., 2020). Bir başka çalışmada karantinadan etkilenen bireylerin uyku 

kalitesi üzerinde güçlü bir etkisi olduğunu göstermiştir (Franceschini ve ark., 2020). Altena ve 

ark. (2020) karantina sırasında, sosyal kısıtlamalar, çalışma ve günlük aktivite programı gibi 

sosyal ritimlerdeki bir değişiklik nedeniyle uyku alışkanlıklarının değiştiğini belirtmektedir 

(Altena ve ark., 2020). Yapılan çalışmalar incelendiğinde çalışmamız ile benzer sonuçlara 

ulaşıldığı görülmektedir. Öğrencilerin uyku sorunu yaşamalarındaki ana nedenlerin altında 

geceleri ekran başında uzun süre kalmanın sonucu olabilir. Ayrıca, uygulanan kısıtlamalar, 

sirkadiyen ritmin korunması için önemli faktörler olan güneş ışığına maruz kalma ve fiziksel 

aktivitede azalmaya yol açtığı için öğrencilerin uyku kalitesinin bozulmasına neden olduğu 

ifade edilebilir. Buna göre bireylerin uyku kalitesini arttırmak amacıyla, beslenme düzeni 

sağlanarak uyarıcı etkisi olan gıdaların tüketiminin azaltılması, gece geç saatlere kadar 

telefon, tablet, bilgisayar gibi teknolojik ürünlerin kullanım süresinin azaltılması 

önerilmektedir. Ayrıca yürüyüş ve ev içi egzersizleri gibi bireysel aktivitelerin yapılması ile 

anksiyete durumunun uyarılması önlenebilir. 
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