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0z

Amag: Bu calismanin amaci, bir devlet Universitesinin saglik bilimleri fakultesinde egitimine devam eden
6grencilerin zaman yo6netimi ile yagsam kalitesi arasindaki iligkisini incelemektir. Gere¢ ve Yoéntem:
Calismaya 19-32 yas araligindaki 275 Universite 6grencisi katilmigtir. Katilimcilarin demografik bilgileri,
sagliga zararli aligkanliklari, yasanilan yer bilgisi, ginlik uyku siresi ile serbest zaman aktivitesi olup
olmadidina dair bilgileri kaydedildi. Katilimcilarin zaman ydnetimi Zaman Ydnetimi Envanteri ile, yasam
kaliteleri SF-36 ile degerlendirildi. Sonuglar: Ogrencilerin zaman yénetimi toplam puani, zaman
yoénetiminin zaman harcattiricilari ve zaman tutumlari alt boyutlarinin puani ile yagam kalitesinin alt
boyutlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu bulundu (p<0,05). Tartisma: Bu ¢alismada zaman
yonetimi iyi olan dégrencilerin yagsam kalitelerinin daha iyi oldugu saptandi. Bu baglamda zaman yonetimi
ile ilgili yapilacak midahaleler ile (aktivite planlama, zaman ydnetimi vb.) yasam kalitesinde artis
saglanacag dustnilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ogrenciler; Yagam kalitesi; Zamani yénetme.

ABSTRACT

Purpose: In this study, it is aimed to examine the relationship between time management and quality of
life of students who continue their education in the health sciences faculty of a state university. Material
and Methods: Two hundred seventy-five university students between the ages of 19 and 32 participated
in the study. The demographic information of the participants, unhealthy habits, information about the
place of residence, daily sleep time and whether they had free time activities were recorded. Participants'
time management was evaluated with the Time Management Inventory, and their quality of life was
evaluated with the SF-36. Results: It was found that there was a positive significant relationship between
the students' total time management scores, “time wasters” sub-scores, “time attitudes” sub-scores and
the sub-dimensions of quality of life. Discussion: In this study, it was determined that the quality of life
of students with good time management was also better. In this context, it is thought that the quality of
life will be increased with the interventions to be made regarding time management (activity planning,
time management, etc.).
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Zaman insan yasaminin en 6nemli kavramlarindan
biri olup, geri doénidsi mumkin olmayan bir slreg
olarak tanimlanmaktadir (Passig, 2003). ik kez
mesgul yOneticilerin zamani daha iyi organize
etmelerine yardimci olmak Uzere bir egitim araci
olarak tanimlanan zaman ydnetimi ise bir 6z yonetim
ve yasanilan olaylarin kontrolidir (Akatay, 2003;
Gugld, 2001). Zaman yonetimi, belirli amag ya da
amagclara ulasmak icin zamani verimli kullanmanin
yani sira mevcut zamanda nelerin yapilabileceginin
planlanmasidir. Zamanin verimli kullaniminda dogru
isleri kisa zamanda yapmak oldukga Onemlidir
(Gurbuz ve Aydin, 2012).

Universite égrencileri farkli akademik stresler
tecriibe etmektedirler. Zaman yonetiminin
olusturdugu akademik baskilar 6nemli bir stres
kaynagi olabilmektedir. Bu durum 6grencilerin ruhsal
ve fiziksel sagligini negatif etkilemektedir. Universite
ogrencilerinin kot zaman yoOnetimi davraniglari
disUk akademik basariya ve psikolojik problemlere
neden olabilmektedir (Agormedah, Britwum, Amoah
ve ark., 2021). Zaman yonetim becerileri gelistikce
akademik ortalamada artis gorilmektedir (Britton ve
Tesser, 1991; Akyuz, Yilmaz ve Aldemir, 2020; Alay
ve Kogak, 2003; iscan, 2008; Basak, Uzun ve Arslan,
2008). Tip fakiltesi 6grencileri akademik
calismalarin disinda zaman yo6netimde zorluk
yasamakta, farkli aktivitelere zaman ayiramamaya
bagl stres yasamaktadirlar (Hill, Goicochea ve
Merlo, 2018). Benzer olarak zaman yonetimi kotu
olan hemsirelik bolimiu 6grencileri daha fazla
anksiyete tecribe etmektedirler (Ghiasvand, Naderi,
Tafreshi ve ark.,, 2017). Zaman yoOnetimi ise
bireylerin aktivitelerini yapilandirma ve kontrol etme
firsati sunar (Claessens, van Eerde, Rutte, ve ark.,
2004). Giin iginde uyku, egzersiz, dinlenme siiresinin
planlanmasi ve diger bir ifade ile etkin zaman
yonetimi bireylerin hastaliklarinda azalmaya yol
agabilir. Bu nedenle zaman kontrolii ile fiziksel saglk
arasinda oOnemli bir iliski oldugu soylenebilir
(O’Connell, 2014). Boyle bir kontrol Universite
ogrencilerinin hem akademik gelisimini hem de
yasam kalitesini 6nemli élgiide artirabilir (Wang, Kao,
Huan, ve ark.,, 2011). Bu nedenle Universite
ogrencilerinde hem akademik motivasyonu artirmak
ve hem de kaygi dizeyini azaltmak igin zaman
yonetimi becerilerini gelistirmek oldukga 6nemlidir
(Ghiasvand, Naderi, Tafreshi ve ark., 2017).

Pandemi gibi toplum hayatini ciddi diizeyde
etkileyen olaylarda bireyler zaman algisinda
degisimler yasamaktadirlar. Bu dénemde zaman
yonetimi k6ti olan saglik bilimleri  6grencilerinin
fiziksel aktivite seviyelerinin diislk, uyku kalitelerinin
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bozuk, okupasyonel dengelerinin koéti oldugu
gOsterilmistir (Pekgetin ve Gunal, 2021; Alaca, Yildiz,
Zeytin, ve ark., 2022). Benzer olarak tip fakultesi
ogrencilerinin - uyku sirelerini azaltarak ¢oklu
akademik gereksinimler ve stres etkenleriyle basa
cikmaya calistiklari, bu nedenle zaman ydnetimi
becerilerine  odaklanan uygun mudahalelere
ihtiyaclari oldugu bildirilmistir (Almojali, Almalki,
Alothman, ve ark., 2017). Sonug olarak bireylerin
zaman yonetimi, okupasyonlar arasindaki denge
hakkinda ipuglar verir. Zaman yoOnetimi ile ilgili
mudahaleler okupasyonel dengenin daha iyi
olmasini saglayabilir (Pekgetin ve Giinal, 2021). Alay
ve arkadaslari, zaman yonetiminin, stresin
azaltilmasini, dengenin korunmasini, uretkenligin
arttirlmasini ve hedeflere ulasiimasini saglayarak
bireyleri basariya ulastirdigini bildirmisledir. Bu bakis
agisindan yola g¢ikarak zaman yonetiminin yasamin
tim alanlan ile ilgili olduguna vurgu yapmiglardir
(Alay ve Kogak, 2002). Zaman yonetimi becerileri iyi
olan &grencilerin iyilik halinin de gelisecegi
bildirilmistir (Colak, Akyurek, Abaoglu ve ark., 2018).
Bu agidan, universitelerde egitim géren dgrencilerin
iyilik halini gelistirmek igin zaman yonetimi ve iyilik
halini artirmaya yonelik programlarin
yayginlastirimasi oldukga 6nemlidir. Universite
ogrencilerinin zamani etkin kullanmalarina yonelik
olarak, mobil uygulamalar, yaratici drama etkinlikleri,
web temelli zaman yoénetimi midahalesi, 6ncelikleri
ve hedefleri belirleme, zamani kullanimini zihinsel
olarak canlandirma gibi uygulamalar
yapilabilmektedir (Ariffin, Mohd Noor, ve Alias, 2020;
Tanriseven, Isil ve Murtaza Aykag, 2014; Pekgetin ve
Gunal, 2021; Hafner, Stock, Pinneker, ve ark, 2014).
Lisans egitimi surecinde yapilabilecek farkli zaman
yonetimi muidahaleleri olmakla birlikte genel olarak
yapilan egitimler ile bireylerin iyi olma halinin
gelisebilecegi, uyku ve fiziksel okupasyonlar gibi
farkli okupasyonlar arasinda denge ile genel
okupasyonel dengede artis saglanabilecegi
gosterilmistir  (Hafner, Stock ve Oberst, 2015;
Pekgetin ve Guinal, 2021; Torpil ve Pekgetin, 2022).
Bu baglamda c¢alismanin amaci saglik bilimleri
fakultesindeki 6grencilerin zaman yonetimi ile yagsam
kalitesi arasindaki iliskiyi tanimlanmaktir. Elde edilen
veriler ile yetiskin bireylerin zaman yonetimi dizeyleri
ile zaman planlama, zaman tutumlari ve zaman
harcattiricilarin genel yasam kalitesine etkisinin
tanimlanmasi saglanacaktir. Calisma sonuglarinin
yetiskin bireylerde zaman yonetimi ile ilgili olarak
oncelikle nasil bir egitim dizenlenmesi gerektigi
yonulinde yol gosterici olacagi distnulmektedir.
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GEREG VE YONTEM

Calismaya Tokat Gaziosmanpasa Universitesi
Saglhk Bilimleri Fakultesi’'ndeki egitimine devam
etmekte olan 6grenciler gonullik esasina dayall
olarak dahil edildi. Calisma Tokat Gaziosmanpasa
Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
onaylandi (16.04.2019 tarih 2019/07 toplanti nolu ve

83116987-347 karar  saylli) ve Helsinki
Deklarasyonuna uygun olarak yaratalda.
Katihmcilara ¢alisma hakkinda bilgi  verildi.

Calismaya katilmayi kabul eden bireylerden yazili
onam alindi. Gonulli olmama ile fiziksel velveya
zihinsel herhangi bir 6zri olma durumu galismada
dahil edilmeme kriteri olarak belirlendi.

Katihmcilarin demografik bilgileri (yas, cinsiyet,
medeni durum) ile saglhiga zararli aliskanlhklari
(sigara, alkol kullanimi), yasanilan yer bilgisi (yurt,
ogrenci evi, aile evi), glnlik uyku siresi ve serbest
zaman aktivitesi olup olmadigina dair bilgileri
kaydedildi. Zaman yénetiminin degerlendirilmesinde,
Zaman Yonetimi Envanteri ve yasam kalitelerinin
degerlendiriimesinde, SF-36 kullanildi.

Katilimcilar

Calismada herhangi bir 0Ornekleme yontemi
kullanilmadi izin alinan fakulltedeki tim o6grenciler
calismaya davet edildi. Calisma hakkindaki bilgi
saglik bilimleri fakultesindeki tim siniflara s6zli
duyuru yapilarak iletildi. Siniflarda galismaya gonullu

olarak  katlmayr  kabul eden  &6grencilere
degerlendirme formlari hakkinda agiklama yapildi,
ardindan  ergoterapi alaninda doktorali  bir

arastirmaci tarafindan formlar teslim alindi. 278
ogrenci calismaya katilmayi kabul etti, 3 6grenci
anketlerinde veri eksiligi oldugu igin calisma diginda
birakildi. Caligma 275 6grenci ile tamamlandi
Sonug Olgiimleri

Zaman Yénetimi Envanteri: Envanter 1991 yilinda
Britton ve Tesser tarafindan gelistirilmis olup Tirkge
gecerligi ve guvenirligi 2002 yilinda Alay ve Kogak
tarafindan yapiimistir (Alay ve ark., 2002; Britton ve

ark., 1991). 2002 vyilinda Ortadogu Teknik
Universitesi'nde okuyan 361 &grencinin yer aldigi
calismada anketin  guvenirligi 0,87 olarak

bulunmustur. Envanterde bireyin; gunlik, haftalik,
donemsel planlar yapip yapmadigi, planlarindaki
netlik, amaglar ve Oncelikler, zamani kullanmaya
yonelik tutum, davranis ve yaklasimlar ile zamani
bosa harcatan zaman tuzaklarina karsi durumu
degerlendiriimektedir. Envanterde, 16 maddelik
Zaman Planlamasi (ZP), 7 maddelik Zaman
Tutumlan (ZT) ve 4 maddelik Zaman Harcattiricilari

(ZH) olmak uzere 3 alt boyutta ve toplam 27 madde
yer almaktadir. Envanterde olumlu ve olumsuz
maddeler yer almaktadir. Olumlu sorularda Her
zaman: 5, Sik sik: 4, Bazen: 3, Nadiren: 2, Hig: 1
seklinde diz puanlama; olumsuz sorularda Her
zaman: 1, Sik sik: 2, Bazen: 3, Nadiren: 4, Hic: 5
seklinde ters puanlama 5li Likert tipinde
yapilmaktadir. Yuksek skor, zaman yonetiminin daha
iyi oldugu anlamina gelmektedir.

SF-36: Ware Sherbourne tarafindan 1992 yilinda,
bireylerin saghk durumlari ile yasam kalitelerinin
incelenmesinde kullaniimak Uzere geligtiriimis bir
Olcektir. Otuz alti ifade igeren Olgek, iki ana baslik
(fiziksel ve mental boyut) ve sekiz kavrami (fiziksel
fonksiyon, fiziksel rol guglugu, agr, vitalite(canlilik),
sosyal fonksiyon, emosyonel rol gugligl, mental
saglik, genel saglik algisi) degerlendiren ¢ok baslikli
skala seklindedir. Olgekteki her bir alt boyut ve iki ana
boyutun puani 0-100 arasinda degisir. Pozitif
puanlamaya sahip SF-36 her saglik alaninin puani
yukseldikge saglikla iliskili yasam kalitesi artacak
sekilde puanlanmistir (Ware ve Sherbourne, 1992).
SF-36'nin  Turkge' ye uyarlanmasi, gegerlilik ve
glvenilirlik c¢alismasi 1995 yilinda Kogyigit ve
arkadaslari tarafindan yapilmistir (Kogyigit, Aydemir,
Fisek ve ark., 1999).

Veri Analizi

Verilerin analizi icin SPSS 22.0 (IBM Corp., Armonk,
NY) istatistik programi kullanildi.  Ogrencilerin
cinsiyet, egitim ve medeni durumlari ile saglhga
zararh aliskanhklar (sigara, alkol kullanimi),
yasanilan yer bilgisi (yurt, ogrenci evi, aile evi),
serbest zaman aktivitesi olup olmadigina dair veriler
icin n ve % degerleri hesaplandi. Katilimcilarin
yaslari, gunlik uyku siresi ve olgeklerden alinan
puanlar icin aritmetik ortalama + standart sapma
(X+SD) hesaplandi. Sonug O&lgiimlerinin  normal
dagihim gosterip gostermedigi Kolmogorov—Smirnov
testi ile degerlendirildi. Sonuglarin normal dagilim
gostermedigi gorildi. Zaman yonetimi puanlari ile
yasam kalitesi puanlar arasindaki iliski Spearman
korelasyon analizi ile degerlendirildi. Uygulanan tim
analizlerde anlamlilik derecesi p<0,05 olarak kabul
edildi.

SONUGCLAR

Calismayr tamamlayan 275 &grencinin  yas
ortalamasi 19,53+2,12 yil idi. Ogrencilerin %77,1’i
kadin ve %98,2’si bekar idi. Katilimcilarin
sosyodemografik 6zellikleri Tablo 1’de gdsterilmistir.



Tablo 1. Katihmcilarin sosyodemografik 6zellikleri.
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X+SD
Yas (yil) 19,53 +£2,12
Giinliik uyku siiresi (saat) 7,11+1,38
n %
Cinsiyet Kadin 212 77,1
Erkek 63 22,9
Medeni Durum Evli 5 1,8
Bekar 270 98,2
Yasanilan Yer Yurt 208 75,6
Ogrenci evi 27 9,8
Aile evi 40 14,5
Sigara Kullanimi Var 57 20,7
Yok 218 79,3
Alkol Kullanimi Var 15 55
Yok 260 94,5
Serbest Zaman Aktivitesi Var 198 72
Yok 77 28

Ogrencilerin zaman ydénetimi envanterinden toplam
85,69+11,93 puan aldiklari saptandi (Tablo 2).

Tablo 2. Ogrencilerin zaman yénetimi envanteri pua

Ogrencilerin SF-36 puanlari analiz edildiginde en
yuksek puanin fiziksel fonksiyon boyutunda oldugu
(89,56+14,35) tespit edildi (Tablo 3).

nlari.

Zaman Yonetimi Envanteri Envanterden Envanterden alinan X*SD
alinabilecek min-mak
min-mak
Zaman planlamasi puani 16-80 17-78 49,36+9,61
Zaman tutumlari puani 7-35 11-35 22,72+3,44
Zaman harcattiricilar puani 4-20 6-20 13,60+2,78
Zaman yOnetimi toplam puani 27-135 52-117 85,69+11,93
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Tablo 3. Ogrencilerin SF-36 puanlari.

SF-36 Olgekten alinabilecek Olgekten alinan min- XSD
min — mak mak
Fiziksel fonksiyon 0-100 25-100 89,56+14,35
Fiziksel rol gicligu 0-100 0-100 63,54+36,50
Agri 0-100 0-100 62,11+20,81
Vitalite 0-100 0-95 49,70£19,10
Sosyal fonksiyon 0-100 0-100 63,95+21,33
Emosyonel rol giclugi 0-100 0-100 49,81+40,61
Mental saglhk 0-100 8-100 55,98+18,23
Genel saglik 0-100 10-100 59,80+17,14

de daha iyi yerine getirebildigi, sosyal fonksiyonlara
katilimlarinin arttigr ve mental saglik agisindan daha
iyi dizeyde olduklar gorildid. Zaman yonetiminin
zaman tutumlari boyutu ile yasam kalitesinin fiziksel
fonksiyon (p<0,05), fiziksel rol gligligu (p<0,05), agri
(p<0,01), vitalite (p<0,01), sosyal fonksiyon (p<0,01),
mental saglik (p<0,01) ve genel saglk (p<0,01)
boyutlari arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki
oldugu bulundu. Zaman tutumunun yasam kalitesi
icin en belirleyici alt boyut oldugu, zaman tutumu
gelistikge zaman kalitesinde belirgin bir artis oldugu
saptandi (Tablo 4).

Ogrencilerin zaman yénetimi toplam puani ile yasam
kalitesinin vitalite (p<0,01) ve mental saglik (p<0,05)
boyutlari arasinda pozitif yénde anlamli bir iligki
oldugu bulundu. Zamani daha iyi ybneten
ogrencilerin enerji duzeylerinin daha yuksek ve
mental sagliklarinin daha iyi oldugu saptandi. Zaman
yonetiminin zaman harcattiricilari boyutu ile yasam
kalitesinin fiziksel rol gugliglu (p<0,01), sosyal
fonksiyon (p<0,05) ve mental saglk (p<0,05)
boyutlari arasinda anlamli pozitif yonde anlaml bir
iliski oldugu bulundu. Katihmcilarin zaman
harcaticilari kontrol etme dlzeyi artikga fiziksel rolleri

Tablo 4. Ogrencilerin zaman yonetimi ile yagam kalitesi arasindaki iligki.

Zaman Yonetimi

SF-36 Zaman planlamasi  Zaman tutumlari Zaman harcattiricilar Zaman yoénetimi

Toplam Puan

r p r p r p r p
Fiziksel -0,029 0,629 0,121 0,044* 0,002 0,968 0,023 0,701
fonksiyon
Fiziksel rol -0,140 0,020* 0,150 0,013* 0,195 0,001** -0,040 0,511
glcliigii
Agn -0,100 0,097 0,231 0,00** 0,042 0,486 0,009 0,876
Vitalite 0,097 0,107 0,281 0,00** 0,011 0,860 0,158 0,009**
Sosyal -0,107 0,077 0,273 0,00** 0,154 0,011* 0,031 0,614
fonksiyon
Emosyonel rol -0,076 0,206 0,108 0,073 0,095 0,114 -0,001 0,982
glicliigii
Mental saghk 0,040 0,510 0,323 0,00** 0,147 0,014* 0,148 0,014*

Genel saglk -0,043 0,479 0,178 0,003** -0,035 0,559 0,009 0,877




TARTISMA

Saglk bilimleri fakiltesi 06grencilerinin  zaman
yonetimi durumlar ile yasam Kkalitesi arasindaki
iligskinin arastinildigi calismamizda zaman
yonetiminin toplam puani, zaman harcattiricilar ve
zaman tutumlari alt boyutlari ile yasam kalitesi
arasinda pozitif yoénde anlamli bir iligski oldugu
bulundu. Zamani daha iyi ydneten 6grencilerin ener;ji
dizeylerinin daha ylksek ve mental sagliklarinin
daha iyi oldugu tespit edildi. Ogrencilerin zaman
harcaticilari kontrol etme duzeyleri artikga fiziksel
rolleri de daha iyi yerine getirebildigi, sosyal
fonksiyonlara katihmlarinin arttigi ve mental saglik
acgisindan daha iyi dizeyde olduklari goérilda.
Bununla birlikte 6zelikle zaman tutumunun yasam
kalitesi icin en belirleyici alt boyut oldugu, zaman
tutumu gelistikge yasam kalitesinde belirgin bir artis
oldugu saptandi.

Calismamizda, o6grencilerin maksimum 135 tam
puan alinmasi mumkin olan zaman yonetimi
envanterinden ortalama 85,69 puan aldiklari
saptandi. Zaman ydnetimi envanterinin bir kesme
degeri olmamasina ragmen 6rneklem grubumuzun
almis oldugu puan katiimcilarin zaman yonetiminde
zorlandiklarini distindirmektedir. Ancak envanterin
bir kesme degeri olmadigi igcin sonuglar dikkatle
yorumlanmalidir. Uysal ve arkadaslari hemsirelik
bolimu ogrencilerinin zaman yonetimi
envanterinden ortalama 78,82 puan (Uysal, Sozeri,
Selen ve ark., 2017) Gindogdu ve arkadaslari da
benzer olarak hemsirelik bolimi 6grencilerinin
zaman yonetimi envanterinden ortalama 83,0 puan,
(Giindogdu, Boztas, Guler ve ark., 2020) Colak ve
arkadaslari Universite 6grencilerinin zaman yonetimi
envanterinden ortalama 75,59 puan, (Colak ve ark.,
2018) Oner ve arkadaslari ise saglik alaninda egitim
alan ogrencilerin zaman yonetimi envanterinden
ortalama 65,29 puan aldiklarini bildirmistir (Oner ve
Arslantas, 2021). Calisma sonuglarimizin literattir ile
benzer oldugu saptanmistir.

Saglik alaninda okuyan o6grencilerin yasam
kalitesinin fiziksel fonksiyon ve fiziksel fonksiyona
bagl rol gligligu boyutlari diginda diger boyutlarinda
ortalama  degerlerin altinda puan  aldiklar
gosterilmistir (Savkin, Buker ve Bayrak, 2021). Aker
ve arkadaslari, tip faklltesi 6grencilerinde yasam
kalitesi ve iligkili faktorleri arastirdiklari
calismalarinda yasam kalitesinin fiziksel saglik alan
skorunun en ylksek ortalamaya sahip oldugunu
belirtmistir (Aker, Doganer ve Aydogan, 2020). Cruz
ve arkadaslari ise farkli tlkelerden hemsirelik bélimi
6grencilerinin yer aldigi ¢alismalarinda, en yiiksek
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puanin yasam kalitesi boyutlarindan fiziksel alanda
kaydedildigini bildirmistir (Cruz, Felicilda-Reynaldo,
Lam ve ark., 2018). Calismamizda katilimcilarin
yasam kalitesinden aldiklari puanlar Turkiye 6rnegi
normal verileri ile karsilastirildiginda fiziksel
fonksiyon boyutu disinda ortalama degerlerin altinda
puan aldiklari gorulmustur. Literatir ornekleri ile
benzer calisma sonuglarimiz, bu durumun geng
bireylerde  6Ozellikle fiziksel vyetersizlik veya
rahatsizliklarin az olmasi ile iliskili olabilecegini
dusiundirmustar.

Zamani etkin kullanmama sosyal aktivite
katilimini sinirlayabilir ve yasamdan alinan doyum
azalabilir (Eldeleklioglu, 2008). Universite
ogrencilerinde internet ve cep telefonu kullanimi gibi
zaman harcaticilarin  anlamli  serbest zaman
aktivitelerine katilimi azalttigi, yasam doyumu ve
mutluluk  dizeyini negatif yonde etkiledigi
gosterilmistir (Ergtin ve Merig, 2020; Akyurek, Kars
ve Bumin, 2018). Serbest zaman yonetimi ile yasam
kalitesi arasinda pozitif bir iliski oldugu, serbest
zamanlarini iyi yoneten insanlarin daha iyi bir yasam
kalitesine sahip oldugu belirtiimistir (Wang, Kao,
Huan ve ark., 2011). Cerez ve arkadaslari da benzer
olarak serbest zamani iyi ybneten Universite
ogrencilerinin, psikolojik iyi oluslarinin arttigini,
(Cerez, Yerlisu-Lapa, Tercan-Kaas ve ark., 2021),
Wang ve arkadaslari ise serbest zaman yonetimi iyi
olan lisans 6grencilerinin yasam kalitesinin ylksek
oldugunu bildirmistir (Wang ve ark., 2011). Mevcut
sonuglarimizin  literatir ile  uyumlu  oldugu
gorulmustir. Calismamizda zaman harcattiricilarin
yasam kalitesinin fiziksel rol gugligl, sosyal
fonksiyon ve mental saglik alt boyutlar ile iligkili
oldugu ortaya konulmustur. Zamani etkin kullanan
ogrencilerin  sosyal fonksiyonlarini  daha iyi
yonetebildikleri, fiziksel ve mental saglik agisindan
kendilerini daha iyi hissettikleri saptanmigtir. Bu
baglamda lisans egitiminde zaman harcattiricilar
konusunda farkindalik egitimlerinin yapilmasina
ihtiyac oldugu distnilmektedir.

Etkin zaman yonetimi ile kariyer memnuniyeti,
genel iyi olma hali, isi kontrol edebilme ve yasam
dengesinin arttigi bildiriimistir (Uyar, Kirag ve Kirag,
2020). Baltaci ve arkadaslari Covid-19 pandemi
surecinde Universite 6grencilerinde mental iyi olugun
yordayicilarini aragtirdiklari ¢alismada zamanini iyi
yonetebilen ve kendi Ozelliklerini yeterli ve kabul
edilebilir bulan, kendine glivenen bireylerin mental iyi
olus duzeylerinin ylksek oldugunu bildirmistir
(Baltaci, Ozkilig, Kigiiker ve ark., 2023). Amaca
yonelik ve iyi organize olmus 6grenciler i¢in zaman
yonetimi bireylerin yasamlarini optimize etmelerini,
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calismalarini ve uzun vadede sagliklarini ve yasam
kalitelerini olumlu yonde etkilemektedir. (Vinichenko,
Karacsony, Kirillov ve ark., 2018). Calismamizda
zaman tutumlari ile yasam Kkalitesinin emosyonel
duruma bagh rol gugligu boyutu disinda tim alt
boyutlari arasinda anlamli  bir iliskili oldugu
saptanmistir. Literatir o6rneklerinde oldugu gibi
calismamizda da zaman tutumlarinin yasam kalitesi
icin 6nemli bir belirleyici oldugu gorilmustir. Zamani
yapici olarak kullanan égrencilerin enerji dizeylerinin
daha yuksek, sosyal aktivitelere katilim dizeyinden
memnun, fiziksel ve mental saglik ile genel saglik
dizeylerinin daha iyi olugu gorulmustir. Saghk
bilimleri 6grencilerinden elde edilen bu sonucun tim
lisans 6grencileri igin bir referans olabilecedi, lisans
egitim surecinde segmeli dersler kapsaminda
egitimler ve/veya Universite iginde yapilan etkinlerde
zaman yonetimi ile ilgili programlarin yapiimasinin
tim o6grencilerin yasam kalitesinde anlamli bir artis
saglayacagi ongorilmektedir.

Hemsirelik bolimi 6grencilerinin yer aldigi bir
calismada 6grencilerin yasam doyumu puanlari ile
toplam zaman yonetimi puanlari arasinda anlamli
iliski oldugu zamani daha iyi planlayan o6grencilerin
yasam doyumunun da yiksek oldugu gosterilmistir
(Uysal ve ark., 2017). Altuntas ve Kayihan hem
Universite hayatinda hem de is yasaminda basarili
olmada zaman yonetimi farkindaliginin 6nemli
oldugunu ve o&grencilerin bu konuda egitim
almalarinin tesvik edilmesi gerektigini bildirmislerdir
(Altuntas ve Kaylhan, 2013). Zaman yonetimi
egitiminin yasam kalitesinin fiziksel fonksiyon, agri,
vitalite ve mental saglk parametrelerinde pozitif
degisim sagladigi gosterilmistir (Tidrk ve Bumin,
2015). Calismamizda zaman yonetimi toplam puani
ile yasam Kkalitesinin vitalite ve mental saglk
boyutlari arasinda iliskili oldugu, zaman yonetimi
daha iyi olan 6grencilerin vitalite diizeylerinin daha
yuksek mental sagliklarinin da daha iyi oldugu
goruldid. Bu baglamda literatirde tanimlanmis
zaman yonetimi mudahalelerinin saglik bilimleri
ogrencilerinde yaygin bir sekilde kullanimi ile yasam

kalitesi acisindan anlamli artislar saglanacagi
disunilmektedir.
Calismamizda Ogrencilerin  serbest zaman

okupasyonlarinin varligi ve uyku siresi sorgulanmis
olmakla birlikte fiziksel aktivite, sosyal katihm veya
benzeri 6nemli aktivite alanlarinin incelenmemesi bir
limitasyon olarak goérilmektedir. Bu baglamda ileriki
calismalarda zaman ydnetimi ve kullanimi ile ilgili
daha ayrintili degerlendirmelerin yapilmasi ve elde
edilen veriler ile yasam kalitesi arasindaki iligkiye
bakilmasi 6nerilmektedir. Bununla birlikte ¢alisma

sonuglarimiz, saglik bilimleri 6grencilerinde yasam
kalitesinin gelisimi icin zaman yonetimine ydnelik
egitim ihtiyaci oldugunu ortaya koymustur. Ayni
zamanda Universite egitiminde ortak zorluklari ve
deneyimleri tecribe eden o&grenciler icin saglk
bilimleri 6grencilerinden elde edilen bu sonucun
genellenebilecegi, Universite dgrencilerinin zamani
daha iyi yonetmeleri icin lisans miufredatlarinda bu
konuya yer verilmesi, egitimcilerin konuyla ilgili
farkindaliklarinin artmasi gerektigi 6ngortulmektedir.
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