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OZET

Amag: Bu calisma Covid-19 déneminde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin anksiyete ve
uyku diizeyi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir.

Yontem: Arastirmada gozlem, goriisme ve anket gibi nitel veri toplama yodntemi
kullanilmistir. Arastirma evrenini, Indnii Universitesi dgrencileri olustururken 6rneklem
grubunu 2020-2021 egitim o6gretim yilinda Spor Bilimleri Fakiiltesi boliimlerinde egitim
gbren 142 dgrenci olusturmaktadir. Veri toplama araci olarak ’Koronaviriis Anksiyete Olgegi
Kisa Formu’’ ve “’Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’’ kullanilmistir. Verilerin analizinde ikili
degiskenler i¢in nonparametrik testlerden Mann-Whitney U, ikiden fazla degiskenler i¢in ise
Kruskal-Wallis H testi kullanilmigtir. Anksiyete ve uyku durumu arasindaki iligkiyi
belirlemek amaciyla Spearman’s korelasyon analizi kullanilmstir.

Bulgular ve Sonuc¢: PUKI &lgegi puan ortalamalarma gore kadin dgrenciler ile erkek
ogrencilerin uyku kalitesi puani arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu belirlenmistir.
KAO puan ortalamalara gore kadm 6grenciler ile erkek dgrencilerin KAO puani arasinda
istatiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmektedir. Boliim degiskeni uyku kalitesi puanlari
arasinda matematiksel olarak farklilik gostermesine ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi goriildii. KAO béliim degiskenine gére beden egitimi, antrenérliik egitimi ve
spor yoneticiligi boliimleri puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu
goriilmektedir. Ayrica PUKI ve KAO 6lgegi arasindaki iliskiye bakildiginda pozitif yonde
anlamsiz bir iligki oldugu goriildii. Bu ¢alismada spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin uyku
kalitesinin kotii, anksiyete durumlarinin ise iyi oldugu saptanmistir. Buna gore, 6grencilerin
uyku kalitesinin iyilestirilmesine yonelik calismalarin yapilmasi gerektigi ifade edilebilir.

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

Evaluation of The Relationship Between Anxiety and Sleep Level of Students Faculty of
Sports Sciences In The Covid-19 Period

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 Inonii 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 CAIl 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.
GIRiS

Cin’in baskenti Wuhan’da ilk tespit edilen ve Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan
kiiresel bir salgin olarak ilan edilen Covid-19 adli virlis 11 Mart 2020 tarihinde ilk defa
iilkemizde goriilmiistiir (WHO, 2020a). Covid-19 ismi ile ifade edilen koronaviriis hastaligi,
yeni kesfedilen bir bulasici hastalik tiirtidiir. Etiyolojisi tam olarak belirlenemeyen bir grup
viral pndmoni hastalig1r oldugu belirtilmektedir. Bu salgmin kiiresel ruh sagligi tizerindeki
etkisi kaydedilmemis ve 6l¢iilmemis olsa bile, benzer bilgiler koronaviriis enfeksiyonlari ile
onceki deneyimlerden elde edilebilir. Bu salgin anksiyete, depresyon ve stres dahil olmak
iizere psikolojik sorunlarin arttigini belirtmektedir (Torales ve ark., 2020; Duan ve Zhu,
2020). Anksiyete, kisinin bir problemle basa ¢ikamama konusundaki asir1 uyarilmasini ifade
ederken, depresyon bir problem karsisinda daha az uyarilmay1 veya hayal kirikligini ifade
eder. COVID-19’un ortaya ¢ikmasi ile beraber saglik imkanlarindan yararlanmama, gida
kitliklarinin yasanacagi ve her an enfekte olma korkular1 gibi diisiinceler 6nemli psikolojik
etkiler ortaya c¢ikarmistir. Ortaya ¢ikan bu durumlardan dolay:r kisilerin 6nemli derecede

kaygilarinin arttig1 ifade edilmektedir (Rubin ve Wessely, 2020; Brooks ve ark., 2020).

Insan fiziksel, ruhsal, sosyal, entelektiiel ve spritiial gereksinimleri ile bir biitiindiir.
Insani saglikli olabilmesi i¢in bu gereksinimlerinin dengeli bir bigimde karsilanmasi gerekir.
Karsilanmas1 gereken temel insan gereksinimlerinden biri de “uyku”dur (Potter ve Pery,
2009). Uyku, bireyin yasam kalitesini ve iyilik durumunu etkileyen, sagligin 6nemli bir
degiskeni olarak goriilmektedir. Ayrica uyku; belirli siireli, periyodik ve kisinin duyusal
uyaranlarla uyandirilabildigi gecici bilingsizlik durumu olarak tanimlanmaktadir (Ertekin ve
Dogan, 1999; Irak, 2011). Uyku ile ilgili yakinmalarin olduk¢a yaygin olmasi, kotii uyku
kalitesinin bir¢cok tibbi hastaligin bir belirtisi olabilecegi ve uyku saghg: ile fiziksel ve
psikolojik 1iyilik arasinda gii¢lii iligki bulunmasi olarak siralanmaktadir (Keshavarz Akhlaghi
ve Ghalebandi, 2009). Tirkiye’de yapilan bir ¢alismada Tiirk toplumunda %21.8 oraninda

uyku kalitesinde bozulma, %34 oraninda uykuya dalmada zorluk ve erken uyanma problemi
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oldugu ve bildirilmistir (Demir, 2010). Universite dgrencilerinin ise yetersiz uyudugu ve uyku

bozukluklarina zemin hazirlandig1 ifade edilmektedir (Orzech, Salafsky ve Hamilton, 2011).

Bir toplumda tiniversite gengligi, toplumun sosyokiiltiirel yapisinin en dinamik 6gesidir.
Universite gengligini, diger genglik gruplarindan ayiran en énemli 6zellik, onlarin gelecegin
bilgili yénetici ve karar verici adaylar1 olmalaridir. Universite donemi, bireylerin yasam
stireleri arasinda en dnemli donemlerinden biridir. Bu yillarda, genglerin kaygilarinin ve kaygi
belirtilerinin oldukga yiiksek diizeyde oldugu goriilmiistiir (Bozkurt, 2004). Inang ve ark.
(2004) Arastirmalarinda iiniversite Ogrencilerinin %35’inin yaygin anksiyete bozuklugu
yasadiklarmi1 saptamuslardir. Universite ortamina gelen oOgrenciler yeni bir ortamla
kargilasmaktadir. Alisik olmadigi yeni bir yasama bigimi, yeni kurallar 6grencide uyum
giicliikleri olusturabilecek faktorlerdir. Ilk yil 6grencilerde %70’lere varan depresyon
belirtileri kaygi ve korkularin bulunusu da bu bulgular1 destekler niteliktedir (Bozkurt, 2004;
Inang ve ark., 2004).

Tim diinyay1 etkileyen COVID-19 pandemisi niifusun fiziksel saglig1 icin biiylik bir
tehdit olusturmasinin yani sira artan ve uzun siireli korku ve belirsizlik duygular1 nedeniyle
ruh sagligina yonelik bir tehdit olusturmaktadir (Ghebreyesus, 2020; Kang ve ark., 2020).
Ortaya c¢ikan uluslararasi kanitlar, pandeminin erken evresinde genel popiilasyonda travma
sonras1 anksiyete, uyku bozukluklari ve depresyon dahil olmak iizere zihinsel ve norolojik
semptomlarinin yaygin oldugunu gostermektedir (Wang ve ark., 2020; Carvalho ve ark.,
2020; McGinty ve ark., 2020). Buna gore bu c¢alisma Covid-19 doneminde spor bilimleri
fakiiltesi Ogrencilerinin anksiyete ve uyku diizeyi arasindaki iliskinin degerlendirilmesi

amactyla yapilmistir.

YONTEM

Arastirmaya katilan bireylerin anksiyete ve uyku diizeni arasindaki iliskiyi belirmek
icin var olan/ dogal olarak ortaya ¢ikmis bir durum ya da olayin nedenlerini ve bu nedenlere
etki eden degiskenleri ya da bir etkinin sonuclarin1 belirlemeye yonelik kullanilan nicel
arastirma yoOntemlerinden nedensel karsilastirma aragtirma ve iligkisel tarama yoOntemi
kullanilmistir (Biiyiikdztiirk ve ark., 2008). Arastirma evrenini, Inénii Universitesi dgrencileri
olustururken &rneklem grubunu 2020-2021 egitim Ogretim yilinda Spor Bilimleri
Fakiiltesinde egitim goren 66 kadin 76 erkek olmak iizere toplam 142 &grenci
olusturmaktadir. Arastirma Inonii Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma
ve Yaymn Etik Kurulundan 28.10.2021 tarih ve 20-1 sayili karar1 dogrultusunda etik kurul

onay1 alinarak gerceklestirilmistir.
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Veri Toplama Araglari

Arastirmada arastirmaci tarafindan olusturulan demografik bilgileri iceren formun yani
sira arastirmaya katilan Ogrencilerin anksiyete durumunu belirlemek icin Lee (2020)
tarafindan gelistirilen Evren ve ark. (2020) tarafindan gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi
yapilan Koronaviriis Anksiyete Olgegi Kisa Formu (KAO), uyku durumunu belirlemek
amactyla Buysse ve ark. (1989) tarafindan gelistirilen Agargiin ve ark. (1996) tarafindan
gecerlilik ve giivenirligi yapilmis Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) 6lcegi
kullanilmistir (Lee, 2020; Evren ve ark., 2020; Buysse ve ark., 1989; Agargiin ve ark., 1996).

Koronaviriis Anksiyete Olgegi Kisa Formu (KAO); Lee (2020) tarafindan gelistirilen,
Evren ve ark. (2020) tarafindan Tiirkce gegerlilik ve giivenilirlik ¢alismas1 yapilan KAO,
Covid-19 kriziyle iliskili olas1 disfonksiyonel anksiyete olgularini tanimlamak i¢in kisa bir
ruh saghg taramasi olarak kullamilmaktadir. KAO, her bir maddesi, son iki haftadaki
deneyimlere dayanarak 0’dan (hi¢ degil) 4’e (neredeyse her giin) 5-puanlik bir Olgekte
derecelendirilmisti. KAO toplam puani > 9, olmas1 koronaviriis ile iliskili islevsiz

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

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI); PUKI bir aylik bir zaman araligindaki uyku
kalitesi ve uyku bozuklugunu degerlendiren Buysse ve ark. tarafindan gelistirilmis ve
Agargiin ve ark. (1996) tarafindan gecerlilik ve giivenirliligi yapilmis 6z bildirim 6lgegidir.
PUKI’nin degerlendirilmesinde 18 madde puanlamaya dahi edilir ve 6znel uyku kalitesi, uyku
gecikmesi, uyku siiresi, alisilmig uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve
giindiiz islev bozuklugu olmak {izere 7 bilesenden olusmaktadir. Her bir madde 0-3 puan
iizerinden degerlendirilmektedir ve 7 bilesen puanmnin toplami, toplam PUKI puanim
olusturur. Toplam puan 0-21 arasinda bir degere sahiptir, toplam puanin yiiksek olusu uyku
kalitesinin kotii oldugunu gostermektedir. Toplam PUKI puaninin <5 olmasi “iyi uyku
kalitesi”ni, >5 olmasi ise “kotii uyku kalitesi”ni gostermektedir (Buysse ve ark., 1989;

Agargiin ve ark., 1996).
Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan goniilli sayis1 50’den biiyiikk oldugu igin verilerinin normallik
analizleri Kolmogorov Smirnov testi ile smandi ve ikili degiskenler i¢cin nonparametrik
testlerden Mann-Whitney U, ikiden fazla degiskenler i¢in ise Kruskal-Wallis H testi, ikiden
fazla degiskenler i¢in anlamli farkliligin kaynagini belirlemek amaciyla Tamhane testi

kullanilmistir. Anksiyete ve uyku durumu arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla Spearman’s
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korelasyon analizi kullanilmistir. Tam istatistiksel analizler IBM Statistics (SPSS, siirim
25.0, Armony, NY) paket programi ile gergeklestirildi. Veriler ortalama+standart sapma (X

+ss) olarak ifade edilerek ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo-1. Arastirmaya katilan &grencilerin cinsiyet degiskenine gore uyku kalitesi ve
koronaviriis anksiyete durumu ortalama skorlari

Cinsiyet N X £ss U z p
. Kadin 66 13,74+1,86
PUKI 1879,500 -2,608  ,009*
Erkek 76 13,01+1,73
Toplam 142 13,35+1,83
. Kadin 66 7,72+3,04
KAO 1920,000 -2,431  ,015*
Erkek 76 8,76+3,31

Toplam 142 8,28+3,22

(p<0.05)

Aragtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyet degiskeni PUKI ve KAO puan ortalamalart
Tablo 1’de goriilmektedir. Yapilan analizlere gore kadin 6grenciler ile erkek 6grencilerin
uyku kalitesi puani arasinda istatiksel olarak anlaml fark oldugu ve kadin 6grencilerin uyku
kalitesi puan ortalamalarinin (13,74£1,86) erkek Ogrencilerin puan ortalamalarindan
(13,01+1,73) daha yiiksek oldugu ve kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha koti
uyku kalitesine sahip olduklar1 gériilmektedir (p<,009). KAO puan ortalamalarina gore kadin
ogrenciler ile erkek dgrencilerin KAO puan ortalamalart arasinda istatiksel olarak anlamli fark
oldugu ve erkek Ogrencilerin puan ortalamalarmin (8,76+3,31) kadin Ogrencilerin puan
ortalamalarindan (7,72+3,04) yiiksek oldugu goriilmektedir (p<,015).

Tablo-2. Aragtirmaya katilan Ogrencilerin boliim degiskenine goére uyku Kkalitesi ve
koronaviriis anksiyete durumu ortalama skorlar

Kruskal-
Boliim N X 4§ Wallis p Tamhane
H

gér]ifieeﬁfg%mml 43 13.46+1,84

PUKL ~Y Antrenorlik Egitimi 56 13,24£1,75 670 715 -
(¢) Spor Yoneticiligi 43 13,28+1,81
Toplam 142 13,35+1,83
QR 5 asuaos

. .

KAO %) Antrendrlik Egiimi 56 8,82£3,41 12,713 0027 b>a ¢
(c) Spor Yoneticiligi 43 7,24+2 93
Toplam 142 8,28+3,22

(p<0.05)
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Arastirmaya katilan &grencilerin bdliim degiskeni PUKI ve KAO puan ortalamalar
Tablo 2’de goriilmektedir. Yapilan analizlere gore boliim degiskeni uyku kalitesi puanlari
arasinda matematiksel olarak farklilik gostermesine ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi goriildii. Buna gore beden egitimi boliimiinde okuyan 6grencilerin uyku kalitesi
puan ortalamalariin (13,46+1,84) antrenorliik (13,24+1,75) ve spor yoneticiligi (13,28+1,81)
boliimlerinde okuyan 6grencilere gore daha yiliksek oldugu ve kotii uyku kalitesine sahip
olduklar1 goriilmektedir (p>,715). KAO boliim degiskenine gdre beden egitimi, antrendrliik
egitimi ve spor yoneticiligi boliimleri puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli fark
oldugu ve antrendrliikk egitimi 6grencilerin puan ortalamalarinin (8,82+3,41) beden egitimi
(8,63£2,94) ve spor yoneticiligi (7,24+2,93) boliimlerinde okuyan Ogrencilere gore daha
yliksek oldugu goriilmektedir (p<,002).

Tablo-3. Arastirmaya katilan 6grencilerin sinif degiskenine gore uyku kalitesi ve koronaviriis
anksiyete durumu ortalama skorlari

Kruskal-
Simif N X 4ss Wallis p Tamhane
H
(a) 1.Simf 30 12,70+1,64
. (b) 2.Smuf 37 13,29+2,09 )
PUKI (c) 3.Smif 34 13,44+1,58 g8 093
(d) 4.Simf 41 13,80+1,81
Toplam 142 13,35+1,83
(a) L.Simf 30 8,73+3,12
.. (b) 2.Smf 37 9,67+3,79 *
KAO () 3.Smif 34 7,79+2,40 14,767 002%  b>a,c.d
(d) 4.Smuf 41 7,09+2,86
Toplam 142 8,28+3,22
(p<0.05)

Aragtirmaya katilan dgrencilerin simif de@iskeni PUKI ve KAO puan ortalamalari
Tablo 3’de goriilmektedir. Yapilan analizlere gore sinif degiskeni uyku kalitesi puanlar
arasinda matematiksel olarak farklilik gostermesine ragmen istatiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi goriildi. Buna gore 4. sinif 6grencilerin uyku kalitesi puan ortalamalarmin
(13,80+1,81) 1. sinif (12,70+1,64) 2. simif (13,44+1,58) ve 3. smif (13,44+1,58) 6grencilerine
gore daha yiiksek oldugu ve kotlii uyku kalitesine sahip olduklar1 goriilmektedir (p>,093).
KAO béliim sinif degiskenine gore 1. sinif, 2. smf, 3. simf ve 4. simf puan ortalamalari
arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu ve 2. siif puan ortalamalarimin (9,67+3,79) 1.
smif (8,73£3,12), 3. sif (7,79+2,40) ve 4. smif (7,09+£2,86) 6grencilerine gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir (p<,002).
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Tablo-4. Arastirmaya katilan 6grencilerin gelir degiskenine gore uyku kalitesi ve koronaviriis
anksiyete durumu ortalama skorlari

Gelir N % 4ss Kruskell_II-WaIIis
<3000 TI 67 13,64+2,05
PUKI 3001-5000 TI 43 12,88+1,49 3,59 ,186
5001-7000 TI 43 13,28+1,81
Toplam 142 13,37+1,64
<3000 TI 67 8,43+3,01
KAO 3001-5000 TI 43 8,09+3,20 ,675 ,713
5001-7000 TI 32 8,21+3,45
Toplam 142 8,28+3,22

(p<0.05)

Aragtirmaya katilan dgrencilerin gelir degiskeni PUKI ve KAO puan ortalamalart
Tablo 4’de goriilmektedir. Yapilan analizlere gore sinif degiskeni uyku kalitesi ve KAO
puanlar1 arasinda matematiksel olarak farklilik gostermesine ragmen istatiksel olarak anlamli
farklilik gostermedigi goriildii (PUKI=p>,186; KAO=p>,713).

Tablo-5. Arastirmaya katilan 6grencilerin uyku kalitesi ve koronaviriis anksiyete durumu
korelasyon skorlar1 (Spearman’s Korelasyon)

KAO
N r p
PUKI 142 ,092 278

Arastirmaya katilan Ogrencilerin PUKI ve KAO &lgegi arasindaki iliski sonuglari
Tablo 5°te goriilmektedir. Yapilan analizlere gore PUKI ve KAO 6lgegi arasinda anlamsiz bir
iliski oldugu gortldii (r=,092, p>,278).

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma Covid-19 doneminde spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin anksiyete ve
uyku diizeyi arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla yapilmistir Buna gore arastirmaya
katilan kadin 6grencilerin erkek 6grencilere gore daha kotii uyku kalitesine sahip olmasina
ragmen aksiyete durumlar1 erkek 6grencilerin anksiyete durumlarina gore daha iyi oldugu
belirlenmistir. Ayrica PUKI ve KAO &lgegi arasindaki iliskiye bakildiginda pozitif yonde
anlamsiz bir iliski oldugu belirlendi. Qiu ve ark. (2020) Cin’ de yaptiklar1 c¢aligmada
caligmaya katilan katilimcilarin yaklasik %35'inin psikolojik sikinti yasadigini ve kadin
katilimcilar1 erkek katilimeilara gore 6nemli 6l¢iide daha yiiksek psikolojik sikint1 yasadigini
ifade etmislerdir (Qiu ve ark., 2020). Cao ve ark. iiniversite 6grencileri ile yaptig1 calismada,
ogrencilerin yaklasik dortte birinde kaygi bozuklugu oldugunu saptamislardir (Cao ve ark.,
2020). Yapilan bagka calismada katilimcilarin koronaviriis anksiyete diizeyi %25,4 ve yaygin
anksiyete diizeyi %36,0 olarak saptanmistir (Lee ve ark., 2020). Ayrica yapilan baska bir

calisgmada ise COVID-19'un ilanindan sonra kaygi, depresyon ve oOfke gibi olumsuz
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duygularin arttig1r belirtilmis olup (Li ve ark., 2020), yapmis oldugumuz c¢alismada ise
arastirmaya katilan Ogrencilerin orta seviyede anksiyete bozukluklart oldugu bulunmustur.
Yapilan calismalar ile kiyaslama yapildiginda benzer sonuglarin elde edilmedigi
belirlenmistir. Elde edilen bu farkliliklarin arastirmaya katilan katilimcilarin  sayisi,
caligmanin yapildig1 zaman ve kisilerin pandemiden kaynakli olumsuzluklara alismasindan

dolay1 oldugu ifade edilebilir.

Covid-19 pandemi siirecinde eve kapanma, ¢ogu kisinin yasam tarzinda Onemli
degisiklikler meydana getirdi. Pandemiden kaynakli fiziksel aktivite, hareketlilik, beslenme
ve uyku diizeni bu degisiklikler arasinda en ¢ok goze ¢arpanlar arasinda yer almaktadir (Galli
ve ark., 2020; Altena ve ark., 2020). Brook ve ark. (2020) karantina siirecindeki yasam tarzi
degisiklilerinden sonra kisilerin uyku aligkanliklarinda 6nemli degisiklikler meydana geldigini
katilimcilarin %63.8'1 yatma saatini erteledigini veya one aldigini, giindiiz uyku siirelerinin
arttigint belirtmislerdir (Brook ve ark. 2020). Yapilan bir ¢aligmada pandemi siirecinde
korkunun, saglikli bireylerde kaygiyi, stres diizeylerini ve uykusuzlugu artirdigini ve 6nceden
psikiyatrik  bozuklugu olanlarin semptomlarini  yogunlastirdigini  ortaya cikarmistir
(Shigemura ve ark., 2020). Xiao ve ark. (2020), Cin'in merkezinde 14 giin boyunca evde
hapsedilen bireylerde uyku kalitesindeki diisiisiin, kaygi ve stres artisi ile iliskili oldugunu
gostermistir (Xiao ve ark., 2020). Bir bagka calismada karantinadan etkilenen bireylerin uyku
kalitesi tlizerinde giiclii bir etkisi oldugunu gostermistir (Franceschini ve ark., 2020). Altena ve
ark. (2020) karantina sirasinda, sosyal kisitlamalar, ¢alisma ve giinliik aktivite programi gibi
sosyal ritimlerdeki bir degisiklik nedeniyle uyku aligkanliklarmin degistigini belirtmektedir
(Altena ve ark., 2020). Yapilan ¢alismalar incelendiginde calismamiz ile benzer sonuglara
ulasildig goriilmektedir. Ogrencilerin uyku sorunu yasamalarindaki ana nedenlerin altinda
geceleri ekran basinda uzun siire kalmanin sonucu olabilir. Ayrica, uygulanan kisitlamalar,
sirkadiyen ritmin korunmasi igin 6nemli faktorler olan giines 11g1ina maruz kalma ve fiziksel
aktivitede azalmaya yol actig1 icin dgrencilerin uyku kalitesinin bozulmasina neden oldugu
ifade edilebilir. Buna gore bireylerin uyku kalitesini arttirmak amaciyla, beslenme diizeni
saglanarak uyarici etkisi olan gidalarin tiiketiminin azaltilmasi, gece ge¢ saatlere kadar
telefon, tablet, bilgisayar gibi teknolojik {irlinlerin kullanim siiresinin azaltilmasi
onerilmektedir. Ayrica yiiriiyiis ve ev ici egzersizleri gibi bireysel aktivitelerin yapilmasi ile

anksiyete durumunun uyarilmasi 6nlenebilir.
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