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Amag: Bu calisma Universite 6grencilerinin ders calisma aliskanliklarinin uyku Kkalitesi, stres ve
yorgunluklar ile iligkisini incelemeyi amaglamaktadir. Gereg ve Yontem: Arastirmaya 19-25 yas arasi
212 duniversite 6grencisi dahil edilmistir. Verilerin toplanmasinda Calisma Aligkanliklari Envanteri,
Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), Algilanan Stres Olgegi (ASO) ve Checklist Individual Strength
(CIS) kullaniimigtir. Sonuglar: Yapilan ¢alismada CAE sonuglari ile ASO'nin toplam (r=-0,256, p=0,000),
0z yeterlilik (r=-0,269, p=0,000), stres/rahatsizlik algisi (r=-0,170, p=0,02) puanlarinin anlamh yénde
iligkili oldugu bulunmustur. CAE ile CIS toplam (r=-0,462, p=0,000), CIS yorgunluk (r=-0,290, p=0,000),
CIS konsantrasyon (r=-0,473, p=0,000), CIS motivasyon (r=-0,422, p=0,000) ve CIS fiziksel aktivite (r=-
0,380, p=0,000) puanlari arasinda negatif yénde iliski bulunmustur. Tartigma: Universite 6grencilerinin
calisma aligkanliklarinin uyku kalitesi, stres ve yorgunluk ile iligkisini incelemek amaciyla yaptigimiz bu
calismada calisma aliskanliklari ile stres ve yorgunluk arasinda anlamli bir iliski oldugu bulunmustur.
Uyku kalitesine baktigimizda ise toplam puani ve alt parametresi olan 6znel uyku kalitesinin ¢calisma
aliskanliklariyla arasinda zayif anlamli iligki oldugu belirlenmigtir. Ogrencilerin giinlik yagamda stres,
yorgunluk ile ilgili karsilastiklari problemlerde galisma aligskanliklari sorgulanmali ve gerekli miidahaleler
yapilmalidir.

Anahtar Kelimeler: Aliskanliklar; Ogrenci; Uyku; Yorgunluk; Stres.

ABSTRACT

Purpose: This study aims to observe the relationship between university students’ study habits and their
sleep quality, stress and fatigue. Material and Methods: 212 university students that are aged between
19 and 25 participated in this research. Study Habit Inventory, Pittsburg Sleep Quality Index, Perceived
Stress Scale and Checklist Individual Strength Questionnaire were used for collecting data. Results:
Between SHI results and PSS’s total (r=-0,256, p=0,000), self-sufficiency (r=-0,269, p=0,000,
stress/discomfort sensation score (r=-0,170, p=0,02) a significant correlation was found. Between SHI
and CIS total (r=-0,462, p=0,000), CIS fatigue (r=-0,290, p=0,000), CIS concentration (r=-0,473, p=0,000),
CIS motivation (r=-0,422, p=0,000), CIS physical activity (r=-0,380, p=0,000) score a significant negative
correlation was found. Discussion: In this study that we conducted to examine the relationship between
study habits of university students and sleep quality, stress and fatigue, a significant relationship was
found between study habits and stress and fatigue. When we take a look at sleep quality, it is determined
that there is a weak significant relationship between total score and its sub-parameter subjective sleep
quality and study habits. Students' study habits should be questioned in daily life problems related to
stress and fatigue and necessary interventions should be made.
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Gunlik yasamda her bir bireyin rol ve
sorumluluklari ve bunlar igin ayirdiklari belirli bir
zaman dilimi vardir. Bir 6grenci ise zamanini
eglenme, dinlenme ve calisma olarak bdlebilir.
Ders calismak 6grencinin en temel gorevlerinden
birisidir ve gunlik yasaminda belirli bir yer kaplar
(Erdul, 2005).

Aligkanlik bir davranisin dizenli olarak
yapilmasi ve planlanmasi anlamina gelir. Ders
calisma aligkanliklari ise 6grencinin ders ¢alisma
okupasyonunu kendisinin belirledigi bir ortamda,
kendi deger yargisi ile kendine 6zgli yontem ve
teknikleri  kullanarak  gergeklestirmesidir  ve
ogrencilerin yasamlarinda birincil 6neme sahiptir
(Timkaya ve Bal, 2006; Saleem ve ark., 2020).
Calisma aliskanliklarinin genel becerileri ise;
uygun bir ortam segme, zaman yonetimi, dikkat ve
konsantrasyon, stres yoOnetimi, etkili dinleme ve
not tutma, ders tekrari yapma, ders, sunum ve
odevlere hazirlanma gibi becerilerdir (Basbay,
2018). Kotl calisma aliskanhdina sahip olan bir
bireyde bu beceriler zayiftir ve bu durum stres ve
akademik basarisizliga sebep olabilir (Mull, 2016).

Ders calisma aliskanliklari arastirmacilar
tarafindan 1950'li yillardan itibaren Uzerinde
calisilan bir konu olsa da Ulkemizde son yillarda
arastirmacilarin  dikkatini ¢ekmigstir. (Durukan,
Batman ve Yigit, 2015). Bir arastirmada
ogrencilerin en buylk stres kaynaginin molalar,
yeme ve uyku aligkanliklarindaki degisiklikler, is
yukleri ve yeni sorumluluklar oldugu sdylenmistir
(Fouché, 2017). Bu durumlar ise yanhs galisma

aliskanliklar sonucunda olusabilecek
problemlerden bazilarina ornek olarak
gosterilebilir.

Calisma aliskanliklarinin akademik olarak
ogrencileri pozitif veya negatif yonden etkilemesi
ise yine birgok arastirmada bahsedilmistir. lyi
calisma aliskanhdina sahip ogrenciler akademik
olarak basari saglarken kotu ¢alisma aliskanhgina
sahip 6grenciler daha basarisizdirlar (Alzahrani,
Soo Park ve Tekian, 2018; Saleem ve ark., 2020).

Ancak yapilan arastirmalar arasinda
ogrencilerin ders c¢alisma aliskanliklarinin alt
boyutlarinda yer alan ybntem ve stratejilerin
ogrencilerin ginlik yasamini etkileyebilecek olan
uyku kalitesi, stres ve yorgunlukla iliskisine dair
¢ok az calismaya rastlanmigtir. Stres, i¢ veya dig
bir degisime, talebe veya baskiya karsi duygusal,
entelektiiel veya fiziksel bir tepkidir. Toplumdaki
hizli  degisimle, gunimiz egitim sisteminin
kaginilmaz bir pargasi haline gelmistir. Universite
ogrencileri arasindaki akademik stres,

arastirmalarda oldukga uzun bir sire ilgi konusu
olmustur. Universite 6grencileri, akademik taahhitler,
mali baski ve zaman ydnetimi becerilerinin eksikligi
nedeniyle her donem yiksek diizeyde stres yasarlar
(Jafari ve ark., 2019).

Stres asin  hale geldiginde veya olumsuz
algilandiginda hem saglhigi hem de akademik
performansi etkileyebilir (Jafari ve ark., 2019). Yapilan
bir arastirmaya gore calisma aliskanliklari koétu olan
ogrenciler yiiksek strese maruz kalmaktadir (Rajesh,
2019).

Calismamizda inceledigimiz bir diger konu olan
uyku, bireyin sagligini, yasam kalitesini ve iyilik
durumunu etkileyen o©nemli bir degisken olarak
gorulmektedir (Aysan ve ark., 2014). Uyku kalitesinin
koti yonde etkilenmesi durumunda Kkisiler fiziksel,
psikososyal ve bilissel alanlarda etkilenebilir ve bu
durum anksiyete, depresyon gibi bir takim saglik
problemlerine yol agabilir (Saygili ve ark., 2011; Aysan

ve ark., 2014). Universite &grencilerinde uyku
konusuna bakildiginda ise, birgok arastirmada
Universite  6grencilerinin - uyku kalitesinin  yeterli

olmadigi ve uyku problemlerinin sik yasandigi
bildirilmektedir (Aysan ve ark., 2014).

Yapilan literattr taramasinda calisma
aliskanliklarinin uyku kalitesi ile iligkisine dair bir
calismaya rastlanmamistir. Ancak calisma
aliskanliklarinin kisinin uyku slresini ve uyudugu
zaman dilimini etkiledigi gorilmektedir (Tumkaya ve
Bal, 2006).

Yorgunluk toplum igerisinde oldukga sik rastlanan
bir durumdur. Universite dgrencilerinde yorgunlugun
sik gordldagu, hatta agir iste calisan kisiler kadar
yorgunluk yasadiklari bildirilmistir. Yorgunluk Universite
ogrencilerinin yasam kalitesi, akademik basari, duygu
durum ve uyku Kkalitesi gibi birgok alanda yasami
etkilemektedir (Gursan, Koprulioglu, Taskin ve ark.,
2020).

Bu sebeple ¢alismamizda Universite 6grencilerinde
ders galisma aliskanliklarinin uyku kalitesi, stres ve
yorgunluk faktorleri ile iliskisini incelemeyi amagladik.
Bu dogrultuda ¢galismamizin hipotezleri;

H(0): Calisma aligkanliklarinin uyku kalitesi ile iligkisi

yoktur.

H(0): Calisma aliskanliklarinin yorgunluk ile iligkisi
yoktur.

H(0): Calisma aligkanliklarinin stres ile iligkisi yoktur.
GEREG VE YONTEM

Bu c¢alisma igin Hacettepe Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan etik kurul
onay! alinmistir (GO 121/57) . Calisma Nisan 2021-
Haziran 2021 tarihleri arasinda gergeklestirilmistir. 212



katilmci ile gergeklestirilen arastirmaya 19-25 yas
arasi 0Ogrenim gormekte olan ve c¢alismaya
katilmaya gonulli  Universite 6grencileri dahil
edilmistir. Gonulli olan 6grencilere ¢evrim ici form
sekline getirilen anket formlari ilgili duyuru metni
ile birlikte G-mail ve WhatsApp platformlari
Uzerinden gonderilmistir. Her bir 6gdrenciye
calismanin amag¢ ve yontemlerini belirten
bilgilendirilmis bir onam formu onaylatiimistir.
Demografik Bilgi Formu: Ogrencilere yas, sinif ve
cinsiyet bilgileri yaninda calisma aliskanliklari
envanteri icerisinde olmayan mola verme sikligi ve
gunin daha ¢ok hangi zamaninda calisildigi
sorulari demografik bilgi formuna eklenmistir.
Calisma Aligskanliklari Envanteri: Yiksek lisans
tezi kapsaminda Yilmaz (1997) tarafindan Tirkge
uyarlamasi yapimistir. 27 sorudan olusur.
Sorularin  degerlendiriimesinde, (1) bana hig
uygun degil, (2) bana uygun degil, (3) kararsizim,
(4) bana uygun ve (5) bana tamamen uyguna
karsihk gelmektedir. Alt parametreleri ortam,
dikkat, zamani degerlendirme, kisisel 6zellikler,
calisma yontemi olmakla birlikte verimli galisma
aligkanliklarina sahip olma durumu puanlarin
artmasi ile orantihdir. Bir kesme puani olmamakla
birlikte puanlarin degerlendirme vyapilan grup
icerisindeki yerine bakilarak yorum yapilir (Veldi,
Aluoja ve Vasar, 2005).

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): Olgegin
Turkge gegerlilik ve guvenilirlik galismasi Agargiin,
Kara ve Anlar (1996) tarafindan yapilmistir.
Toplam 24 sorudan olusan olgekte 19 soru kisi
tarafindan cevaplanirken, 5 soru kiginin oda
arkadasi  tarafindan  doldurulmaktadir  ve
degerlendirmeye alinmamaktadir. Olgekteki her
bir madde 0 (hi¢ sikinti olmamasi)-3 (ciddi sikinti)
puan arasinda bir deger almaktadir. Oznel uyku
kalitesi, uyku latansi (gecikmesi), uyku suresi,
alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci
kullanimi ve giindiz islev bozuklugu olmak tzere
7 alt bashgi vardir. Puan arttikga uyku kalitesi
azalmaktadir (Agargln ve ark., 1996).

Algilanan Stres Olgegi (ASO): Bireyin yasaminda
ne derece stres algiladigini 6lgmek icin Cohen,

Kamarck ve Mermelstein (1983) tarafindan
gelistirilip ve Eskin, Harlak, Demirkiran ve
arkadaslari (2013)  tarafindan Turkge'ye

uyarlanmigtir. Alt bagliklari yetersiz 6z yeterlik
algisi ve stres/rahatsizlik algisidir. Uzun versiyonu
14 maddeden olusan Olgekte kisiler her maddeyi
(0) higbir zaman, (1) neredeyse, (2) oldukga sik,
(3) ¢ok sik, (4) bazen seklinde puanlamistir.
Toplam puan arttikga algilanan stres artmaktadir
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(Eskin ve ark., 2013).

Checklist Individual Strength (CIS) Yorgunluk Olgegi:
Kisilerin  yorgunlugunu ve bunun davranissal
sonuglarini  degerlendirmek  igin  geligtirilmistir.
Vercoulen (1994) tarafindan gelistirilen 6lgegin Tirkce
gecerlilik ve guvenirligi Ergin  (2009) tarafindan
yapimisti., 20 madde Uzerinden  yorgunlugu
degerlendirir ve her bir maddenin cevabi 7’li Likert
Olcegi Uzerinden puanlanir. Puan arttikga yorgunlugun
siddeti ve etkilenimi artar (Ergin, 2009).

Istatistiksel Analiz

Verilerin analizinde olceklerden elde edilen puanlarin
hesaplanmasi yapilmis ve dagilimlar incelenmistir.
Elde edilen veriler "IBM SPSS Statistics 26.00"
programi ile analiz edilmistir. Kullanilan verilerin
analizlerinde ortalama * standart sapma (X+SD);
sayimla belirtilen degiskenler icin ylizde (%) degeri
kullanilmistir. Normal dagilim testi igin histogram
grafiklerinden yararlaniimig olup normal dagihm
gorulmediginden nonparametrik testler kullanimistir.
Korelasyon analizinde Spearmann korelasyon analizi
testi kullanilmigtir. Anlamhilik degeri olarak p<0.05
kabul edilmigtir.

SONUCLAR

Calismamizda yapilan istatistiksel analiz sonucunda
arastirmaya katilan 212 o6grencinin yas ortalamasi
20,66+1,26 olarak hesaplanmis olup, %75,9'u kadin
(n=161), %24,1'i erkek (n=51) katilimcilardan
olusmaktadir ve %26,9'u Universite 1. sinif (n=57),
%19,9'u 2. sinif (n=41), %21,2'si 3. sinif (n=45), %31,1'i
4. sinif (n=66) ve %1,4'4 5. sinif (n=3) 6grencisidir.
Gindn hangi saati daha ¢ok galigiyorsunuz sorusunda
ogrencilerin  %9,9'unun sabah (n=21), %69,3'Unln
6dlen (n=147) ve %20,8'in gece (n=44) ¢alismay tercih
ettigi goérulmustir. Mola verme sikliginda, %5,7 hic
mola vermedigini (n=12), %41,0 bazen mola verdigini
(n=87) ve %53,3 sk sik mola verdigini (n=113)
soylemistir. Bu bulgular Tablo 1'de verilmigtir. Calisma
aliskanliklari envanteri, Algilanan stres olgegi, CIS
yorgunluk 6lgegi, Pittsburg uyku kalite indeksi ortalama
puanlarina ve standart sapmalari Tablo 2'de yer
verilmistir.

Calisma aliskanliklari envanterinin bir kesme puani
bulunmamakla birlikte bulgulardan yola ¢ikarak
ortalamanin  altinda olan puanlarda c¢alisma
aliskanliklan kotl, ortalamanin dstinde ise galisma
aliskanliklari iyi olarak nitelendirebiliriz.

Calisma aligkanliklarinin uyku kalitesi, stres ve
yorgunluk ile iligkisine baktigimizda toplam calisma
aliskanligi puaninin ASO toplam puani, 6z yeterlilik ve
stres/rahatsizlik alt puanlar ile negatif yonde iliskili
oldugu belirlenmistir. Ayni zamanda CAE alt faktora
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olan zaman yoOnetimi, kisisel faktorler ve g¢alisma
yonteminin de ayni sekide ASO ve alt
parametreleri ile negatif yonde iliskili oldugu
belirlenmistir (p<0,05).

Calisma aligkanliklari ile CIS yorgunluk 6lgegi
iliskisine bakildiginda toplam CAE puani ile dikkat,
zaman yonetimi, kisisel faktorler ve c¢alisma
yontemi alt basliklarinin CIS toplam puani ve diger
4 alt bashgi ile negatif yonde iligkili oldugu
belirlenmistir (p<0,05).

Calisma aligkanlklar ile PUKI iliskisine
bakildiginda ise kisisel faktorler alt bashgr ve
toplam PUKI puani arasinda negatif ydnde bir iligki

Tablo 1. Katilimcilarin demografik bilgileri.

oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Calisma aliskanliklar ile uyku kalitesi iliskisi
incelendiginde ise CAE-Toplam puani ile PUKI-Oznel
Uyku kalitesi arasinda negatif yonde anlamli iliski tespit
edilmistir (p<0,05). Ayni zamanda CAE-Zamani
degerlendirme, kisisel faktorler ve g¢alisma yontemi alt
parametreleri ile PUKI toplam puani ile dznel uyku
kalitesi alt parametresi arasinda negatif yonde zayif
anlamli iliski bulunmustur. PUKI'nin diger alt
parametreleri ile anlaml bir iliski saptanamamistir.
Parametrelere ait korelasyonlara Tablo 3'de yer
verilmistir.

%

Cinsiyet
Kadin 161 75,9
Erkek 51 24,1
Sinif
1 57 26,9
2 41 19,9
3 45 21,2
4 66 31,1
5 3 1,4
Caligma zamani
Sabah 21 9,9
Ogle 147 69,3
Gece 44 20,8
Mola verme sikligi
Mola yok 12 5,7
Bazen 87 41,0
Sik sik 113 53,3
XSS
Yas 20,66+1,26

Tablo 2. Galigma Aliskanliklari Envanteri, Algilanan Stres Olgegi, CIS Yorgunluk Olgegi, Pittsburg Uyku Kalite

indeksi ortalama puanlari.

X+SS

CAE Toplam 88,55 £ 12,57
CAE Ortam 18,53 3,12
CAE Zaman 16,39+4,70
CAE Dikkat 20,81+3,00
CAE Kisisel faktorler 18,61+3,91
CAE Calisma y6ntemi 14,18+2,76
ASO Toplam 31,66 + 8,82
ASO Oz yeterlilik 14,69+5,17
ASO Stres/rahatsizlik algisi 16,97+6,15
CIS Toplam 31,58 + 8,70
CIS Yorgunluk 38,05+10,80
CIS Konsantrasyon 22,54+6,56
CIS Motivasyon 14,9614,51
CIS Fiziksel aktivite 13,27+4,60
PUKIi Toplam 6,77+3,44
PUKI Oznel Uyku Kalitesi 1,54+0,67
PUKI Uyku Latensi/Gecikmesi 0,94+0,86
PUKI Uyku Siiresi 0,85+1,3
PUKI Alisiimis Uyku Etkinligi 0,4+0,81
PUKI Uyku Bozuklugu 1,57+0,71
PUKI Uyku ilact Kullanimi 0,13%0,56
PUKI Giindiiz islev Bozuklugu 1,3+0,96

(CAOQ: Calisma Aliskanliklari Envanteri, ASO: Algilanan Stres Olgedi, CIS:

Yorguniuk Olgegi, PUKI: Pittsburg Uyku Kalite indeksi)

Checklist Individual Strength
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Tablo 3. CAE, CIS, PUKI ve ASO korelasyon tablosu.

ASO- ASO-0z ASO- CIs- CIS- CIS- CIS- CIS-Fiziksel PUKI- PUKI- PUKI- PUKI- PUKI- PUKI- Uyku PUKI- Uyku PUKI-
Toplam yeterlilik stres/ Toplam Yorgunluk Konsantrasyon Motivasyon aktivite Toplam oznel Uyku Uyku Alsilmig bozuklugu ilaci Giindiiz
rahatsizlik uyku gecikmesi sliresi uyku kullanimi islev
kalitesi etkinligi bozuklugu
GAE-Toplam p -,256" -,269” -,170" -,462" -,290" -,473" -,422" -,380" -,172 -,219 -0,102 - -0,068 -,149" -0,040 -0,069
0,044
r 0,000 0,000 0,013 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,012 0,001 0,137 0,525 0,324 0,030 0,559 0,315
CAE-Ortam p ,041 ,058 ,021 -,043 ,021 -,047 -,162" -,077 -,095 -,064 -0,064 - -0,053 - -0,020 -0,018
0,036 0,083
r 0,553 0,399 0,758 0,531 0,756 0,496 0,018 0,264 0,168 0,356 0,350 0,600 0,446 0,228 0,776 0,793
CAE-Dikkat p 0,020 -,112 ,109 -,181" -0,084 -227" -,215" -,134 ,086 -,039 0,080 0,083 -0,019 0,062 -0,019 0,098
r 0,769 0,103 0,115 0,008 0,226 0,001 0,002 0,052 0,214 0,577 0,245 0,226 0,788 0,371 0,788 0,154
GAE-Zamani p -,300” -,235" -,256" -,432" -,263" -,452" -,384" -,385" -,194 -,196 -,150 - 0,001 - 0,049 -0,113
degerlendirme 0,093 0,204
r 0,000 0,001 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,005 0,004 0,029 0,179 0,989 0,003 0,480 0,102
GAE-Kisisel p -,351" -,270" -,257" -,499” -,366" -,469" -,381" -,368" -,213 -,193 -0,118 - -0,081 - -0,084 -,167"
faktorler 0,119 0,062
r 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,002 0,005 0,086 0,084 0,239 0,366 0,226 0,015
G_l_\Et-Ga]@ma p -,279” -,234" -,198" -, 427" -,313" -,399" -,405™ -,313" -,198 -,219 -,155° 0,041 -0,131 -,219" -0,005 -0,063
yontemi
r 0,000 0,003 0,017 0,000 0,000 0,000 0,000 0,000 0,004 0,001 0,024 0,557 0,056 0,001 0,939 0,358

Spearman Korelasyon Analizi kullanilmistir (r=korelasyon katsayisi; p=istatistiksel anlamlilik degeri) (**p<0.01. *p<0.05); CAOQ: Calisma Aliskanliklari Envanteri, ASO: Algilanan
Stres Olgegi, CIS: Checklist Individual Strength Yorgunluk Olgegi
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TARTISMA

Universite égrencilerinin galisma aligkanliklarinin
uyku Kkalitesi, stres ve yorgunluk ile iligkisini
incelemek amaciyla yaptigimiz bu c¢alismada
calisma aligkanliklari ile stres ve yorgunluk
arasinda anlaml bir iliski oldugu bulunmustur.
Calisma aligkanliklari ve uyku kalitesi arasinda ise
toplam puan ve alt parametresi olan 6znel uyku
kalitesi arasinda zayif anlamh iligki oldugu
belirlenmigtir.

Calismamizda galisma aliskanliklari daha iyi
olan Universite dgrencilerinin daha az yorgunluk
ve daha az stres algilarken, &znel uyku
kalitelerinin arttigi saptanmistir.

Literatire bakildiginda caligma aligkanliklari
ile stres arasindaki iliskinin arastirildigi tlkemizde
herhangi bir calismaya rastlamamis olsak da yurt
disinda Rajesh (2019) tarafindan yapilan
calismada Universite &grencilerinin  calisma
aliskanliklari ile stres duzeyleri arasinda negatif
yonde anlamli iligki bulunmustur. Benzer sekilde
calismamizda da iyi calisma aliskanliklari olan
ogrencilerin daha dusuk algilanan stres seviyesine
sahip oldugu sonucuna ulagiimigtir.

Ayni zamanda c¢alisma aliskanlklarinin alt
parametrelerinden zamani degerlendirme ve
kisisel faktorlerin algilanan stres ile iligkisine
bakildiginda nispeten daha anlamli bir iligki oldugu
g6zlemlenmektedir. Bu da kigilerin ders ¢alismaiile
ilgili kisisel tercihleri ve zamani degerlendirme
becerileri iyi ise daha az strese maruz kaldiklar
anlamina gelmektedir. Literature bakildiginda
zaman yoOnetimi ve stres arasinda iligski oldugu
belirtiimektedir (Erdul, 2005; Carveth, Gesse ve
Moss, 1996; Yildiz, 2018). Yildiz (2018) yaptigi
calismada Ogrencilerin zaman ydnetimi ile stres
algi duzeyleri arasinda negatif yonde iligki
bulmustur. Zaman ydnetimi becerisi ne kadar iyi

ise stres dilzeyinin o oranda azaldid
belirtiimektedir.

Calismamizda stres, uyku Kkalitesi ve
yorgunluk bulgulari arasinda calisma

aligkanhginin yorgunlukla iligkisinin digerlerine
kiyasla anlamli derecede daha ylksek oldugu
tespit edilmigtir. Bulgulara gore ¢alisma aligkanhgi
iyi olan Universite &grencilerinin  yorgunluk
puanlari daha disuktir. Calisma aliskanliklar
puani arttik¢ca dégrencilerin daha konsantre oldugu
ve motivasyonlarinin arttigi ayni zamanda
yorgunluk puanlarinin azaldigi goérilmektedir.
Yapilan c¢alismalarda universite o6grencilerinde
yorgunlugun sik goruldigl; kadin dégrencilerin

%48,9'unun, erkek o&grencilerin ise  %45,8'inin
yorgunluk yasadigi bildiriimektedir (Saygili ve ark.,
2011). CGalisma aliskanliklarinin  bu yorgunlugun
sebeplerinden biri  olabilecedi ulagilan bulgular
dogrultusunda sdylenebilir. Literatire bakildiginda bir
¢alismada uzun stre oturma veya hareketsiz kalinmasi
gibi durumlarin 6grencilerde yorgunluk olusumunda
onemli bir rol oynadidi belirtimektedir (Farmer, 2020).
Bu da calisma yontemi veya kisisel faktorler gibi alt
parametreler ile olan anlamh iligkiyi destekler
niteliktedir.

Universite égrencilerinde sik karsilagilan bagka bir
problem olan uyku parametresine bakildiginda PUKI alt
parametrelerinden 6znel uyku kalitesi puani azaldik¢a
iyi calisma aligkanlklarina sahip olma durumu
artmaktadir. Bu da iyi calisma aliskanliklarina sahip
kisilerin daha yiksek Oznel uyku Kkalitesine sahip
olduklarini  gdsterir. Ancak PUKi'nin diger alt
parametreleri ile anlaml bir iliski bulunamamasi uyku
kalitesi ile calisma aligkanliklari arasindaki iliskinin
daha zayif oldugunu gostermektedir. Uyku kalitesi ve
calisma aliskanliklar arasindaki iligkinin daha ayrintili

degerlendirildigi  ¢alismalara  ihtiyag  oldugunu
disUinmekteyiz.

Bu c¢alisma bazi limitasyonlara  sahiptir.
Ogrencilerin  uyku kalitesi, stres ve yorgunluk

durumlarinin gevresel faktorlerden etkilenme durumu
s6z konusu olabilir. Calismamizda cevresel faktorler
degerlendiriimemistir. ileride yapilacak calismalarda
cevresel faktorlerin de g6z 6niinde bulundurulmasini
Onermekteyiz.

Sonug olarak; daha iyi galisma aliskanliklarina
sahip Ogrenciler daha az stres algilar, daha az
yorgunluga ve daha iyi 6znel uyku kalitesine sahiptirler.
Kétu calisma aligkanliklarina sahip 6grencilerde ise
daha c¢ok stres ve yorgunluk, daha kotl 6znel uyku
kalitesi  oldugu  gorilmustar. Bu nedenle
ergoterapistlerin 6grencilerin glnlik yagsamda stres ve
yorgunluk ile ilgili karsilastiklari  problemlerde
okupasyonel denge, gUnlik rutinler ve c¢alisma
aligkanliklarini detayli degerlendirmeleri ve gerekli
ergoterapi mudahalelerini yapmalari oldukga 6nemlidir.
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