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OZET

Amag¢: Bu aragtirma pandemi siirecinde yapilan
egzersizlerin tniversite Ogrencilerinde uyku kalitesine
etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Gere¢ ve
Yontem: Bu kesitsel ve tanimlayict caligmaya bir vakif
universitesinde egitim alan 303 lisans Ogrencisi dahil
edilmistir. ~ Veriler  Ogrencilerin  sosyodemografik
ozelliklerini ve egzersiz diizeylerini belirlemek amaciyla
olusturulan anket formu ve uyku kalitelerini belirlemek
amaciyla Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ile toplanmustir.
Bulgular: Bu c¢aligmaya katilan &grencilerin %72,6’s1
kadin, %352’si saglik bilimleri fakiiltesi 6grencisi, %89,1°1
caligmiyor ve tamaminin egzersize engel bir hastaligi
olmadigy; %73,6’sinin pandemi siirecinde egzersiz yaptigi
belirlendi. Ogrencilerin %44,2’sini egzersiz sonrasi uyku
stiresinin bazen artigini, %30,9’unun egzersiz sonrasi
uykudan ding bir sekilde uyandiklarini bildirdikleri
belirlendi. Pandemi siirecinde giinde en az 1 saat egzersiz
yapanlarin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi 30-45 dakika
egzersiz yapanlara gore anlamli derecede diisiik bulundu
(p<0,05). Sonug¢: Aragtirma sonucunda pandemi
doneminde yapilan egzersizin iniversite Ogrencilerinin
uyku kalitesinde etkili oldugu saptanmistir. Bu dogrultuda
ogrencilere pandemi donemin de wuyku kalitelerini
yiikseltmek i¢in diizenli olarak giinde en az 1 saat egzersiz
yapmalar1 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, egzersiz, pandemi,
uyku, 6grenci

ABSTRACT

Objectives: This study was conducted to examine the effect
of exercises during the pandemic on sleep quality in university
students. Materials and Methods: A cross-sectional and
descriptive study was conducted, involving 303 undergraduate
students at a private university. Data were collected using a
questionnaire  form designed to determine students'
sociodemographic characteristics and exercise levels, as well
as the Pittsburgh Sleep Quality Index to assess their sleep
quality. Results: In this study 72.6% of the students
participating in the study were women, 52% were students of
the faculty of health sciences, and all of them did not have a
disease that interferes with exercise; it was determined that
73.6% of them exercised during the pandemic. It was
determined that 44.2% of students reported that their sleep
time would sometimes increase after exercise, and 30.9% of
students said that they were energetic when they woke up after
exercise. It was found that people who exercised for at least 1
hour a day during the pandemic had a significantly lower
Pittsburgh sleep quality index than those who exercised for 30-
45 minutes (p<0.05). Conclusion: As a result of the research,
it was determined that the exercise done during the pandemic
period was effective on the sleep quality of university students.
It is recommended that students exercise at least 1 hour a day
regularly to improve their sleep quality during the pandemic
period.
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GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) Cin Ulke Ofisi, 31 Aralik 2019°da, Cin’in Vuhan kentinde, sebebi
o donemde bilinmeyen zatiirre vakalarinin ortaya ¢iktigini bildirmistir. 5 Ocak 2020 tarihinde
de bu vakalarin nedeninin yeni bir koronaviriis oldugu agiklanmistir ve Mart 2020 tarihinde
kiiresel pandemi ilan edilmistir (Diinya Saglik Orgiitii [DSO], 2020a). Pandemi déneminde
insanlarmn sedanter hayata hizli gegisi ile DSO igin egzersizin 6nemi ayn1 oranda artmustir
(Celik & Yenal, 2020). DSO, egzersiz yapmanin, pandemi siirecinde ortaya ¢ikacak olasi ruhsal
sorunlar1 (anksiyete, stres, uyku kalitesinde azalma vb.) onlemeye yonelik faydalar1 nedeniyle
haftada en az 150 dakika orta ya da 75 dakika yiiksek siddette egzersiz yapilmasi ya da her
ikisinin de doniisiimlii olarak gerceklestirilmesi &nerilmistir (DSO, 2020b).

Egzersiz, psikolojik ve fiziksel yararlari bulunan diizenli ve bir amag i¢in yapilan
aktivitelerdir (Basar & Sar1, 2018). Egzersizin fiziksel yararlari; obezitenin engellenmesi,
kemik ve kaslarin giiclendirilmesi, kandaki yag asitlerinin ve tromboz riskinin azalmas1 (Ardig,
2014; Pekcetin & Inal, 2018); psikolojik yararlar1 ise anksiyete, stres ve depresyon riskini
azaltmasi, duygusal ve biligsel iyilik hali olusturmasi, uyku kalitesini artirmasi, saldirganlik,
ofke gibi duygularin kontrol edilmesinin saglanmasi vb. seklinde siralanabilir (Colakoglu &
Karacan, 2006; Tekkursun & Tiirkeli, 2019). Diizenli yiirliylis, yoga gibi egzersizler yapmak
uyku kalitesini artiran durumlardan biridir (Wang & Boros, 2021). Davranigsal tanima gore
uyku, gecici olarak kisinin tepkisizligi ve ¢evreye karsi algisinin kopuklugu ile karakterize bir
durum olup, fizyolojik ve davranigsal agidan karmasik sistemler biitiinii olarak
tanimlanmaktadir. Uykuya tipik olarak (bazen kisiye ve ¢evreye gore farklilik gosterebilir) sirt
iistii bir pozisyonda yatis, kisinin hareketsiz ve gozlerinin kapali olusu, bunlarin yaninda da
kisinin uyku ile iligkilendirdigi diger tiim gostergeler vardir (Carskadon & Dement, 2005).
Uyku tiim canlilarin ihtiya¢ duydugu dinlenme zamam olarak da tanimlanabilir. Uyku,
canlilarin enerji depoladig: siiredir (Sahin & Asg¢ioglu, 2013). Uyku kalitesini etkileyen
faktorler icerisinde; yas, hastaliklar, ¢evresel faktorler, alkol ya da sigara kullanimi, ilag
kullanimi, yasam sekli, emosyonel durumu ve COVID-19 kaynakli pandemi siireci
sayllmaktadir (Erglin vd., 2017; Pedrosa et al., 2020). Uyku siiresi yeterli ya da ¢ok olan
kisilerin, az uyuyan kisilere gore giin i¢cinde daha verimli oldugu ve kendilerini daha ding
hissettikleri bilinmektedir (Karatay vd., 2016; Partinen et al., 2021).

Stres ve anksiyete gibi uyarici faktorler uyku verimliligini etkilemektedir. Pandemi
doneminde anksiyete ve uyku bozukluklari artma egilimindedir. Saglik ¢alisanlarin stres ve

anksiyete diizeyleri topluma gore daha da arttifi ve uykuya dalmakta giicliik yasadiklari
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belirtilmistir (Bat Tonkus vd., 2021). Bunun sebepleri arasinda kisilerin hastaliga yakalanma
korkusu veya hastalig1 yakin ¢evresine bulastirma korkusu, sosyal izolasyona maruz kalmalari,
gelecekteki calisma durumlart ve finansal istikrarlar1 konusunda bilinmezlige kapilmis
olmalaridir. Kisitlamalarin artmasiyla artan issizlik durumu da kisilerde yiiksek diizeyde
anksiyeteye sebep vermektedir (Gencer, 2020; Karagadir & Celik, 2019). Toplumun
calismayan kesiminde ise siirekli evde vakit gegirilmesi sonucu sedanter hayata alisilmast,
fiziksel aktivite veya egzersizin ani bir sekilde birakilmasi, yeme aliskanliginin degisime
ugramasi ve uzaktan egitime gecis gibi sebepler kisilerde uykuya dalma stiresinde, uykuda
gecirilen siirede ve uyku kalitesinde olumsuz etkilerin goriilmesine sebep olmustur (Margaritis,
et al., 2020; Tural, 2020). Bu verilere ek olarak pandemi siirecinde artan teknoloji kullanimi ve
internette bulunan yanlis bilgiler stres ve anksiyete diizeyini etkilemektedir (Demir, 2020a).
Cin’de tiniversite O6grencileri ilizerine yapilan bir calismada pandemi siirecinde 6grencilerin
biiylik bir kisminda okullarin ara vermesinden kaynakli akademik basarisizlik ve gelecek
kaygis1 yasadiklari, iletisim eksikligi kaynakli yalnizlik hissi sebebi ile de kalitesiz uyku ve
kalitesiz yasam tarzinin bas gosterdigi belirtilmistir (Zhang et al., 2020). Egzersizin uyku
iizerindeki etkisinin incelendi8i arastirmalarda yatmadan Once yapilan germe egzersizleri ve
giin i¢inde orta siddette yapilan egzersizin uyku kalitesinin arttig1 saptanmistir (Bernard et al.,
2019; Kelley & Kelley, 2017a). Pandemide iiniversite ¢agi gen¢ Ogrencilerin egzersiz
durumunun uyku kalitesine olan etksini dogrudan inceleyen calismalar eksiktir. Bu caligsma ile
bu konuya farkli bir bakis agis1 getirilmesini saglayarak literature katki saglayacaktir. Gelecek
caligmalara da yol gosterecektir. Literatiirde de var olan caligsmalarin 6nerileri dogrultusunda
bu ¢alismaya ihtiya¢ duyulmustur (Timurtas vd., 2022; Ozdemir & Kizil, 2022; Oztiirk vd.,
2022; Pehlivan Koksal vd., 2023). Bu dogrultuda aragtirmada pandemi siirecinde yapilan
egzersizlerin liniversite 6grencilerindeki uyku kalitesinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirma
sorular1 agagida verilmistir:

« Ogrencilerinin pandemi siirecinde egzersiz davranislar1 nasildir?

« Ogrencilerinin pandemi siirecinde uyku kaliteleri nasildir?

* Pandemi stirecinde yapilan egzersizlerin dgrencilerindeki uyku kalitesi {izerine etkisi var

mudir?
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GEREC VE YONTEM

Arastirmanmin Tipi

Arastirma, kesitsel ve tanimlayici tiirde tasarlanmistir.

Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma, Ocak- Haziran 2021 tarihleri arasinda online olarak (Google Anket ile WhatsApp
aracilifiyla) yapilmstir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, 2020-2021 akademik y1l1 igerisinde bir vakif tiniversitesinde egitim alan
5454 lisans Ogrencisi; Orneklemini ise arastirma kapsamina alinma kriterlerine uyan ve
calismaya katilmay1 kabul eden 303 {iniversite 0grencisi olusturmaktadir. Veriler kartopu
yontemi ile toplanmis olup, 6rneklem se¢imine gidilmemistir.

Arastirmaya Alinma Kiriterleri

Ilgili {iniversitenin lisans bdliimii 6grencisi olmak, egzersize engel bir durumunun olmamasi ve
2020-2021 akademik yilinda kayit dondurmamis olmaktir.

Arastirmadan Dislanma Kriterleri

Ilgili iiniversitenin lisans boliimii dgrencisi olmamak, egzersize engel olan hastaliga sahip
olmak ve 2020-2021 akademik yilinda kayit dondurmus olmaktir.

Veri Toplama Araclan

Veri toplama araci olarak; kisisel bilgi formu ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi kullanilmistir.
Kisisel Bilgi Formu; 6grencilerin sosyo-demografik ozelliklerinin ve egzersiz diizeylerinin
belirlenmesi i¢in arastirmacilar tarafindan literatiir dogrultusunda hazirlanan 19 sorudan
olusmaktadir (Kasirga vd., 2021).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olcegi; Buysse ve vd. tarafindan (1989) gelistirilen, Agargiin ve
arkadaslar1 tarafindan 1996 yilinda Tiirkge’ye uyarlanan Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(PUKI), iyi ve kotii uykunun tanimlanmasi amaciyla uyku kalitesinin niceliksel &lgiimiinii
veren bir Olgektir (Agargiin vd., 1996). Bu sorularin 19’u kendini degerlendirme sorusudur, 5’1
bireyin es veya bir oda arkadas: tarafindan yanitlanir. indeksin puani hesaplanirken bireyin es
veya oda arkadasi tarafindan yanitlanan sorular hesaplamaya dahil edilmez. Kendini
degerlendirme sorulari, uyku kalitesi ile ilgili degisik maddeleri igerir. Bunlar uyku siiresini,
uyku latansini (gecikmesini) ve uyku ile ilgili 6zel problemlerin siklik ve siddetini saptamak
icindir. Puanlanan 18 madde yedi bilesen puani seklinde gruplandirilmistir. Bilesenlerin
bazilar tek bir maddeden olugmakta, bazilar1 ise birkag maddenin gruplandirilmasi ile elde

edilmektedir. Her madde 0-3 arasinda puanla degerlendirilir. Bu bilesenler; 6znel uyku kalitesi,
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uyku latansi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilac1 kullanimi,
giindiiz islev bozuklugudur. Bu yedi bilesen puaninin toplami, toplam indeks puanini verir.
Toplam puanin 0-21 arasindadir. Toplam puaninin yiiksek olusu uyku kalitesinin kétii oldugunu
gosterir. Indeks, uyku bozuklugu olup olmadigimi ya da uyku bozuklularmin yayginligimni
gostermez. Ancak PUKI toplam puanmin bes ve iizerinde olmasi kotii uyku kalitesini
gostermektedir.

Verilerin Degerlendirilmesi

Arastirma verilerinin degerlendirilmesinde IBM SPSS Statistics 25,0 istatistik paket
programindan yararlanilmistir. Siirekli degiskenlere ait tanimlayici istatistikler ortalama ve
standart sapma, kategorik verilere ait tanimlayici istatistikler ise frekans ve yiizde olarak
verilmistir. Olgek puanlarinin tanimlayic1 dzellikleri ve egzersiz diizeyi dzelliklerine gore
dagilimimin analizi Mann Whitney U testi ve Kruskal Wallies testi kullanilarak yapilmistir.
Istatistik analizlerde anlamlilik p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Arastirmanin Etik Boyutu

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in arastirmanin yapildig1 kurumdan yazili izin, bir vakif Istanbul
Yeni Yiizyil Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirma Etik Kurulundan (2020/01-557)
ve Aralik 2020 tarihinde Saglik Bakanligi Bilimsel Arastirma Platformu’ndan gerekli onaylar
alinmistir  (2020-12-17T14_08 43). Arastirmaya katilan kisilerin goniilli olmas1 esas
almmigstir. Gontlliliik ilkesine uyularak, arastirmaya goniillii olarak katilmayr kabul eden
iiniversite 0grencileri dahil edilmistir. Ayn1 zamanda 6grenciler online anketi doldurmaya
baglamadan once goniilli olduklarimi ifade eden bir onam sorusu sonrasi sorulara

yonlendirilmistir.
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BULGULAR

Calismaya katilan 6grencilerin %72,6’s1 kadin, %33,7’si 2. smifta, %52’si saglik bilimleri
fakiiltesi 6grencisi, %99 u bekar, %89,1°1 calismiyor ve tamaminin egzersize engel bir hastaligi
yoktu (Tablo 1).

Tablo 1. Ogrencilerin tanimlayic1 6zelliklerinin dagilimi

Tammlayic1 Ozellikler N %
L. Kadin 220 72,6
Cinsiyet
Erkek 83 27,4
1, Simf 87 28,7
2, Simf 102 33,7
Simf
3, Simf 59 19,5
4, Smmif 55 18,2
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 157 52,0
Dis Hekimligi Fakiiltesi 25 8,3
Iktisadi ve Idari Bilimler Fak, 30 9,9
Fakiilte . 1
Fen Edebiyat Fakiiltesi 25 8,3
Miihendislik Mimarlik Fakiiltesi 26 8,6
Diger 39 12,9
. Bekar 300 99,0
Medeni durum -
Evli 3 1,0
Calistyor 39 12,9
Cahisma durumu
Calismiyor 264 87,1

Pandemi doneminden Once egzersiz yapan 6grencilerin orani %74,9 bulundu ve %46,3’1
haftada 1-2 giin egzersiz yaptigini, %43,4’li giinde 30-45 dakika siire ayirdigini en ¢ok (%48)
yiirliylis yaptigini belirttiler. Pandemi siirecinde egzersiz yapan 6grencilerin oram1 %73,6 ve
%52,9°u haftada 1-2 giin egzersiz yaptigini, %60,5°1 glinde 30-45 dakika siire ayirdigini en ¢ok
(%54,7) yiiriiyiis yaptigin1 ifade ettiler. Ogrencilerin %31,8’i egzersiz sonras1 uyku kalitesinin
sik arttigini, %39,7’s1 egzersiz sonrasi uykularinin neredeyse hi¢bir zaman béliinmedigini,
%?31,7’s1 egzersiz sonras1 uyku siiresinin hi¢bir zaman azalmadigini, %44,2’si egzersiz sonrast
uyku siiresinin bazen arttigini, %30,9’u egzersiz sonrasi uykudan sik din¢ uyandigini, %34,4’0
egzersiz sonrast uykudan hicbir zaman yorgun uyanmadigim belirtti. Katilimeilarin %38,4°1
egzersiz sonrast uykudan sik mutlu uyandigini, %49,8’°1 egzersiz sonrasi uyandiginda bazen
viicudumda agrilar oldugunu, %75,3’1i egzersiz i¢in herhangi bir takviye ila¢ higbir zaman
kullanmadigini, %38,8°1 egzersiz yapmak ¢ok sik stresin azalttigin1 ve gevseme sagladigini
ifade etti (Tablo 2).
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Tablo 2. Ogrencilerin egzersiz diizeylerinin dagilimi

Egzersiz Diizeyleri %
E . I hastalik Var 0 0,0
gzersize engel hastal Yok 303 1000
Pandemi doneminden once EVet 221 74,9
egzersiz yapma Hayir 76 25,1
) ) ) 3 Her giin 31 13,7
Pandemi donemlnde.n once Haftada 1-2 giin 105 46.3
haftada yapilan egzersiz sayisi
Haftada 3-4 giin 91 40,1
) ) ) ) 30-45 dakika 98 43,4
medeml donemlntnien" o.nce 1 saat 88 38,9
giinde yapilan egzersiz siiresi
2 saat 40 17,7
Yiiriiytis 109 48,0
Aerobik/Fitness 27 11,9
Pandemi déneminden once Pilates/Yoga 25 11,0
egzersiz tiirleri Dans 23 10,1
Voleybol/Basketbol 25 11,0
Diger 18 79
Pandemi siirecinde egzersiz EVet 223 73,6
yapma Hayir 80 26,4
. .. Her giin 25 11,2
T e, M543 st 1 g
yaprian ¢g y Haftada 3-4 giin 80 35,9
Pandemi iirecind iind 30-45 dakika 135 60,5
R € -
yaprian ¢g 2 saat 30 13,5
Yiiriiyiis 123 54,7
Aerobik/Fitness 19 8,4
Pandemi siirecinde egzersiz Pilates/Yoga 37 16,4
tiirleri Dans 19 8,4
Voleybol/Basketbol 11 4,9
Diger 16 7,1
Hicbir zaman 7 3,1
. . Neredeyse hi¢gbir zaman 11 49
:Z;gtfegilz sonrast uyku kalitem Bazen 76 341
y Sik 71 318
Cok sik 58 26,0
Higbir zaman 86 38,4
Egzersiz sonrasi uykularm Neredeyse hi¢bir zaman 89 39,7
béliinii Bazen 43 19,2
oliiniiyor Sik 6 27
Cok sik 0 0,0
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Tablo 2. Ogrencilerin egzersiz diizeylerinin dagilim (devami)

Hicbir zaman 71 31,7

Egzersiz sonrasi uyku siirem Neredeyse higbir zaman 69 30,8

azaliyor Bazen 65 29,0

Sik 9 4,0

Cok sik 10 4,5

Hig¢bir zaman 24 10,7

Egzersiz sonrasi uyku siirem Neredeyse hi¢bir zaman 40 17,9

artiyor Bazen 99 44,2

Sik 40 17,9

Cok sik 21 94

Hicbir zaman 6 2,7

Egzersiz sonrasi uykumdan Neredeyse hi¢bir zaman 12 54

daha din¢ uyaniyorum Bazen 29 26,5

Sik 77 34,5

Cok sik 69 30,9

Hicbir zaman 77 34,4

. Neredeyse hi¢bir zaman 77 34,4
Egzersiz sonras1 uykumdan

daha yorgun uyanmyorum Bazen o4 24,1

Sik 11 4,9

Cok sik 5 2,2

Hicbir zaman 6 2,7

Egzersiz sonrasi uykumdan Neredeyse hi¢bir zaman 11 49

daha mutlu uyaniyorum Bazen 64 28,6

Sik 86 38,4

Cok sik 57 25,4

Hig¢bir zaman 26 11,8

. - Neredeyse higbir zaman 41 18,6
Egzersiz sonras1 uyandigimda

viicudumda agrilar oluyor Bazen 110 49,8

Sik 39 17,6

Cok sik 5 2,3

Hig¢bir zaman 168 75,3

Egzersiz icin herhangi bir Neredeyse higbir zaman 24 10,8

takviye ilac¢ vb, aliyor musunuz Bazen 22 2.9

’ Sik 7 3,1

Cok sik 2 0,9

Hig¢bir zaman 5 2,2

Eqzersiz  yapmak stresimin Neredeyse higbir zaman 7 3,1

azalmasini ve gevsememi saglar Bazen >4 24,1

Sik 71 31,7

Cok sik 87 38,8
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Ogrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puan ortalamas1 7,16+1,54 olarak bulundu.
Olgekten en az 0 en fazla 21 puan alinmakta olup bu g¢alismada ogrencilerin 3-12 puan

araliginda oldugu belirlendi. (Tablo 3).

Tablo 3. Ogrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puan ortalamasi

n Ort. SS Min Max

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi 303 7.16 1.54 3.00 12.00

Tablo 4’te 6grencilerin tanimlayic1 6zelliklerine gére Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi
(PUKI) puanlar1 karsilastirildi. Cinsiyet, sinif, hangi fakiiltede 6grenim gordiigii, medeni durum

ve ¢alisma durumu ile PUKI puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmadi (p<0,05) (Tablo 4).

Tablo 4. Ogrencilerin Tamimlayic1 Ozelliklerine gore Pittsburgh Uyku Kalite Indeksinin
(PUKI) karsilastirilmasi

PUKI
Ort+SS Z1y? p
.. Kadin 720 1,49 _
Cinsiyet Erkek 710 171 Z=-0,665 0,506
1. Smuif 7,32 1,51
2. Smf 1,27 1,52
f ' ' 2=3 442 2
S 3. Simif 700 169 L0 0,328
4. Simif 6,91 1,51
Saglik Bilimleri Fakiiltesi 7,11 1,59
Dis Hekimligi Fakdiltesi 7,16 1,84
{letlliefégve Idari Bilimleri 7.53 153
Fakiilt 2=5,107 0,403
anutte Fen Edebiyat Fakiiltesi 740 115 L7 !
Miihendislik, Mimarlik
Fakiiltesi 6,62 1,72
Diger 726 1,16
. Bekar 716 1,55 3
Medeni durum T 767 208 Z=-0,295 0,768
Calisiyor 7,05 1,61
1 Z=-0,97
Calisma durumu Calismiyor 719 154 0,973 0,330

Z: Mann Whitney U. ¥?: Kruskal Wallis

Pandemi doneminden Once haftada her giin egzersiz yapan dgrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite
Indeksi anlaml1 derecede diisiik bulundu (p<0,05). Pandemi siirecinde giinde en az 1 saat
egzersiz yapanlarm Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi 30-45 dakika egzersiz yapanlara gore

anlamli derecede diisiik bulundu (p<0,05). Egzersiz sonrasi uyku siirelerinin hi¢bir zaman
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azalmadigim belirtenlerin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi anlamli derecede diisiik bulundu

(p<0,05). Egzersiz sonrasi uykudan c¢ok sik yorgun uyandigimi ifade eden katilimecilarin

Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi anlamli derecede yiiksek bulundu (p<0,05). Egzersiz sonrasi

uykumdan ¢ok sik yorgun uyananlarin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi bazen yorgun uyandigini

belirtenlere gore anlamli derecede yliksek bulundu (p<0,05) (Tablo 5).

Tablo 5. Ogrencilerin Egzersiz Diizeylerine Gore Pittsburgh Uyku Kalite Indeksinin

(PUKI) Karsilastirilmasi

PUKI
Ort, 4SS Z1y p
. Var , ,
Egzersize engel hastalik Yok 717 1565
Pandemi doneminden Evet 7,12 1,60
once egzersiz yapma Hayir 7,32 1,38 Z2=-1,066 0,286
Pandemi doneminden Her giin 6,39 1,63
once haftada yapilan Haftada 1-2 giin 728 161 y*=7,196 0,027*
egzersiz sayisi Haftada 3-4 giin 719 153
Pandemi doneminden 30-45 dakika 7,28 161
once giinde yapilan 1 saat 700 149 4?=3391 0,184
egzersiz siiresi 2 saat 7,05 1,80
Yiiriiyiis 706 157
Aerobik/Fitness 6,93 2,00
Pandemi doneminden Pilates/Yoga 7,08 1,53
once egzersiz tiirleri Dans : 722 181 x=3676 0,597
Voleybol/Basketbol 7,20 1,55
Diger 7,56 1,10
Pandemi siirecinde Evet 712 1,57
egzersiz yapma Hayir 731 150 z=-1,207 0221
Pandemi siirecinde _Her giin 6,80 150
haftada yapilan egzersiz Haftada 1-2 giin 735 162 y?=5526 0,063
sayisi Haftada 3-4 giin 6,87 1,46
. 30-45dakika 734 155
Pandemi siirecinde giinde =" 6,57 140 »2=10,468 0,005*
yapilan egzersiz siiresi
2 saat 7,17 1,74
Yiiriiyiis 723 155
Aerobik/Fitness 7,11 1,70
Pandemi siirecinde Pilates/Yoga 7,05 1,63
egzersiz tiirleri Dans : 726 141 X889 0114
Voleybol/Basketbol 582 154
Diger 7,25 1,34
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Tablo 5. Ogrencilerin Egzersiz Diizeylerine Gore Pittsburgh Uyku Kalite Indeksinin

(PUKI) Karsilastirilmasi (devami)

Hig¢bir zaman 586 146
. Neredeyse higbir zaman 7,45 1,81
Egzersiz sonrast uyku-pgo o, 721 148  y2=5149 0,272
kalitem artiyor
Sik 701 161
Cok sik 7,24 1,58
Hig¢bir zaman 6,83 1,65
. Neredeyse higbir zaman 71,22 1,50
Egzersiz —  — sonrasi“go; . 740 135 92=5167 0,160
uykularim béliiniiyor
Sik 8,00 2,37
Cok sik , ,
Hig¢bir zaman 6,75 148
. Neredeyse higbir zaman 7,09 1,62
Egzersiz sonrast uyku-pgo o, 729 147 ?=11599 0,021*
siirem azaliyor
Sik 8,11 154
Cok sik 8,10 1,79
Hig¢bir zaman 729 185
. Neredeyse higbir zaman 7,25 1,58
Egzersiz sonrast uyku-pgo o, 705 149  y?=1380 0,848
surem artiyor
Sik 7,20 157
Cok sik 6,90 1,64
Hig¢bir zaman 7,33 1,86
Egzersiz sonrasi Neredeyse higbir zaman 7,75 1,60
uykumdan daha din¢ Bazen 7,24 1,64 ¥?=2,592 0,628
uyaniyorum Sik 7,06 1,56
Cok sik 6,99 1,50
Hig¢bir zaman 7,05 1,66
Egzersiz sonrasi Neredeyse hi¢bir zaman 6,92 144
uykumdan daha yorgun Bazen 748 149 4°=18,918 0,001*
uyaniyorum Sik 6,27 1,27
Cok sik 9,40 0,89
Hig¢bir zaman 783 2,14
Egzersiz sonras1 Neredeyse hi¢gbir zaman 745 1,29
uykumdan daha mutlu Bazen 747 145  %?=9,924  0,042*
uyaniyorum Sik 7,03 1,60
Cok sik 6,74 1,56
Hicbir zaman 7,15 1,74
Egzersiz sonras1 Neredeyse higbir zaman 6,56 1,27
uyandigimda viicudumda Bazen 7,16 165 ¥*=8,560 0,073
agrilar oluyor S1k 7,36 1,44
Cok sik 7,80 1,30
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Tablo 5. Ogrencilerin Egzersiz Diizeylerine Gére Pittsburgh Uyku Kalite indeksinin
(PUKI) Karsilastirilmasi (devami)

Hig¢bir zaman 719 154
Egzersiz icin herhangi bir Neredeyse hi¢bir zaman 7,00 1,82
takviye ila¢ vb, ahyor Bazen 727 152 ¥*=5375 0,251
musunuz Sik 6,00 141
Cok sik 6,00 0,00
Hig¢bir zaman 7,00 1,87
Egzersiz yapmak Neredeyse hi¢bir zaman 7,71 2,06
stresimin azalmasim1 ve Bazen 7,35 156 ¥?=2,508 0,643
gevsememi saglar Sik 710 1,63
Cok sik 6,97 1,47
*p<0,05
TARTISMA

Bu ¢alisma, pandemi siirecinde tiniversite 6grencilerinin bazilar1 sedanter yasama gegerek uyku
kalitesinde diislise neden oldugu fakat bazi1 6grencilerin ise egzersiz yaparak uyku kalitesinde
artis sagladigi saptanmasi yoniinden literature katki saglamistir.

Calisma da dgrencilerin %74,9’unun pandemiden dnce egzersiz yaptigi saptanmistir.
Universite dgrencileri ile yapilan benzer galismalarda; Ercan ve Keklicek (2020) dgrencilerin
%357,49’unun pandemi déoneminden 6ncesinde egzersiz yaptigini; Berk vd. (2021) 6grencilerin
%85,4’iiniin pandemi déneminden dnce egzersiz yaptigi belirlemistir. DSO (2016) Tiirkiye
verilerine gore 18 yas iistii insanlarin %69,44’ii fiziksel aktivite yapmaktadir (DSO, 2020d).

Caligmada 6grencilerin %46,3’liniin pandemi doneminden Once haftanin 1-2 giini,
%13,7’s1 ise haftanin her giinii egzersiz yaptigi bulunmustur. Pandemi déneminden Once
haftada her giin egzersiz yapan dgrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi anlaml1 derecede
diistik bulundu (p<0,05). Bunun sebepleri arasinda her giin yapilan egzersizin uyku iizerinde
daha fazla etki gosterecegi tahmin edilmektedir. Yapilan benzer ¢alismalarda; Berk ve ark.
(2021) 6grencilerin %20’sinin 1-2 giin fiziksel aktivite yaptigini; Alkaya ve Okuyan (2017) ise
ogrencilerin %44’linlin haftanin 1-2 giinii, %15.7’sinin her giin egzersiz yaptig1 saptanmistir.
Calisma sonucumuz literatiir ile benzerlik gostermektedir. Saglik Bakanligi’nin Tiirkiye
Beslenme ve Saglik Arastirmasi’na (TBSA) 6n raporuna gore 12 yas ve tizerindeki kisilerin
%9,7’s1 pandemi doneminden 6nce haftada 1-2, %10,8’inin haftanin her giinii fiziksel aktivite
yaptigr bulunmustur (Saglik Bakanhigi., 2017). TBSA arastirmasinda fiziksel aktivite
parametresi kullanilmas1 sebebiyle haftada 1-2 giin yapilan egzersiz diizeylerinin farkli olmasi

beklenen bir sonugtur. Caligmada 6grencilerin %43,4’iliniin pandemi déneminden once giinde
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30-45 dakika, %38,9’unun 1 saat. %17,7’sinin 2 saat egzersiz yaptig1 belirlenmistir. Alkaya ve
Okuyan (2017) 6grencilerin %52,9’unun giinde 30-45 dakika egzersiz yaptigi bulunmustur.
Calismada elde edilen veriler ile iilkemizde egzersiz adi altinda yapilmis bir calisma
bulunmadigindan karsilastirma ig¢in fiziksel aktivite kelimesi kullanilmistir. TBSA 2019
arastirmasina gore Tiirkiye’de 18-29 yas arasi kisilerin giinliik ortalama 148.6 dakika fiziksel
aktivite yaptig1 bulunmustur (Saglik Bakanligi, 2019). Fiziksel aktivitenin, egzersizden farki
giin icinde enerji harcanmasi gerektiren herhangi bir viicut hareketi olmasi olarak
tamimlanmustir (Bay & Yilmaz, 2021. s. 437). TBSA arastirmasinda fiziksel aktivite parametresi
kullanildig1 i¢in sonuglarin birbirinden farkli olmasi Ongoriilebilir. Bu durumunu nedeni
ogrencilerin ¢ogunlugunun iiniversite hayatlarina iligkin streslerine karsi1 daha dayanikli olmak
icin egzersiz yapmaya zaman ayirdiklar diistiniilebilir.

Calismada 6grencilerin %73,6’sinin pandemi siirecinde egzersiz yaptig1 bulunmustur.
Universite &grencileri ile yapilan benzer ¢alismalarda; Sahinler (2021) 6grencilerin
%356,3’tiniin pandemi siirecinde fiziksel aktivite yaptigini; Golbast vd. (2021) 6grencilerin
%34,5’inin egzersiz yaptigini; Khan et al. (2020) 6grencilerin %26,3’linlin pandemi siirecinde
egzersiz yaptigini saptamustir. Calismada 6grencilerin %60,5’inin pandemi siirecinde giinde 30-
45 dakika, %26’sinin 1 saat egzersiz yaptigl ve giinde en az 1 saat egzersiz yapanlarin
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi 30-45 dakika egzersiz yapanlara gore anlamli derecede diisiik
bulunmustur (p<0.05). Arslanoglu vd. (2021) 6grencilerin %19’unun giinde 31-45 dakika,
%12’sinin 1 saat egzersiz yaptiZin1 bulumustur. Bu sonucun sebepleri arasinda egzersiz siddeti
ve egzersiz tipi de dnemli 6lgiide farka sebep olmaktadir. Diinya Saghk Orgiitii giinliik en az
150-300 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz yapmayt onermekte olup, diizenli yapilan
egzersizin kisileri pek cok hastaliktan koruyabilecegi gibi uyku kalitesini de gelistirecegini
belirtmektedir (DSO, 2020b).

Caligmada 6grencilerin %31,8°1 egzersiz sonrast uyku kalitesinin arttigini, 6grencilerin
%39, 7’sinin egzersiz sonrast uykularimin neredeyse higbir zaman bdliinmedigini ve
ogrencilerin %31,7’sinin ise egzersiz sonrasi uyku siirelerinin hi¢bir zaman azalmadigim
belirtmistir. Ogrencilerin egzersiz sonrast uyku siiresinin higbir zaman azalmadigin
belirtenlerin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi anlamli derecede diisiik bulunmustur (p<0,05).
Benham’in (2020) o6grenciler iizerinde yaptig1 bir arastirmaya gore pandemi donemi
oncesindeki uyku siirelerinin pandemi siirecindeki ilkbahar ve yaz donemlerinde sirasiyla 46
ve 51 dakika daha uzun uyuduklar1 bulunmustur. Uyku bozukluklari tedavisinde ve egzersizin

uyku tizerindeki etkisine vurgu yapilan ¢alismalarda yatmadan 6nce yapilan germe egzersizleri
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ve gilin icinde orta siddette yapilan egzersizin uyku siiresini uzattig1 ve uykuya dalmalarina
yardimct oldugu saptanmistir (Bernard et al., 2019. pp. 5-6; Kelley & Kelley. 2017b. p. 29).
Bu durum egzersize bagli olusan yorgunluga ve gevseme ile kisilerde uykuya kolay dalma ve
uykularinin béliinmemesi durumlarindan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir (Booth et al. ,
2012). Rubio-Arias ve arkadaslarinin yaptiklar1 randomize kontrollii ¢alismada ise, literatiir ile
paralel olarak diizenli egzersizin uyku kalitesini arttirdig1 bildirilmistir (Rubio-Arias et al.,
2017).

Calismada Ogrencilerin %44,2°si egzersiz sonrasi uyku siiresinin bazen artifini ve
%30,9’u egzersiz sonrast uykudan sik sik ding uyandigmni belirtmislerdir. Yapilan
aragtirmalarda egzersiz sirasinda strese bagli olarak kandaki plazma melatonin orani
artmaktadir (Montaruli et al., 2017). Melatonin sirkardiyen ritmi de etkiledigi bilinmekte olup
hala melatoninin etkisinin yonii tartisilmaktadir (Gandhi et al., 2015). Ancak melatoninin
kisinin toplam uyku stiresini artirdig1 da bilinmektedir (Ulusoy, 2021). Bu sebeple bu kisilerde
egzersiz sonrasi uyku siiresinin artmasi ve uyku siiresinin artmasina bagli olarak uykudan her
zaman ding uyanmalar1 beklenen bir sonugtur.

Caligmada 6grencilerin %38,4’li egzersiz sonrasi uykudan sik sik mutlu uyandigini ve
%38,8°1 egzersiz yapmanin stresi azalttigini ve gevseme sagladigini ifade etti. Egzersiz yapmak
kisilerin stres diizeyini azaltmaktadir ve yapilan bir calismada egzersizin beyinde serotonin
miktarmi1 artirdigi  bulunmustur (Terlemez, 2019). Ayrica serotonin uyku-uyaniklik
dongilisliniin diizenlenmesinde de rol alir (Ilkim & Karatas, 2019). Bu sebeple 6grencilerin
egzersiz sonrasi uykudan sik sik mutlu uyanmasi ve egzersizin streslerini azalttigini belirtmeleri
beklenen bir sonugtur.

Calismada 6grencilerin %49,8°1 egzersiz sonrast uyandiginda bazen viicudunda agrilar
oldugunu belirtmistir. Karakus (2020) ve Brandner et al. (2017) calismalarinda beklenmedik
egzersiz sonucunda olusan agrilarin 24. saatten sonra artti31 ve 45. saatte de en yliksek diizeyine
ulagtigini bulmustur. Egzersiz sonrasi agrilar hiicrelerin ani hareketlenmesine ve yikimina bagli
olarak hiicre zarmin verdigi tepki sonucu olugsmaktadir (Baird et al., 2012; Radak et al., 2013).
Diizenli yapilan egzersizler sonucunda bireylerin agr1 diizeylerinin azaldigi tahmin
edilmektedir (Geneen et al., 2017; Lima et al., 2017).

Calismada 6grencilerin PUKI puan ortalamasi 7,16+1,54 olarak bulunmustur. Olgekten
almman minimum puan 3 iken; maksimum puan 12 olarak belirlenmistir. Elde edilen bu bulgu
dgrencilerin uyku kalitelerinin kotii oldugunu gostermektedir. Universite 6grencileri ile yapilan

benzer ¢alismalarda; {lhan Alp vd. (2020) ¢alismasinda dgrencilerin PUKI puan ortalamasini
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15,69+£2,96; Acik vd. (2021) calismasinda 6,1 + 2,6 ve Giil (2021) ¢alismasinda 6,92+3,45
olarak bulmustur. Pandemi doneminde 6grencilerin uyku kalitesinin kotii olmasinin sebepleri
arasinda akademik silirece ve pandemi siirecine iligskin bilinmezlikler, karantina ve sosyal
izolasyon sebebiyle siirekli evde olmak, finansal belirsizlikler ve fiziksel inaktivite gibi
sebepler sayilabilir (Demir, 2020b; Saadeh et al., 2021).

Calismada dgrencilerin PUKI puan ortalamasinin cinsiyet, sinif, fakiilte, medeni durum,
calisma durumu ve egzersize engel hastalik degiskenlerine gore istatiksel olarak anlamli
farklilik gostermedigi saptanmistir. Yapilan literatlir arastirmasi sonucunda bu ¢alismanin
sonuglarina benzer arastirmalarda bu degiskenler ile PUKI puanlar1 arasinda anlaml
farkliliklarin oldugu saptanmustir (Alkaya & Birimoglu Okuyan, 2017; Aysan vd., 2014; Ozcan,
2020; Yaran, 2017). Literatiir ile yapilan aragtirmanin sonucu arasindaki bu farkin sebebi bu
caligmanin pandemi doneminde yapilmis ve tiim katilimcilarin karantina ve sosyal izolasyonda
olmasi ile agiklanabilir.

Arastirmanin Simirhihiklar

Arastirma yalnizca bir vakif tiniversitesinde egitim alan lisans 0grencilerini kapsadigindan
sonuclar, Tirkiye’deki biitiin {iniversitelerin lisans bdoliimii Ogrencilerine genellenemez.
Bununla birlikte arastirmada ¢evrimigi veri toplama yontemi kullanilmasindan dolay: telefon,

tablet ve bilgisayar1 bulunmayan kisilere ulagilamamustir.

SONUC VE ONERILER

Sonuglar géz oniine alindiginda; pandemi doneminde yapilan egzersizlerin uyku kalitesini
etkiledigi bulunmustur. Universite dgrencilerine uykudan dnce gevseme egzersizleri yapmanin,
giin i¢inde orta siddette yapilan egzersizlerin uyku kalitelerini artirdigina yonelik 6grenciler
bilinglendirilmeye ¢alisiimalidir. Ogrencilerin pandemi doneminde uyku kalitesini artirmaya
ve pandemi doneminde egzersiz davramisinin  kazandirilmasina yonelik  girisimsel
aragtirmalarin planlanmasi Onerilebilir fakat pandemi donemi siirecinde yasanan karantina,
izolasyon Onlemleri su an devam etmemektedir. Universiteler tekrar yiiz yiize egitime
gecmistir. Bu ylizden ileriki siireclerde eger bu tiir durumlar tekrar yasanirsa bu tiir
degisiklikler, egzersizler, egitimler, bilgilendirmeler ve egzersizler uyku kalitesi i¢in fayda

saglayabilir.
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