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Investigation of the Relationship between Occupational Balance, Sleep Quality, and Time
Management in University Students
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6z

Amag: Bu c¢alisma, liniversite 6grencilerinin okupasyonel dengeleri ile uyku kalitesi ve zaman yonetimleri
arasindaki iliskiyi incelemeyi amaglamaktadir. Gere¢ ve Yontem: Calismaya 18-30 yas araliginda, 100
Universite 6grencisi dahil edilmistir. Katiimcilara Demografik Bilgi Formu, Aktivite-Rol Dengesi Anketi
(ARDA11-T), Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKi) ve Zaman Y&netimi Envanteri (ZYE) uygulanmistir.
Sonuglar: Katilimcilarin uyku kalitesi ortalamasi 5,75+2,53 olup, %40’inin uyku kalitesi kétl bulunmustur.
PUKI skorlari cinsiyet, sinif, gelir diizeyi ve ¢alisma durumuna gore anlamli farkhlik géstermektedir (p<0,05).
Gelir diizeyine gore okupasyonel denge skorlari arasinda da anlamli farkhlik bulunmustur (p<0,05).
Okupasyonel denge ve PUKI skorlari arasinda negatif yénde, orta diizeyde bir iliski saptanirken (p<0,05),
okupasyonel denge ile zaman yonetimi arasinda anlaml bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Tartisma:
Universite 6grencilerinde okupasyonel denge ile uyku kalitesi arasinda bir iliski oldugu ve zaman yénetimi
becerilerinin de okupasyonel dengeyle iliskisini ortaya koymak Uzere ileri ¢alismalara ihtiya¢ duyuldugu

sonucuna ulasiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Ergoterapi; Okupasyonel Denge; Uyku; Zaman Yonetimi.
ABSTRACT

Purpose: This study aims to examine the relationship between university students' occupational balance,
sleep quality, and time management. Material and Methods: A total of 100 university students aged 18-30
were included in the study. Participants were administered the Demographic Information Form, the Activity-
Role Balance Questionnaire (ARBA11-T), the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQIl), and the Time
Management Inventory (TMI). Results: The average sleep quality score of the participants was 5.75+2.53,
and 40% were found to have poor sleep quality. PSQIl scores showed significant differences based on gender,
class level, income level, and employment status (p<0.05). A significant difference was also found in
occupational balance scores based on income level (p<0.05). While a moderate negative correlation was
observed between occupational balance and PSQI scores (p<0.05), no significant relationship was found
between and occupational balance and time management (p=0.05). Conclusion: It was concluded that there
is a relationship between occupational balance and sleep quality in university students, and that further
studies are needed to reveal the relationship between time management skills and occupational balance.
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Okupasyon, kisiler ve bir kiiltiir tarafindan isimlendirilmis,
organize edilmis, deger ve anlam verilen giinlik yasam
aktivitelerini ve gorev parametrelerini ifade etmektedir
(Gliney Yilmaz, Zengin, Temugin ve ark., 2021; Roley,
Delany, Barrows ve ark., 2008). Okupasyonlara katihm,
bireylerin yasam boyunca gelisimlerini, sagliklarini ve
refahlarini etkilemektedir (Bumin, Akel ve Oksiiz, 2019).
Ergoterapi Uygulama Cergevesi 4. Baski’da (OTPF)
okupasyonlar 9 alanda incelenmistir. Bunlar; glnlik
yasam aktiviteleri, yardimci gilinlik yasam aktiviteleri,
saglik yonetimi, dinlenme ve uyku, egitim, is, oyun,
serbest zaman ve sosyal katilimdir (Boop ve ark., 2020).
Okupasyonel denge kavrami ise, bireyin dogru miktarda
okupasyona sahip oldugu ve okupasyonlar arasinda
dogru cesitlilige sahip oldugu algisidir (Agce ve Torpil,
2022). Okupasyonel denge, zaman ve enerjinin uygun
ifade eder ve

sekilde dengelendigi bir durumu

ergoterapistlerin  daniganlarinin  saghgini ve yasam

kalitesini iyilestirmek icin hedefledikleri  6nemli
faktorlerden biridir (Park, 2022).

Universite  dgrencilerinde  okupasyonel dengeyi
inceleyen sinirh sayida c¢alisma bulunmakla birlikte,
Romero-Tébar ve arkadaslari ile Pekgetin ve Gilinal'in
¢alismalarinda (niversite 6grencilerinin  okupasyonel
dengelerinin orta diizeyde oldugu bildirilmistir (Agce ve
Torpil, 2022; Pekgetin ve Glinal, 2021; Romero-Tébar ve
ark., 2021). Ayrica daha yuksek okupasyonel dengeye
sahip 6grencilerin fiziksel, psikolojik ve genel saglklarinin,
yasam kalitelerinin daha yiksek oldugu ve akademik
olarak da daha yiksek bir basariya sahip olduklari
belirtilmistir (Romero-Tébar ve ark., 2021).

Ergoterapi teorilerinde uyku, dinlenme ve iyilesme
amaci ile onarici bir okupasyon olarak distnilmekte ve
iyi bir uyku giin boyunca kisisel bakim, galisma ve serbest
zaman alanlarini desteklemektedir (Ho ve Siu, 2018).
Ayrica uyku, tim vyaslarda yasam kalitesi ve saghg
etkileyen vazgecilmez bir gereksinimdir (lyigiin, Angin,
Kirmizigil ve ark., 2017). Uyku kalitesi iyi olmayan
bireylerde yorgunluk, uyku hali ve bilissel ¢okkiinlik gibi
problemler ortaya ¢ikmaktadir (Matsui, Yoshiike, Nagao
ve ark., 2021). Universite égrencilerinin uyku konusunda
yetersiz oldugu yéniinde genel bir diisiince vardir (Wang
ve Birg, 2021). Literatire bakildiginda, giinde 4-5 saat
uyuyan Ogrencilerin uyku kalitesinin disik olmasi
beklenen bir sonu¢ olarak belirtilmektedir (Larsson,
Ahlstrand, Larsson ve ark., 2024). Bunun yani sira uyku
sureleri 9 saati asan 6grencilerin de uyku kalitesinin diisiik
olabilecegi belirtilmistir.  Bunun nedeninin; uyku
kalitesinde uyku siiresinin artmasindan degil de uykunun
niteliginin artirilmasinin onemli olabilecegi
disiinilmektedir (Aysan ve ark., 2014). insan icin en
diger ‘zaman’ olarak karsimiza

onemli bir unsur
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cikmaktadir (Yildiz, 2018). Zaman yo6netimi, bireylerin
zamanlarini yapilandirmak, korumak ve degisen kosullara
uyarlamak igin kullandiklari bir karar alma bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Aeon, Faber ve Panaccio, 2021).
Organizasyon ve planlama becerileriyle yakindan iligkili
olan zaman y6netimi becerileri, 6zellikle Gniversite egitim
doneminde buylk bir 6neme sahiptir (Roshanay,
Janeslatt, Lidstrém-Holmaquvist ve ark., 2022). Universite
Ogrencilerinin, akademik programlarini takip etmenin
yani sira sinavlarinda basarili olabilmek ve egitim
disindaki sosyal faaliyetlere katilabilmek igin glnlik
yasamlarinda birgcok unsuru bir arada yonetebilmeleri
gerekmektedir. Bu nedenle etkili zaman ydnetimi,
akademik basaridan sosyal yasama kadar genis bir
yelpazede Ogrencilerin  yasam kalitesini dogrudan
etkileyen kritik bir faktor olarak 6ne ¢ikmaktadir (Can,

Kaya ve Akylirek, 2024).

Calismamizin - amaci;  Universite  6grencilerinin
okupasyonel dengeleri ile uyku kalitesi ve zaman
yonetimleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Bu

¢alisma, Universite 6grencilerinde okupasyonel denge ile
uyku kalitesi ve zaman yonetimi arasindaki iligkiyi
bltlncil bir yaklagsimla ele alarak, ergoterapi literatiiriine
bu l¢ 6nemli kavramin etkilesimini ortaya koyan 6zgiin

bir katki sunmayi hedeflemektedir.

GEREG ve YONTEM

Calismamiz istanbul Medipol Universitesi, Saglik Bilimleri
Fakiltesi, Ergoterapi Bolimiinde Nisan 2023-Eylil 2023
tarihleri arasinda yiritilmis olup, istanbul Medipol
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan, 20.03.2023 tarihinde E-10840098-
772.02-2007 sayih karar ile onaylanmistir. Bireylere
arastirma hakkinda ayrintili  bilgi verildikten sonra,
gondlli  olarak katilmak isteyenlere bilgilendirilmis
gonlli onam formu ile onaylari ahinmistir.

Katilimcilar

Orneklem biiyikligl, ‘G*power sample size calculator’
kullanilarak belirlenmistir. Calismada degiskenler arasi
iliskinin belirlenmesinde iki bacakl korelasyon analizi
kullanilarak, a=0,05, B=0,20, p HO=0 ve p H1=0,3
varsayimlari altinda galismanin ilk drneklem biyaklugi en
az 84 kisi olarak hesaplanmistir. Calismaya katilmayi kabul
etmeyeceklerin olabilecegi géz 6niine alinarak ilk 6rnek
blyuklagu %20 artirilarak galismanin 100 kisi Uzerinde
yiritilmesine karar verilmistir (lyigiin, Angin, Kirmizigil
ve ark., 2017).

Arastirmaya 18-30 yas araliginda olan 100 Universite
Ogrencisi  dahil edilmistir. Arastirmaya dahil edilme
kriterleri; 18-30 yas araliginda olmak ve Universitede
ogrenci olmaktir. Akut ve kronik hastalik dykisiine sahip
olan, herhangi bir noropsikiyatrik hastalik tanisi almis
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olan ve noropsikiyatrik ve/veya uyku ilaci kullaniyor
olanlar arastirmaya dahil edilmemistir.

Veri Toplama Araglari

Katilimcilarin demografik verileri Demografik Bilgi Formu,
okupasyonel dengeleri Aktivite-Rol Dengesi Anketi 11
Tiirkge Versiyonu (ARDA11-T), uyku kaliteleri Pittsburgh
Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), zaman ydnetimleri ise Zaman
Yénetimi Envanteri (ZYE) ile degerlendirilmistir. Kullanilan
degerlendirme araglari, Google Formlar (Uzerinden
hazirlanarak katihmcilara e-posta yoluyla ulastiriimistir.
Demografik Bilgi Formu: Arastirmada 6grencilerin; yas,
cinsiyet, yerlesim vyeri, kag¢ kisi ile yasadigi, okudugu
Universite ve bolim, sinif dizeyi, calisma dizeyi, gelir
diizeyi gibi demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla
arastirmacilar tarafindan hazirlanarak kullanilmistir.
Aktivite-Rol Dengesi Anketi 11 Tiirkge Versiyonu
(ARDA11-T): Okupasyonel denge anketi (Occupational

Balance Questionnaire), okupasyonel dengeyi
degerlendirmek adina 2014 vyilinda Wagman ve
Hakansson tarafindan gelistirilmistir (Wagman ve

Hakansson, 2014). 2020 yilinda 6lgegin 11 maddelik yeni
versiyonu olan Aktivite-rol dengesi 11 anketi gelistirilmis
olup olgegin Tlirkge versiyonunun (ARDA11-T) gegerlilik
ve givenilirlik ¢calismasini Gunal ve digerleri tarafindan
gergeklestirmistir (Glinal, Pekgetin, Demirtirk ve ark.,
2020, 2021; Hakansson, Wagman ve Hagell, 2020). Anket,
kisinin gunlik yasamdaki aktivitelerinin niceligine ve
cesitliligine, aktiviteye iliskin kisisel deneyimlere, is, ev,
aile ve serbest zaman aktiviteleri arasindaki dengeye,
zorunlu ve gonalli aktiviteler igin yeterli zamana sahip
olunup olunmadigina odaklanmaktadir. Ankette yer alan
11 madde igin puanlama, "kesinlikle katilmiyorum" (0
puan) ile "kesinlikle katiliyorum" (3 puan) arasinda
degerlendirilmektedir. Toplam puan, tek tek maddelerin
toplanmasiyla elde edilir ve 0 ile 33 arasinda degisir
(Gunal, Acungil ve Demirtirk, 2021). Anketten alinan
yuksek puanlar aktivite dengesinin yiksek oldugunu
gostermektedir. Calismada, Aktivite-Rol Dengesi Anketi-
11 Turkge Versiyonu kullaniimigtir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI): Pittsburgh
Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), Buysse tarafindan (1988), bir
aylik stire boyunca 6znel uyku kalitesini 6lgmek amaciyla
gelistirilmistir (Buysse ve ark., 1989). Turkce gegerlilik ve
guvenirliligi Agargiin ve ark. tarafindan vyapilmistir
(Agargiin ve ark., 1996). Olgek son bir ay icerisindeki uyku
kalitesi, uyku miktari, uyku bozukluklarinin varligi ve
siddetinin degerlendirilmesine olanak tanir (Sarisaltik ve
ark., 2024). Toplam 24 sorudan olusan 6lgekte 19 soru kisi
tarafindan cevaplanirken, 5 soru kisinin yatak arkadasi
tarafindan doldurulmaktadir. Kisi tarafindan cevaplanan
degerlendirmeye alinirken arkadasi

sorular yatak

tarafindan  cevaplanan  sorular  degerlendirmeye
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alinmamaktadir (Saygili, Akinci, Arikan ve ark., 2011).
Olgek, her biri 0-3 arasinda puanlanan 7 bilesenden
olugmaktadir. Bu bilesenler; 6znel uyku kalitesi (bilesen
1), uyku latansi (bilesen 2), uyku siresi (bilesen 3),
ahsilmis uyku etkinligi (bilesen 4), uyku bozuklugu
(bilesen 5), uyku ilact kullanimi (bilesen 6) ve giindiiz islev
bozuklugudur(bilesen 7) (Aysan ve ark., 2014). Bu
degerlerin toplami toplam PUKI degerini (0-21 puan)
vermektedir ve toplam PUKi puaninin <5 puan olmasi
“iyi”, >5 puan olmasi ise “kotl” uyku kalitesi olarak
degerlendirilmektedir (Buysse ve ark., 1989).

Zaman Yénetimi Envanteri (ZYE): Zaman Yonetimi
Envanteri, 1991 yilinda Britton ve Tesser tarafindan
gelistirilmis olup Turkce gecerligi ve givenirligi 2002
yilinda Alay ve Kogak tarafindan yapilmistir (Alay ve
Kogak, 2002; Britton ve Tesser, 1991). ZYE, Universite
Ogrencilerinin  zaman yoOnetimi becerilerini 6lgmek
amaciyla gelistirilmistir. Toplam 27 maddeden olusan
envanter, “zaman planlamasl”, “zaman tutumlan” ve
“zaman tuzaklar”” olmak Uzere (i¢ parametreden
olusmaktadir. Envanterin genelinde ve alt
parametrelerinde bulunan sonuglarin yiiksekligi, kisinin
zamani yOnetme becerisinin yiksekligini gosterirken
sonuglarin diismesi ise zaman yonetiminin iyi olmadig
seklinde degerlendirilmektedir (Alay ve Kogak, 2002;
Basak, Uzun ve Arslan, 2008; Yildiz, 2018).

Istatistiksel Analiz

istatistiksel analiz icin “SPSS 25.0 (Statistical Package for
Social Science) for Windows” programi kullaniimistir.
Degiskenlerin normal dagilimina Kolmogorov-Smirnov
Testi

gorilerek parametrik olmayan testler uygulanmistir.

ile bakilmis ve verilerin normal dagiimadig
Veriler arasindaki korelasyon ise Spearman Korelasyon
Analizi ile degerlendirilmistir. Degiskenlere uygulanan
tim testler igin anlamlilik degeri p<0,05 olarak kabul
edilmistir. Katimcilarin cinsiyet ve ¢alisma durumu
degiskenleri “Man Whitney U” testi ile, gelir ve sinif
dizeylerine ait degiskenler ise “Kruskal Wallis” testi ile
karsilagtiriimistir.

BULGULAR

Cahsmaya 81 kadin, 19 erkek olmak tzere toplam 100
Universite 6grencisi dahil edilmistir. Calismaya katilan
kadin 6grencilerin yas ortalamasi 22,42+1,75, erkek
Ogrencilerin ise 22,05+2,09 olarak bulunmustur. Sinif
dizeylerine gore bakildiginda, katilimcilarin %16’s1 1.
sinif, %28’i 2. sinif, %25'i 3. sinif ve %31'i 4 sinif
Ogrencisidir. Calisma durumlarina goére bakildiginda,
katilimcilarin %86’s1 ¢alismamakta, %14’U ¢alismaktadir.
Gelir dlzeyine gore bakildiginda ise katilimcilarin %4’
Ust, %81’i orta, %15’i ise alt gelir diizeyine sahiptir.
Demografik veri bulgulari Tablo 1’de yer almaktadir.
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Tablo 1. Demografik veri bulgulari
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Ort1SS Min;Maks
Yas Kadin 22,42+1,75 18,00;28,00
Erkek 22,05+2,09 18,00;27,00
Toplam 22,3541,81 18,00;28,00
n (100) %
Cinsiyet Kadin 81 81,0
Erkek 19 19,0
Sinif Duizeyi 1. Sinif 16 16,0
2. Sinif 28 28,0
3. Sinif 25 25,0
4. Sinif 31 31,0
Yerlesim Yeri Ev 87 87,0
Yurt 13 13,0
Calisma Durumu Cahisiyor 14 14,0
Cahismiyor 86 86,0
Gelir Diizeyi Ust 4 4,0
Orta 81 81,0
Alt 15 15,0
PUKi Toplam Skor 5 Puan ve 5’in Altinda (iyi Uyku Kalitesi) 60 60,0
5 Puan Uzerinde (K6tii Uyku Kalitesi) 40 40,0

(PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, Ort:Ortalama, SS:Standart Sapma, Min: Minimum, Maks: Maksimum, n: Kisi Sayisi, %: Yiizde

Katimcilarin ARDA11-T, PUKi ve Zaman Y&netimi
Envanteri (ZYE) skor bilgileri Tablo 2’de sunulmustur.
ARDA11-T bulgularina goére katihmcilarin okupasyonel
denge skorlarinin ortalamasi 18,1316,68 seklinde
bulunmustur (Tablo 2). PUKI bulgularina gére, uyku
kalitesi toplam skor ortalamasi 5,75+2,53'tiir. Ayrica PUKI
skorunun, katiimcilarin %40’inda (n=40) 5’in Uzerinde,
%60'Inda (n=60) da 5 ve 5’in altinda oldugu saptanmistir
(Tablo 1).

PUKIi toplam puanini olusturan bilesen 1 (6znel uyku
kalitesi) skor ortalamasi 1,16+0,66, bilesen 2 (uyku
latansi) skor ortalamasi 1,4+0,84, bilesen 3 (uyku siresi)
skor ortalamasi 0,63+0,90, bilesen 4 (ahsilmis uyku
etkinligi) skor ortalamasi 0,03+0,22, bilesen 5 (uyku
bozuklugu) skor ortalamasi 1,38+0,58 ve bilesen 7
(guindliz islev bozuklugu) skor ortalamasi 1,15+0,77
olarak saptanmistir. Katihmcilarin zaman yoénetimi skor
ortalamasi ise 87,57+11,72 seklinde bulunmustur (Tablo
2).

Tablo 2. PUKI, Zaman Yoénetimi Envanteri ve ARDA11-T skorlari

Ort1SS Min;Maks

PUKi Bilesen 1 1,16+0,66 0,00;3,00

Bilesen 2 1,40+0,84 0,00;3,00

Bilesen 3 0,63+0,90 0,00;3,00

Bilesen 4 0,0310,22 0,00;2,00

Bilesen 5 1,38+0,58 0,00;3,00

Bilesen 7 1,15+0,77 0,00;3,00

Toplam Skor 5,75+2,53 0,00;14,00

Zaman Yonetimi Zaman Planlanmasi 50,76+11,19 5,00;77,00
Envanteri Zaman Tutumlan 23,86%2,83 18,00;32,00

Zaman Harcaticilar 12,47+2,62 5,00;19,00
Toplam Skor 87,57+11,73 42,00;117,00

ARDA11-T Toplam Skor 18,13+6,68 0,00;33,00

(PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, ARDA11-T: Aktivite-Rol Dengesi Anketi 11 Tiirkge Versiyonu, Ort:Ortalama, SS:Standart Sapma, Min:

Minimum, Maks: Maksimum)
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Katimcilarin okupasyonel denge skorlari ile PUKI
skorlari arasindaki iliski incelendiginde, istatistiksel olarak
anlamh, negatif yonde ve orta dizeyde bir iliski
saptanmistir (p<0,05). Ote yandan, okupasyonel denge
skorlari ile zaman yonetimi skorlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 3).

Ayrica, katilimcilarin cinsiyet, sinif diizeyi, ¢alisma
durumu ve gelir diizeyine gére okupasyonel denge, uyku
kalitesi ve zaman yonetimi skorlari arasindaki farkliliklar
analiz edilmistir. ilgili bulgular Tablo 4’te yer almaktadir.

Cinsiyet, sinif diizeyleri ve ¢alisma durumlarina gére
katimcilarin okupasyonel denge skorlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p=0,05). Gelir
diizeylerine gore okupasyonel denge skoru arasinda ise
istatistiksel olarak anlaml farkhlk saptanmistir (p<0,05).
Gelir dizeyine gore okupasyonel denge skoru medyan
degeri, orta gelir dlzeyine sahip kisilerde
19,00(33,00;2,00), alt gelir dlzeyine sahip kisilerde
15,00(21,00;0,00) olarak tespit edilmistir. Buna gore, gelir
diizeyi orta olan kisilerin, gelir diizeyi alt olan kisilere gore
okupasyonel denge skorlarinin daha yiksek oldugu
gorilmustir (Tablo 4).
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Cinsiyet, sinif dlzeyleri, gelir dizeyleri ve galisma
PUKI
istatistiksel olarak anlamh farkliliklar oldugu bulunmustur
(p<0,05). Buna gore, cinsiyete gore katilimcilarin bilesen

durumlarina goére katihmcilarin skorlarinda

7 (glndiz islev bozuklugu) skorlari arasinda istatiksel
olarak anlamli farkhhk oldugu saptanmistir (p<0,05). 1 ve
4. sinif 6grencileri ile 2. ve 4. sinif 6grencileri arasinda
bilesen 7 (glindlz islev bozuklugu) skorlari agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmustur
(p<0,05). Orta gelir diizeyine sahip katilimcilar ile alt gelir
diizeyine sahip katihmcilar arasinda bilesen 1 (6znel uyku
kalitesi), bilesen 7 (giindiiz islev bozuklugu) ve PUKI
toplam skor acisindan istatistiksel olarak anlamh bir
farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Galisma durumuna
gore bilesen 1 (6znel uyku kalitesi) skoru ve PUKI toplam
skoru agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihk
saptanmistir (p<0,05) (Tablo 4).

Cinsiyet, sinif dlzeyleri, gelir dizeyleri ve ¢alisma
durumlarina gore katimcilarin
skorlarinda istatistiksel olarak
bulunmamistir (p=0,05) (Tablo 4).

zaman yonetimi

anlaml  bir fark

Tablo 3. ARDA11-T skorlari ile PUKI Skorlari ve Zaman Ydnetimi skorlari arasindaki iliski

ARDA11-T
r P
PUKi Bilesen 1 -0,28 0,005™
Bilesen 2 -0,28 0,005
Bilesen 3 -0,20 0,042"
Bilesen 4 -0,97 0,339
Bilesen 5 -0,29 0,003
Bilesen 7 -0,33 0,001
Toplam Skor -0,41 0,00™"
Zaman Yonetimi Zaman Planlanmasi 0,14 0,891
Envanteri Zaman Tutumlarn -0,65 0,519
Zaman Harcaticilar 0,017 0,863
Toplam Skor -0,03 0,747

(PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, ARDA11-T: Aktivite-Rol Dengesi Anketi 11 Tiirkce Versiyonu, r: Korelasyon Katsayisi, *p<0,05 ,

**p<0,01)

Tablo 4. Cinsiyet, calisma durumu, sinif ve gelir diizeyine gére ARDA11-T, PUKI ve Zaman Yonetimi Envanteri

skorlarinin karsilastiriimasi

PUKI Skorlari ARDA11-T ZYE Toplam
Bilesen 1 Bilesen 7 Toplam Skor Skor
MWS p MWS p MWS p MWS p MWS p
Cinsiyet Kadin 716,00 0,584 493,50 0,008 629,50 0,212 605,50 0,149 725,50 0,699
Erkek 0 0 0 0 0
Calisma Calisiyor 340,50 0,002** 483,00 0,198 339,00 0,008 451,50 0,134 587,50 0,885
Durumu Cahismiyor O 0 0 0 0
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Tablo 4. Cinsiyet, calisma durumu, sinif ve gelir diizeyine gére ARDA11-T, PUKI ve Zaman Y&netimi Envanteri

skorlarinin karsilastiriimasi (devam).

KW(x?) p KW(x?) p KW(x?) p KW(x?) p KW(x?) p

Sinif 1.Sinif 5,475 0,140 10,895 0,012" 4,364 0,225 6,345 0,096 0,939 0,816
Diizeyleri 2 qinif

3. Sinif

4. Sinif
Gelir Ust 11,963 0,003 10,137 0,006 6,600 0,037" 7,851 0,02 0,458 0,795
Diizeyleri ~QOrta 0

Alt

(PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, ARDA11-T: Aktivite-Rol Dengesi Anketi 11 Tiirkce Versiyonu, ZYE: Zaman Yénetimi Envanteri, MWS:
Mann-Whitney U Testi (U dederi), KW(x?): Kruskal-Wallis Testi (Ki-kare degeri), *p<0,05, **p<0,01)

TARTISMA
Bu c¢alisma, dniversite 6grencilerinin  okupasyonel
dengeleri ile uyku kalitesi ve zaman ydnetimleri

arasindaki iliskinin arastirilmasi amaciyla yapilmistir.
Calisma sonucunda, O6grencilerin okupasyonel denge
skorlari ile PUKi skorlari arasinda negatif yénde, orta
diizeyde bir iliski bulunurken; okupasyonel denge ile
zaman yonetimi arasinda istatistiksel olarak anlamh bir
iliski saptanmamustir.

Okupasyonel denge kavrami, bireyin dogru miktarda
okupasyona sahip oldugu ve okupasyonlar arasinda
dogru cesitlilige sahip oldugu algisidir.  Universite
ogrencilerinde okupasyonel dengeyi inceleyen sinirh
sayida c¢alisma bulunmakla birlikte, Romero-Tébar ve
yaptiklari

dengesinin

arkadaslarinin calismada  Ogrencilerin
orta diizeyde oldugu
saptanmistir (Agce ve Torpil, 2022; Romero-Tébar ve ark.,
2021; Wagman, Hakansson ve Bjorklund, 2012). Pekgetin

ve Glinal'in 18-30 yas arasindaki bireylerle yuruttigu

okupasyonel

calismada okupasyonel denge skorlarinin ortalama
skorlarda oldugu saptanmistir (Pekgetin ve Gunal, 2021).
Calismamizda katilimcilarin genel olarak orta seviyede
okupasyonel dengeye sahip olduklari saptanmistir; bu
bulgu literatirle uyumludur. Calismamizda ayrica
ogrencilerin gelir diizeylerine gére okupasyonel dengeleri
arasindaki farkhlk incelenmis olup, gelir diizeyi orta olan
bireylerin, gelir diizeyi alt olan bireylere kiyasla
okupasyonel denge skorlarinin daha yiksek oldugu
gorilmustir. Ekonomik kaynaklarin, bireylerin gunlik
arasinda daha
saglamalarina katkida bulunabilecegi,

diizeyine sahip bireylerin

aktiviteleri dengeli bir dagilim
dusiik gelir
ise finansal kisitlamalar

nedeniyle okupasyonel dengeyi sirdirmede zorluk
yasayabilecekleri distiinilmektedir.

Literatiirde, PUKi toplam skorunun 5’in (zerinde
olmasi, uyku kalitesinin anlamli seviyede koti oldugunu
belirtmektedir (Agargun ve ark., 1996; Buysse ve ark.,

1989; Yaran ve ark., 2017). Baykan ve arkadaslari (2024),

Uysal ve arkadaslari (2018) ve Cheng ve arkadaslari (2012)
tarafindan yapilan galismalar, Universite 6grencilerinin
blyk bir kisminin (%54-%88,5) kotu uyku kalitesine sahip
oldugunu ortaya koymaktadir (Baykan ve ark., 2024;
Cheng ve ark., 2012; Uysal ve ark., 2018). Benzer sekilde,
calismamizda da katiimcilarin ortalama PUKI skorunun
5’in Gzerinde bulunmasi ve %40’ inin kétl uyku kalitesine
sahip olmasi, Universite 6grencilerinin uyku kalitesinin
genelde dislik oldugunu gostermektedir. Bu bulgular,
Universite ogrencileri arasinda duisik uyku kalitesinin
yaygin bir sorun oldugunu ve akademik yik, sosyal
baskilar ve yasam tarzi tercihleri nedeniyle uyku
diizenlerinin bozulabilecegini dislindirmektedir.

Schmickler ve arkadaslarinin ¢alismalarinda da
belirttigi gibi, Universite 6grencileri ile ilgili literatiirde,
uyku kalitesi Uzerinde yasin rolline dair tutarsizliklar
bulunmaktadir (Schmickler, Blaschke, Robbins ve ark.,
2023). Senol ve arkadaslari (2012), yas faktortinin uyku
kalitesine etki etmedigini bulmusken, Zhang ve
arkadaslari (2022) ileri yasin kott uyku kalitesiyle anlamli
iliskili oldugunu belirtmislerdir (Senol, Soyuer, Akga ve
ark., 2012; Zhang, Zheng, Yi ve ark., 2022). Calismamizda
ise, PUKI skorlari ile katilimcilarin yaslari arasinda anlamli
bir iliski bulunmamistir. Bunun sebebinin, arastirma
kapsamina alinan 6grencilerin benzer yas grubunda
olmalarindan kaynaklanabilecegini ve bu nedenle, benzer
calismalarda farkli yas gruplarinin dahil edilmesinin
faydali olabilecegini dislinmekteyiz.

Sarisaltik ve arkadaslarinin Universite 6grencileriyle
yaptiklari ¢calismada, kotd uyku kalitesi sikhginin kadin
ogrencilerde erkeklere gore daha yiiksek oranda oldugu
saptanmistir (Sarisaltik ve ark., 2024). Benzer sekilde,
Universite 6grencileri ile yapilan ¢alismalarda kadinlarin
erkeklere gore daha fazla uyku problemi yasadiklari
belirtilmistir (Orzech, Salafsky ve Hamilton, 2011; Schlarb,
ClaRen, Grinwald ve ark., 2017). Calismamizda da
kadinlarin gindiz islev bozuklugu degeri erkeklerin

glindiz islev bozuklugu degerinden daha yuksek oldugu
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kadin
erkeklere gore daha fazla uyku sorunlari yasadigini ve

gozlemlenmektedir. Bu durum, Ogrencilerin
ozellikle glindiiz islev bozuklugu oranlarinin daha yiksek
oldugunu gostermektedir.

Orzech ve arkadaglari (2011),

yillarinda uyku problemlerinin daha fazla olabilecegini ve

Universitenin ilk

bu doénemde kaygi, stres yonetimi zorluklari ve ders
dizenlemeleri  gibi  faktorlerin  etkili
olabilecegini belirtmislerdir. Ayrica, aileden uzaklasma,

programi

yeni bir sosyal ¢evreye adapte olma ve yeni yasam

kosullari gibi durumlarin da bu durumu
destekleyebilecegini belirtmislerdir (Orzech ve ark.,
2011). Kurt ve arkadaslarinin galismasinda ise, 3. sinif
ogrencilerinin uyku kalitelerinin 1. sinif 6grencilerine gore
daha dusiik oldugu bulunmustur. (Kurt ve ark., 2023).
Cahsmamizda, 4. sinif 6grencilerinin  glindlz islev
bozuklugu skorlari 1. ve 2. sinif 6grencilerinden daha
yuksek bulunmus, bu da artan akademik yik ve gelecek
kaygisinin 0grencilerin uyku ve gindiz islevselligini
etkileyebilecegini disiindirmektedir.

Literatlirde stres maruziyeti ve anksiyetenin uyku
diizenini bozabilecegi ve uyku kalitesinde dislise sebep
olabilecegi belirtiimektedir. (Alamir ve ark., 2022; Baykan
ve ark., 2024; Nelson ve ark., 2022). Lisans 6grencileri ile
yapilan bir calismada, part-time bir iste ¢alismanin uyku
problemlerine sebep oldugu saptanmistir (Verulava ve
Jorbenadze, 2022). Calismamizda da katilimcilarin
¢alisma durumlarina gore uyku kalitesi skorlarindaki
farlilik incelenmis olup, ¢alisan katilimcilarin, galismayan
katihmcilara kiyasla 6znel uyku kalitesi (bilesen 1) ve PUKi
toplam skorlarinin daha ylksek oldugu gorilmustir. Bu
bulgu, ¢alisan 6grencilerin akademik ve is ylkii nedeniyle
artan fiziksel ve zihinsel yorgunluk yasadigini, bu is
kaynakli stres durumunun ise uyku kalitesini olumsuz
etkileyerek genel uyku diizeninde bozulmalara yol
acabilecegini distindlirmektedir.

Literatirde uyku kalitesinin; is, sosyal yasam,
cevresel faktorler, yasam tarzi, ekonomik durum ve saghk
durumu gibi faktorlerden etkilenebilecegi
belirtiimektedir (Alamir ve ark., 2022; Baykan ve ark.,
2024; Nelson ve ark., 2022). Kurt ve arkadaslarinin
Universite 6grencileri ile yaptigl ¢alismada, disuk gelir
diizeyine sahip bireylerin uyku kalitesinin olumsuz yonde
etkilendigi  gorUlmugstir  (Kurt ve ark.,, 2023).
Calismamizda da benzer sekilde o&grencilerin gelir
diizeyine goére uyku farklihk

incelenmis olup, gelir diizeyi disiik olan bireylerin, gelir

kalitesi skorlarindaki
dizeyi orta olan bireylere kiyasla uyku kalitesinin daha
distk oldugu gorilmistir. Bu durumun, distk gelir
dizeyine sahip Ogrencilerin ekonomik stres, yasam
kosullari ve kaynaklara erisim zorluklari gibi sebeplerden
kaynaklandigini disiindtgimuz icin, bu 6grencilerin daha
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disik uyku kalitesine ve artan giindiz islev bozukluguna
sahip olabileceklerini gbstermektedir.

Bireylerde stres, depresyon ve anksiyete semptomlari
zihinsel saglik yiikii olarak tanimlanir ve artan zihinsel
saglk yuki okupasyonel dengeyi negatif olarak
etkilemektedir (Agce ve Torpil, 2022). Uyku kalitesinin,
bireylerin glinlik yasam aktivitelerine  katillimini,
islevselligini ve genel saghk durumunu 6nemli Olglide
etkiledigi literatirde belgelenmistir (Boop ve ark., 2020).
Bu calismada da okupasyonel denge ile uyku kalitesi
arasinda bir iliskinin bulunmasi, uyku kalitesinin glinliik
yasam aktivitelerine katihmi artirmada ve okupasyonel
dengeyi saglamada kritik bir rol oynayabilecegini ortaya
koymustur.

Universite 6grencileri icin zamanin 6nemini anlamak
ve zaman vyonetimi becerilerini edinmek oldukga
dnemlidir. Oncelik belirleme, gelecekle ilgili karar verme,
kisa ve uzun slreli amaglar belirleme, 6grencilerde
akademik ve sosyal basari durumunu etkileyebilmektedir
(Colak, Akyurek, Abaoglu ve ark., 2018). Yapilan bir
¢alismada, katilimci 6grencilerin zamani etkin kullanmada
bazi eksiklikleri olsa da belirli bir diizeyde farkindalga
sahip olduklari bulunmustur (Sezen, 2013). Calismamizda
da benzer sonuglar elde edilmis olup, calismamiza katilan
ogrencilerin de zamani etkin bir sekilde kullanmada eksik
yonleri bulunsa da anlamh bir diizeyde farkindaliga sahip
olduklarini séyleyebiliriz.

Okupasyonel denge; kendine bakim okupasyonlari,

calismaya iliskin  okupasyonlar, serbest zaman
okupasyonlari gibi farkli boyutlarda incelenmektedir
(Gunal ve ark., 2021). Okupasyonel denge, birey

tarafindan 6znel olarak tanimlanir. Bu 6znel olarak dogru
kabul edilen okupasyon paterni, l¢ bakis agisiyla ele
okupasyonel farkh
okupasyonlar ve zaman kullanimidir. Okupasyonel denge

ahnir: alanlar, ozelliklere sahip

ayrica farkli okupasyonlarda harcanan zamanla iliskili
Genellikle

zamanin esit olmasinin gerekli

olarak da tartisiimistir. okupasyonlara

harcanan olmadig
belirtiimektedir (Wagman ve ark., 2012). Okupasyonel

denge, zaman ve enerjinin uygun sekilde dengelendigi bir

durumu ifade etmektedir (Park, 2022). Literatlirde
zamansal ve mekansal unsurlarin  okupasyonlari
kisitlayabilecegi veya mimkin kilabilecegi

belirtiimektedir (Eklund, Orban, Argentzell ve ark., 2017).
Calismamizda katilimcilarin okupasyonel dengeleri ile
zaman yonetimleri arasindaki iliski incelenmis olup,
okupasyonel denge ile zaman yonetimi arasinda bir iliski
bulunmamistir. Bu bulgu, zaman ydnetiminin tek basina
okupasyonel dengeyi belirleyen bir faktor
olmayabilecegini gostermektedir. Okupasyonel denge,
bireyin rollerine, yasam kosullarina ve gevresel faktérlere
bagh olarak sekillendiginden, bu sonuca zaman yénetimi
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disinda baska degiskenler de etkili olmus olabilir. Ayrica,
bireylerin zaman y6netimi becerileri iyi olsa da is, egitim
ve sosyal yasam gereklilikleri nedeniyle okupasyonlari
arasinda  denge  saglamakta  zorlanabileceklerini
disundirmektedir.

Bu c¢alismanin bazi  sinirhliklan
%81’'inin  kadin
erkek o6grenciler

bulunmaktadir.
olmasi, elde edilen

icin  genellenebilirligini

Katilimcilarin
bulgularin
sinirlandirmaktadir.  Ayrica ¢alismanin  yalnizca  bir
Universitenin Ergoterapi Bolimi’nde gergeklestirilmis
sonuglarin  farkli Gniversite ve bollimlere
genellenmesini  zorlastirmaktadir. birlikte

Ergoterapi 6grencilerinin 'okupasyonel denge' kavramina

olmasi,
Bununla

daha asina olmalari, yanitlari etkilemis olabilecek bir diger
sinirhlik olarak degerlendirilebilir. Bu nedenle, ileride
yapilacak c¢alismalarda katilimci grubunun cinsiyet ve
bolim dagilimi agisindan daha dengeli olmasina dikkat
edilmesi 6nerilmektedir.

Calismamiz, Gniversite 6grencilerinde okupasyonel
denge ile uyku kalitesi ve zaman yonetimi arasindaki
iliskiyi birlikte ele almasi yoniinden bu alana 6nemli
Olgude yapmaktadir. Calisma
Universite 6grencilerinde okupasyonel denge ile uyku

vurgu sonuglarimiz,

kalitesi arasinda bir iliski oldugunu ve okupasyonel denge
ile zaman yo6netimi becerileri arasindaki iliskinin daha

ayrintil incelenmesi gerektigini ortaya koymaktadir.
Ayrica ¢alismamizin, Universite Ogrencilerinin
okupasyonel dengelerini anlamaya yonelik ileri

arastirmalara temel olusturabilecek bulgular sundugunu
ve 0grencilerin yasam kalitesini artirmaya yonelik bireysel
midahalelerin katki

ve kurumsal gelistiriimesine

saglayabilecegini distinmekteyiz.

Etik Onay

Bu calisma istanbul Medipol Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu (20.03.2023
E-10840098-772.02-2007
tarafindan onay alinmistir ve Helsinki Deklarasyonuna

tarihinde saylh  karar)

uygun sekilde yuritilmugtar.

Arastirmacilarin Katki Orani

Calisma konsepti ve tasarimi: Halime AVUNC, Tuggce
GOKTURK, Esra ARSLAN; veri toplama: Tugge GOKTURK,
Esra ARSLAN; veri analizi ve yorumu: Halime AVUNC;
taslak makale yazimi: Halime AVUNC; makalenin elestirel
okumasi: Halime AVUNC, Tugce GOKTURK, Esra ARSLAN.
Tum yazarlar makalenin son halini onaylamistir.

Destek/Tesekkiir
Calismaya gonulli olarak katilan Gniversite 6grencilerine
tesekkiir ederiz.
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Cikar Catismasi Beyani
Yazarlarin herhangi bir ¢ikar ¢atismasi bulunmamaktadir.
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