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UNIVERSITE OGRENCILERINDE FiZIKSEL
AKTIVITE UYKU KALITESi VE DEPRESYON
ILiSKisi 2
OZET

Bu ¢alismanin amaci Universite égrencilerinde fiziksel aktivite, uyku kalitesi
ve depresyon iligkisini incelemektir. Arastirmaya Afyon Kocatepe Universitesinde
6grenim goren 300 (176 kadin, 124 erkek) 6grenci katiimistir. Arastirmaya katilan
bireylere Uluslararasi Fiziksel Aktivite Degerlendirme Anketi [(FADA); kisa formul],
Beck Depresyon Envanteri (BDE) ile birlikte Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)
yani sira demografik degiskenleri iceren kisisel bilgi formlari uygulanmistir. Toplam
uyku kalitesi ile fiziksel aktivite arasinda (t=-0,237; p<0,001) negatif iligki oldugu
saptandi. Toplam uyku kalitesi ve depresyon arasinda (t= 0,412; p<0,001) pozitif iligki
oldugu belirlendi. Fiziksel aktivite ve depresyon arasinda ise (t=-0,358; p<0,001)
negatif iliski oldugu tespit edildi. Ayrica aktif spor yapma durumu, cinsiyet ve Ogretim
durumu (Normal ve Ikinci 6gretim) FADA, BDE ve PUKI ortalamalarinda istatiksel
acidan anlamli farklilik olusturmustur (p<0,01). Bunun yaninda sigara kullanma
durumuna gére toplam uyku kalitesi ve depresyon ortalamalarinda istatistiksel agidan
anlamh farkhlik oldugu belirlendi (p<0,05). Ayrica alkol kullanma durumuna goére
toplam uyku kalitesi ortalamalarinda istatistiksel agidan anlamh farkhlk tespit edilirken
(p<0,05), fiziksel aktivite ve depresyon ortalamalari arasinda fark olmadigi1 saptanmistir
(p>0,05). Sonug olarak; Universite 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin orta
dizey aktif oldugu, uyku kalitesi ortalamalarinin koétli oldugu ancak buna ragmen
depresyon durumlarinin olmadigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Uyku Kalitesi, Depresyon

THE CORRELATION AMONG PHYSICAL
ACTIVITY, QUALITY OF SLEEP AND
DEPRESSION AMONG THE UNIVERSITY
STUDENTS

ABSTRACT

The study aimed at examining the correlation among physical activity, quality
of sleep and depression among the university students. 300 students (176 female
students, 124 male students) who studied at the Afyon Kocatepe University were
included in the study. To the participant students; a personal information form for
demographic variables, International Physical Activity Questionnaire-short form (IPAQ-
short), Beck’s Depression Inventory (BDI) and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)
were administered. It was found out that there was a negative correlation between total
sleep quality and physical activity (t=-0.237; p<0.001); a positive correlation between
total sleep quality and depression (t= 0.412; p<0.001); a negative correlation between
physical activity and depression (t=-0.358; p<0.001). Besides; doing sports actively,
gender and education types (regular education and evening education) yielded
statistically significant differences in IPAQ-short, BDI and PSQI mean scores (p<0.01).
In addition; it was noted that there was a statistically significant difference between
total sleep quality and mean depression scores in terms of smoking (p<0.05). Besides;
there was also a statistically significant difference between total sleep quality in terms
of alcohol drinking (p<0.05) while there was no difference between mean physical
activity scores and depression scores (p>0.05). As a conclusion; it was seen that
physical activity levels of the university students were moderately active, their quality of
sleep was poor and they did not have depression.

Key Words: Physical Activity, Sleep Quality, Depression

! Afyon Kocatepe Universitesi BESYO

2Bu galisma 28-30 Mayis 2015 tarihinde Afyonkarahisar'da yapilan 2. Uluslararasi
Spor Bilimleri Turizm ve Rekreasyon Ogrenci Kongresinde Sézel Bildiri olarak
sunulmustur.
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GiRiS

Fiziksel aktivite, bazal seviyenin
ustinde enerji harcamasini artiran,
iskelet kaslarinin kontraksiyonu ile
olusan  vucut hareketleri  olarak

tanimlanir. Diger bir deyigle, enerji
harcamasini artiran tium aktiviteler
fiziksel aktivite olarak bilinir (McArdle,
Katch, Katch, 2001). Fiziksel aktivite ve
egzersizin, saglkh yetigkinlerde daha
iyi bir uyku kalitesi ve daha az uyku
bozukluguyla iligkisi oldugu bildirilmigtir
(Borodulin ve ark., 2010). Az uyuyan
kigilerin, iyi uyuyanlara gore gun iginde
daha fazla zorlandiklari ve hatta son
derece sikintili olup az uyuyan Kisilerin,
en az duzeyde sikintil olup az uyuyan
kisilere gore gun icinde fonksiyonlari
yerine getirirken daha fazla
zorlandiklari, daha fazla gerilim ve
depresyon yasadiklar bildirilmektedir
(Alapin ve ark., 2000). Universite
ogrencilerinde uyku sorunlarinin sik
goéruldugu ve uyku kalitelerinin kotu
oldugu  bilinmektedir.  Ogrenciler

MATERYAL METOT

Katilimcilar; Arastirmanin érneklemini
22,27+2,59 yas ortalamasina sahip
olan Afyon Kocatepe Universitesinde
ogrenim goéren 300 (176 kadin, 124
erkek) ogrenci olusturmaktadir.
Arastirmada demografik  degdisken
olarak; yas, cinsiyet, aktif spor yapma,
sigara kullanimi, alkol kullanimi,
ogrenim durumu gibi degiskenler yer
almaktadir.

Fiziksel Aktivite Degerlendirme
Anketi (FADA); Arastirmamizda Craig
ve ark., (2003) tarafindan geligtirilen
ve Turkce gecerlilik guvenirligi (r=76)
Oztirk M. (2005) tarafindan yapilan
kisa form FADA  kullaniimigtir.
FADA’da fiziksel aktivitelerin, tek
seferde en az 10 dakika yapiliyor

Uzerine yapilan galismalarda; uyumak
icin  yataga gitme zamanlarinin
duzensiz oldugu, yetersiz uyuduklari,

uyku  kalitelerinin ~ koti  oldugu,
uykularint  duzenlemek icin siklikla
alkol ve hatta recgetesiz ilag

kullandiklari, uyanik kalmak igin de
uyaricilar kullandiklari ve hatta arag
kullanirken uykuya daldiklari ya da
uyku sorunlari nedeniyle ara¢ kazalari
yaptiklari  bildiriimektedir (Kang ve
Chen, 2009; Taylor ve Bramoweth,

2010; Lund ve ark.,, 2010). Yine
ogrencilerin  uykusuzluk sonucunda
konsantre olmada zorlanma,
yorgunluk, sinirlilik,  anksiyete ve

depresyon gibi sorunlar yasadiklari
bildiriimektedir  (Fernandez-Mendoza
ve ark., 2009).

Bu baglamda bu calismanin amaci
cesitli degiskenler aracilhigiyla
universite ogrencilerinin fiziksel
aktivite, uyku kalitesi ve depresyon
iligkilerini incelemektir.

olmasi 6lgut alinmigtir. Anket ile son 7
gun igerisinde;

- Siddetli fiziksel aktivite (futbol,
basketbol, aerobik, hizli bisiklet
cevirme, agirhk kaldirma, yuk
tasima vb.) suresi (dk).

- Orta dereceli fiziksel aktivite
(hafif ylk tasima, normal hizda
bisiklet ¢evirme, halk oyunlari,
dans, bowling, masa tenisi vb.)
suresi (dk).

- Yurume ve bir gunluk oturma
sureleri (dk) sorgulandi.

Siddetli, orta dereceli aktivite ve
yarume sureleri asagidaki
hesaplamalarla bazal metabolik hiza
karsilik gelen MET’e ¢evrilerek toplam
fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta)
hesaplandi (Craig ve ark., 2003).
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Yurime skoru (MET-dk/hf) =3.3
*yarime suresi*yuriime guna

Orta giddetli aktivite skoru (MET-dk/hf)
= 4.0%orta siddetli aktivite suresi*orta
siddetli aktivite gunu

Siddetli aktivite skoru (MET-dk/hf) =
8.0 * siddetli aktivite suresi*siddetli
aktivite gunu

Toplam Fiziksel Aktivite Skoru (MET-
dk/hf) = Yurume + Orta siddetli aktivite
+ Siddetli aktivite skorlari.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore
katilimcilarin fiziksel aktivite duzeyleri
“‘daslk, orta ve ylksek” biciminde
siniflandirilirken;

Fiziksel Aktivite Duzeyleri:

1. Dusuk duzey: 600 MET-dk/hafta nin
alt.

2. Orta dlizey: 600-3000 MET-dk/hafta
arasil.

3. Yuksek diizey: 3000 MET-dk/hafta
usta.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
(PUKi); Buysse ve ark., (1989)
tarafindan gelistirilmis olup, i¢ tutarhgi
(a=83) olarak tespit edilmigtir.
Tarkiye'de ise Agargun ve ark., (1996)
tarafindan yapilmis olup i¢c tutarllik
katsayisi (a=80) olarak bildirilmistir
PUKI, son bir ay icerisindeki uyku
kalitesi ve uyku bozuklugunun tipi ve
siddeti konusunda bilgi saglayan bir
Olcektir. Toplam 24 sorudan olusan
Olcekte 19 soru kisi tarafindan
cevaplanirken, 5 soru Kkisinin yatak
arkadas! tarafindan cevaplanmaktadir.
Kisi tarafindan cevaplanan sorular

degerlendirmeye  alinirken,  yatak
arkadasi tarafindan cevaplanan
sorular degerlendirmeye

alinmamaktadir. PUKI, 1 toplam skor

ve 7 alt boyuttan olusmaktadir ( 6znel
uyku kalitesi, uyku latensi, uyku
suresi, ahlgilmis uyku etkinligi, uyku
bozuklugu, uyku ilact kullanimi,
guindiiz islev bozuklugu). Olgekteki her
bir madde 0 (hi¢ sikinti olmamasi)-3
(ciddi sikinti) puan arasinda bir deger
almaktadir. Yedi alt boyuta iliskin
puanlarin toplami ise toplam PUKI
puanini vermektedir. Her bir alt
boyutun puant 0 ile 3 arasinda
degismektedir. Toplam PUKI puani ise
0-21 arasinda degismektedir. Toplam
puani <5 ve altinda olanlarin uyku
kalitesi “iyi” olarak degerlendirilirken,
>5 ise kotu uyku kalitesini ifade
etmektedir (Agargun ve ark., 1996).

Beck Depresyon Envanteri (BDE);
Eriskinlerde depresyon riskini, depresif

belirtilerin duzeyini ve siddet
degisimini  Odlgmek  Uzere  Beck
tarafindan 1961’de  gelistirilmistir.
Tarkce gecerlik(r=74) ve
guvenirlik(a=80) calismasi Hisli (1989)
tarafindan yapilmistir. . Olgek 21

maddeden olusan tek boyutlu 4’lG
likert tipi bir Olgektir. Her bir madde
depresyonun ciddiyetine gore 0-3
arasi puanlanmistir. Envanterin
patolojik kesme puani 17 olup, toplam
puan 0-63 arasi degismektedir (8).
Olgek puan araliklari 0-9 arasinda ise
depresyon olmadigi, 10-16 puan hafif,
17-24 puan orta, 25 ve Uzeri puan
siddetli  duzeyde depresif Dbelirtiyi
gostermektedir (Beck ve ark., 1961).

Verilerin  Toplanmasi: Uygulama
oncesi 6grencilere arastirmanin amaci
anlatiimis ve Olgek ile ilgili gerekli
bilgiler arastirmaci tarafindan
anlatilmistir. Calismaya katilan
bireylere FADA, PUKi ve BDi ile
birlikte; yas, spor yapma durumu,
cinsiyet, sigara  kullanimi,  alkol
kullanimi ve 6grenim  durumunu
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belirten kisisel bilgi formlari arasindaki iligskiler Pearson korelasyon
uygulanmigtir. analizi ile incelenmigtir. Degigkenlerin
. karsilastiriimasinda Bagimsiz
Verilerin Istatistiksel Analizi: Elde Orneklem T Testi kullan||m|§t|r_ Gliven
edilen verilerin normallik  testi araligi %95 secilmisve  p<0,05'in
Kolmogorov Smirnov testi ile yapilmis, altindaki  degerler  anlaml kabul
normal dagilim gosteren degiskenler edilmistir.
BULGULAR
Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Degiskenlerine iliskin Ozelliklerin Dagilimi
Degiskenler F %
Spor Yapma Spor Yapan 87 29,00
Durumu Spor Yapmayan 213 71,00
L Kadin 176 58,7
Cinsiyet
Erkek 124 41,3
Sigara Kullanim Evet 78 26,00
Durumu Hayir 222 74,00
Alkol Kullanim Evet 51 17,00
Durumu Hayir 249 83,00
.l Normal Ogretim 174 58,00
Ogrenim Durumu o
[I. Ogretim 126 42,00

Tablo 1 incelendiginde galismaya katilan 6grencilerin %29 (87)'unun spor yaptigi ve %71,00
(213)Unin spor yapmayan, %58,7 (176)'sinin kadin ve %41,3 (124)unun erkek, %26 (78)'sinin
sigara kullandigi ve %74,00 (222)’sinin sigara kullanmadigi, %17 (51)'sinin alkol kullandigi ve %83
(249)Gnan alkol kullanmadigi ve %58 (174)'inin normal 6grenim 6grencisi ve %42,00 (126)’sinin
ise Il. 6grenim dgrencisi oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 2. Katiimcilarin Fiziksel Aktivite Depresyon Skorlari ile Toplam Uyku Kaliteleri
Arasindaki lligki Tablosu

Degiskenler Toplam Uyku Kalitesi Depresyon Skorlari
- - R -,237" -,358™
F|Z|kg?jlz§k;[|vne P 001 001
y N 300 300
Toplam Uyku R 1 412
Kalitesi P 001
N 300 300
R 412" 1
Depresyon Skorlari P ,001
N 300 300

**p<0,01

Tablo 2’deki bulgulara gore, fiziksel aktivite duzeyi ile toplam uyku kalitesi arasinda negatif yonlu,
disUk derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligki (r=-0,237; p<0,01), fiziksel aktivite duzeyi ile
depresyon skorlari arasinda negatif yonli, orta derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunurken (r=-0,358; p<0,01), toplam uyku kalitesi ile depresyon skoru arasinda ise pozitif yonld,
orta derece, istatistiksel olarak anlamli bir iligki (r=0,412; p<0,01) oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Katihmcilarin Toplum Uyku Kalitesi Duzeyleri ile Toplam Uyku Kalitesi Alt Boyutlari
Arasindaki lligki Tablosu

Oznel ; Uykuya Ahlisiimig Gindiiz
Degiskenler SUﬁ):'tl;i Uyku l,if,'f,‘;,',',?ﬁ,' Dalma Uyku Bo;Jlilll((ILljjgu islev
Kalitesi Siresi  Etkinligi Bozuklugu

Uyku R 1 -,145 ,063 -,140° 791" -,158™ -,092
Siiresi P ,012 277 ,016 ,000 ,006 ,110
N 300 300 300 300 300 300 300
Oznel Uyku R -145 1 ,104 ,415™ -,018 ,501" 377
Kalitesi P ,012 ,072 ,000 762 ,000 ,000
N 300 300 300 300 300 300 300
Uyku ilaci R ,063 ,104 1 ,105 ,089 ,304™ ,212"
Kullanimi P 277 ,072 ,069 ,123 ,000 ,000
N 300 300 300 300 300 300 300
Uykuya R -140° ,415™ ,105 1 ,008 ,396™ ,233"
Dalma P ,016 ,000 ,069 ,894 ,000 ,000
Siiresi N 300 300 300 300 300 300 300
Alsimis R 791" -,018 ,089 ,008 1 -,084 -,035
Uyku P ,000 ,762 ,123 ,894 ,148 ,543
Etkinligi N 300 300 300 300 300 300 300
Uyku R -158" ,501™ ,304™ ,396™ -,084 1 ,425™
Bozuklugu P 006 ,000 ,000 ,000 ,148 ,000
N 300 300 300 300 300 300 300

Giindiiz R -092 377" 212" ,233" -,035 ,425™ 1

islev P 110 ,000 ,000 ,000 ,543 ,000

Bozuklugu N 300 300 300 300 300 300 300
Toplam R ,397" ,624™ 435" ,581" 489" ,595" ,555™
Uyku P ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Kalitesi N 300 300 300 300 300 300 300

Tablo 3'deki bulgulara gore, toplam uyku kalitesi ve toplam uyku kalitesi alt boyutlari (7 alt boyutun
tamami ile) arasinda pozitif yonlu, orta derece, istatistiksel olarak anlaml bir iliski oldugu tespit
edilmigstir (p<0,001).

Tablo 4. Katihmcilarin Degigkenlerine Ait Aritmetik Ortalama Tablosu

Degiskenler N X +ao
Fiziksel Aktivite Diizeyi 300 1627,70+1323,85
Toplam Uyku Kalitesi 300 8,5612,93
Depresyon Skorlari 300 8,82+7,76

Tablo 4’de katilimcilarin Fiziksel Aktivite Dizeyi 1627,70+1323,85 MET-dk/hafta, Toplam Uyku
Kalitesi ortalamalar 8,56+2,93 ve Depresyon Skor ortalamalari 8,82+7,76 olarak tespit edilmigtir.

Tablo 5. Katilimcilarin Spor yapma Durumlarina Gore Degiskenlere Ait t Testi Tablosu

Degiskenler Spor Yapma Durumu N X+o t p
Fiziksel Aktivite Spor yapanlar 87 2362,34+1513,77 5774 0.001%
Duzeyi Spor yapmayanlar 213 1327,63+1109,18 ' '
Toplam Uyku Spor yapanlar 87 7,8712,65 i -
Kalitesi Spor yapmayanlar 213 8,84+2,99 2,782 0,006
Depresyon Spor yapanlar 87 6,57+7,87 i .
Skorlari Spor yapmayanlar 213 9,73+7,54 3,192 0,002

#p<0,01, X = Ortalama, 0= Standart Sapma

Tablo 5°de katilimcilarin spor yapma durumlarina gore Fiziksel Aktivite Dizeyi, Toplam Uyku
Kalitesi ve Depresyon Skor ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamh farklilk tespit
edilmigtir (p<0,01).
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Tablo 6. Katilimcilarin Cinsiyet Durumlarina Gore Degiskenlere Ait t Testi Tablosu

Degiskenler Cinsiyet N X+o t p
— — ~
S Eriek 124 p07990staop0e M7 0001
TopKIZIrir:eLgku }é;ral?elzrll gi gg?i;?? 2,690 0,008**
Dgi:f.-?g.f: " E?SEIBE gi 2222;32 2,959 0,003**

*p<0,01, X = Ortalama, 0= Standart Sapma

Tablo 6’de katilimcilarin cinsiyetlerine goére Fiziksel Aktivite Dizeyi, Toplam Uyku Kalitesi ve
Depresyon Skor ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli farkhlik tespit edilmistir (p<0,01).

Tablo 7. Katilmcilarin Sigara Kullanim Durumlarina Gére Degiskenlere Ait t Testi Tablosu
Sigara Kullanim

Degiskenler DuUrumU N X+o t p
" Dyt Hour T Tl
Toﬂgmegku E:;tr 27281 222%2 3225 0,002
Skoran E;/;Itr 21 18(?’2183:76?’2829 1655  0l0d

#p<0,01, X = Ortalama, 0= Standart Sapma

Tablo 7'de katilimcilarin sigara kullanim durumlarina gére Toplam Uyku Kalitesi ortalamalari
arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilirken (p<0,01). Fiziksel Aktivite Duzeyi ve
Depresyon Skorlari ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklihk olmadigi tespit
edilmistir (p<0,05).

Tablo 8. Katilimcilarin Alkol Kullanim Durumlarina Gére Degiskenlere Ait t Testi Tablosu

Degiskenler Alkol Kullanim Durumu N X +o t p
— — "

To?!:lri?elgku I::;/;tr 251119 gggiggg 2,501 0,015
Skorlan_ et SLSAEES osor  osss

*p<0,05, X = Ortalama, 0= Standart Sapma

Tablo 8de katiimcilarin alkol kullanim durumlarina gére Toplam Uyku Kalitesi ortalamalari
arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilirken (p<0,05). Fiziksel Aktivite Duzeyi ve
Depresyon Skorlari ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklihk olmadigi tespit
edilmigtir (p<0,05).

Tablo 9. Katilimcilarin Ogrenim Durumlarina Gére Degiskenlere Ait t Testi Tablosu

Degiskenler Ogrenim Durumu N X +ao t p
Fiziksel Aktivite Normal Ogrenim 174  2052,87+1467,47 7710 0 001**
Duizeyi . Ogrenim 126 1040,55+782,70 ' '
Toplam Uyku Normal Ogrenim 174 7,97+2,79 i -
Kalitesi . Ogrenim 126 9,37+2,93 4,176 0,001
Depresyon Normal Ogrenim 174 7,59+7,33 ] o
Skorlari . Ogrenim 126 10,52+8,03 3,233 0,001

#p<0,01, X = Ortalama, 0= Standart Sapma
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Tablo 9'da katihmcilarin 6grenim durumlarina gore Fiziksel Aktivite Duzeyi, Toplam Uyku Kalitesi
ve Depresyon Skor ortalamalari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir

(p<0,01).
TARTISMA SONUG

Aragtirmaya katilan universite
ogrencilerinin - %29 (87)'unun spor
yaptigi ve %71,00 (213)'Unun spor
yapmayan, %58,7 (176)'sinin kadin ve
%41,3  (124)GUn0n erkek, %26
(78)’sinin sigara kullandigi ve %74,00
(222)’sinin sigara kullanmadigi, %17
(51)'sinin alkol kullandigi ve %83
(249)’Gnlun alkol kullanmadigr ve %58
(174)'inin normal 6grenim 6grencisi ve
%42,00 (126)'sinin ise Il. ogrenim

ogrencisi  oldugu  tespit edilmigtir
(Tablo 1).
Fiziksel aktivite igin yapilan

siniflandirmada; dusuk dizey: 600
MET-dk/hafta’nin altinda bir degere
sahip iken, orta duzey: 600-3000
MET-dk/hafta arasi bir degere ve
yuksek duizey: 3000 MET-dk/hafta
ustU bir degere sahip olan bireyler igin
siniflandinimistir (Craig ve ark., 2003).
Uyku kalitesi toplam skor
degerlendirilirken; “<5” olan bireylerin
toplam uyku kalitesi duzeylerinin iyi
oldugu, buna karsihk “>5" olan
bireylerin kotl uyku kalitesi oldugu
ifade edilmektedir (Agargin ve ark.,
1996). Depresyon skorlari ile ilgili
siniflandirmada ise toplam skoru 0-9
arasinda olan bireylerde depresyon
olmadidi, 10-16 puan hafif, 17-24
puan orta, 25 ve Uzeri puan siddetli
duzeyde depresif belirtiyi
gostermektedir (Beck ve ark., 1961).

Bulgularimiza goére fiziksel aktivite
dizeyi ile toplam uyku kalitesi
arasinda negatif yonll, dusuk derece,
istatistiksel olarak anlamlh bir iligki
oldugu tespit edilmistir (r=-0,237;
p<0,01). Buna gore; fiziksel aktivite
ortalamalari  arttikga toplam uyku
kalitesi ortalamalari  azalmaktadir.
Fiziksel aktivite duzeyi ile depresyon

skorlari arasinda negatif yonll, orta
derece, istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugu tespit edilmistir (r=-0,358;
p<0,01). Buna gore fiziksel aktivite
ortalamalari azaldikga depresyon skor
ortalamalar artmaktadir. Toplam uyku
kalitesi ile depresyon skoru arasinda
ise pozitif yonli, orta derece,
istatistiksel olarak anlamh bir iliski
(r=0,412; p<0,01) oldugu tespit
edilmistir. Buna goére toplam uyku
kalitesi ortalamalari arttikga depresyon
skor ortalamalari azalmaktadir (Tablo
2).

Toplam uyku kalitesi 7 alt boyuttan
olusmaktadir (Agargln ve ark., 1996).
Bulgularimiza gore, toplam uyku
kalitesi ve toplam uyku Kkalitesi alt
boyutlari (6znel uyku Kkalitesi, uyku
latensi, uyku sdresi, alisiimig uyku
etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci
kullanimi, glndiz iglev bozuklugu)
arasinda pozitif yonlt, orta derece,
istatistiksel olarak anlamli bir iligki
oldugu tespit edilmistir (p<0,001; tablo
3).

Katilimcilarin genel skorlari
incelendiginde; fiziksel aktivite
duzeylerinin . orta derece oldugu

(1627,70£1323,85 MET-dk/hafta),
toplam uyku kalitesi ortalamalarinin
kot  oldugu  (8,56+2,93) ancak
depresyon olmadigi (8,82+7,76) tespit
edilmistir (tablo 4).

Katilimcilarin spor yapma durumlarina
gore Fiziksel Aktivite Duzeyi, Toplam
Uyku Kalitesi ve Depresyon Skor
ortalamalari  arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik tespit edilmistir
(p<0,01; Tablo 4). Buna godre spor
yapanlarin (2362,34+1513,77 MET-
dk/hafta) spor yapmayanlara
(1327,63£1109,18 MET-dk/hafta)
nazaran daha yuksek MET-dk/hafta’lik
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fiziksel aktivite dizeyine sahip oldugu
(p<0,001), vyine spor yapanlarin
(7,87+2,65) spor yapmayanlara
(8,84+2,99) nazaran daha dusuk
toplam uyku kalitesi ortalamasina
sahip oldugu (p<0,006) ve buna bagh
olarak daha iyi uyku kalitesine sahip

olduklarini ve spor yapanlar
(6,57+7,87) ile spor yapmayanlarin
depresyon skor ortalamalari
incelendiginde ise; spor yapanlarda
depresyon olmadigu, spor
yapmayanlarda (9,7317,54) ise hafif
dizey depresyon oldugu tespit

edilmistir (p<0,002; tablo 5).

Katihmcilarin =~ cinsiyetlerine  gore
Fiziksel Aktivite Dlzeyi, Toplam Uyku
Kalitesi ve Depresyon Skor
ortalamalari  arasinda istatistiksel
acgidan anlaml farklilik tespit edilmistir

(p<0,01). Buna goére  erkekler
bayanlara nazaran daha yuksek
fiziksel aktivite skoruna sahipken,

kadinlarin toplam uyku kalitesi ve
depresyon skorlarinin  erkeklerden
daha yuksek oldugu tespit edilmistir
(p<0,01; Tablo 6). Buna gore; kadin
ogrencilerin uyku kalitelerinin
erkeklere nazaran daha kotu oldugu,
yine bunun yaninda kadin ogrencilerin
hafif dizey depresyonda oldugu tespit
edilmigtir.

Katilimcilarin sigara ve alkol kullanim
durumlarina gore Fiziksel Aktivite
Duzeyi arasinda istatistiksel acidan
anlamh  farkhilik  olmadigi  tespit

edilirken  (p>0,05), Toplam Uyku
Kalitesi ve Depresyon Skor
ortalamalari  arasinda istatistiksel

acidan anlamli farkhlik tespit edilmigtir
(p<0,01). Buna gore sigara ve alkol
kullanan  bireylerin, kullanmayan
bireylere nazaran daha yuksek uyku
kalitesi ortalamalari oldugu ve sigara
alkol kullanan bireylerde hafif dizey

depresyon oldugu, buna ragmen
kullanmayan bireylerde depresyon
olmadigi tespit edilmistir (p<0,05;

tablo 7-8).

Katihmcilarin ~ 6grenim  durumlarina
gore Fiziksel Aktivite Duzeyleri
incelendiginde; normal 6grenim goren
ogrencilerin  fiziksel aktivite dlzeyi

ortalamalarinin Il. ogretim
ogrencilerinden yuksek oldugu
(t:7,770) Toplam  Uyku  Kalite

ortalamalarinin (t:-4,176) ve
Depresyon Skor ortalamalarinin  (t:-
3,233) dusuk oldugu tespit edilmistir
(p<0,01; tablo 9). Bu sonuglar g6z
onunde bulundurularak katilimcilardan
Il. Ogretim 6grencilerinin gerek gece
uykusu duzensizligi gerekse
sirkadiyen ritim bozuklugu onlarin
uyku kalitelerini dasirdigu gibi hafif
duzey depresyonda olmalarina sebep
verdigi dusunulmektedir.

Sonug olarak; Universite égrencilerinin
fiziksel aktivite dlzeylerinin orta dizey
oldugu, uyku kalitelerinin kotu oldugu
buna ragmen genel olarak depresyon
olmadidi tespit edilmigtir (p<0,05).
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