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Hemşirelik Öğrencilerinde İletişim Teknolojisi 
Kullanımının Uyku ve Fiziksel Aktivite Düzeyi Üzerine 
Etkisi 

Effect of Communication Technology Usage on Sleep and Physical 
Activity Level in Nursing Students

ÖZ

Amaç: Bu araştırma, hemşirelik öğrencilerinde iletişim teknolojisi kullanımının uyku ve fiziksel 
aktivite düzeyleri üzerine etkisini belirlemek amacı ile yapıldı.
Yöntem: Tanımlayıcı ve kesitsel türdeki bu çalışmanın, evrenini bir sağlık bilimleri fakültesi hem-
şirelik bölümünde öğrenim gören toplam 215 öğrenci oluşturdu. Bu evren arasından 188 öğrenci, 
gelişigüzel örnekleme yöntemi ile örnekleme alındı. Araştırmaya başlamadan önce etik kurul izni 
ve öğrencilerden bilgilendirilmiş olur alındı. Veri toplama aracı olarak, Yapılandırılmış Soru Formu, 
Pitsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) ve Uluslararası Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ) kullanıldı. 
Veriler SPSS 21.00 programında analiz edildi.
Bulgular: Öğrencilerin yaş ortalamalarının 20.68±1.83 yıl, %86.17’sinin kadın, Beden Kitle İndeksi 
(BKİ) ortalamasının 21.37±3.46 olduğu, %93.6’sının internet kullandığı ve yatak odalarında 
%79.3’ünde akıllı telefon olduğu saptandı. PUKİ puan ortalamasının 7.74±3.41, öznel uyku kalite-
si alt boyutunda 0.13±0.42, uyku latensinde 1.81±0.74, uyku süresinde 1.07±1.00, alışılmış uyku 
etkinliğinde 0.61±0.94, uyku bozukluğunda 1.91±0.63, uyku ilacı kullanımında 0.85±0.98 ve gün-
düz işlev bozukluğunda 2.18±1.49 saptandı. IPAQ’ya göre ise hesaplanan haftalık enerji tüketimi 
puan ortalamasının 1388.04±1644.24 olduğu belirlendi.
Sonuç: Öğrencilerin uyku kalitesinin düşük düzeyde olduğu haftalık enerji miktarının düşük değer-
de olduğu görüldü. Bu durumda, uyku öncesinde teknolojik araçların çok fazla kullanılmaması 
önerilebilir. 

Anahtar kelimeler: İletişim teknolojisi, internet kullanımı, sosyal ağ, uyku, hareket, hemşirelik 
öğrencileri

ABSTRACT

Objective: The present study was conducted in order to examine effect of communication tech-
nology usage on sleep and physical activity level in nursing students.
Method: This descriptive and cross-sectional study was carried out with 215 nursing students in 
the Nursing Department of a Faculty of Health Sciences in Istanbul in the 2016-2017 academic 
year. 188 nursing students who agreed to participate in the study constituted the sample group. 
Prior to the start of the study, the ethics committee was granted permission and informed from 
the students. The data were collected by using Structured Question Form, Pitsburgh Sleep Quality 
Index (PSQI) and International Physical Activity Inventory (IPAQ short form). Data were analyzed 
in the program of SPSS 21.00 .
Results: It was determined that 86.17% of the students were female, their average age was 
20.68±1.83 years, 93.6% of the students used internet, 79.3% of them had smartphones in bed-
rooms. It was determined that the point average of PSQI was 7.74±3.41, Subjective Sleep Quality 
subscale 0.13±0.42, Sleep Latency 1.81±0.74, Sleep Duration 1.07±1,00, Habitual Sleep Efficiency 
0.61±0.94, Sleep Disturbances 0.85±0.98 in the Use of Sleeping Medications and 2.18±1.49 in the 
Daytime Dysfunctioan. According to IPAQ, the calculated weekly energy consumption point ave-
rage was determined 1388.04±1644.24.
Conclusion: It was seen that the amount of weekly energy in which students had poor sleep 
quality was low. In this case, it may be advisable not to use the technological tools too much 
before sleeping.

Keywords: Communication technology, internet usage, social network, sleep, movement, nursing 
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GİRİŞ

Dünyanın doğal yapısında, elektrik ve manyetik alan-
lar tüm canlıların yaşamında önemli yer tutmaktadır. 
İnsanlar, dünyanın doğal yapısından kaynaklı ve doğa-
nın dengesini olumsuz yönde etkileyen çeşitli elekt-
romanyetik alanlara (EMA) maruz kalmaktadır. Aynı 
zamanda, teknolojinin gelişmesiyle birlikte insan 
kaynaklı EMA oluşturan araçların kullanımı insan 
yaşamının ayrılmaz bir parçası haline gelirken, bera-
berinde birçok sorunu ortaya çıkarmaktadır (1-3).

Yakın çevremizde elektrikli araçlar ve kablolarının, 
enerji iletim ve dağıtım hatlarının, bilgisayarların, 
akıllı telefonların, baz istasyonlarının yaydığı EMA’lar 
bulunmaktadır. EMA’lar her geçen gün artmakta ve 
çevremizde radyasyon kirliliği oluşturmaktadır. 
Yapılan çalışmalar, baz istasyonlarından yayılan radyo 
dalgalarına (RF) maruz kalma düzeylerini uluslararası 
ölçütlere göre %2 ile %0.002 arasında göstermekte-
dir (4,5).

İnternet teknolojisinde en son yenilik olan sosyal ağ 
sitelerinin yayılması ve benimsenmesi ile bilgisayar 
ve internet kullanımı daha yaygın bir hale gelmiştir 
(6,7). Yeni kuşak akıllı telefonlar, internete bağlanma 
ve mobil veri aktarımından, birçok farklı teknolojik 
araçla olası olan multimedya olanaklarına olanak 
sağlaması, bu araçların kullanımını gözle görülebile-
cek ölçüde arttırmıştır (8).

Teknolojinin ekonomik olması ve taşınabilir özelliği 
sayesinde, kullanılan teknolojik araçlar ile, gençler 
çok erken dönemde bu teknolojiler ile tanışmakta, 
günlük yaşamda kullanmakta ve hatta bireysel alan-
ları olan yatak odalarına taşımaktadırlar (9). Kablosuz 
teknolojiler nedeni ile oluşan RF alanlarına maruz 
kalmanın, özellikle bu teknolojik araçları yaygın ola-
rak kullanan gençlerde, ciddi sağlık sorunlarına neden 
olabileceği tartışılmaktadır (1-3). Akıllı telefon, bilgisa-
yar oyunları ve internet vb. teknolojilerin, aşırı ve 
uygunsuz bir biçimde kullanımı, özellikle üniversite 
öğrencilerinin uyku süresi ve kalitesini azaltmanın 
yanı sıra sedanter yaşama yönelterek fiziksel aktivite-
lerini olumsuz yönde etkilemektedir. Uzun süreli bil-
gisayar kullanımı ile birlikte oturma ve duruş bozuk-
lukları nedeniyle, kas ve iskelet sistemi rahatsızlıkla-
rının/hastalıklarının gözlemlenmesi kaçınılmaz bir 
durumdur (8,10-13). 

İnsan yaşamındaki temel ve vazgeçilmez günlük akti-
vitelerden biri olan uykunun, gençlerin fiziksel ve 
mental gelişimi üzerine önemli etkisi bulunmaktadır. 
Uyku sırasında bedende biyolojik süreç aktif olarak 
devam eder, hücreler büyüme ve yenilenmeyi sürdü-
rür (14). Fiziksel aktivite azlığı ise, dünyada ölüme 
neden olan risk faktörleri sıralamasında dördüncü 
sırada yer almakta ve obezite gibi hareketsizliğin 
neden olduğu hastalıklar nedeni ile her yıl 3,2 milyon 
insan yaşamını kaybetmektedir (11,14). Bireyin sağlığı, 
diğer tüm yaşam aktivitelerini bağımsızca yerine 
getirebilmesi, hareket yeteneğini uygun bir şekilde 
kullanması ile doğrudan ilgilidir (11). Kısalan uyku 
süresi ve fiziksel aktivitenin azalması gün içinde yor-
gunluğa ve yiyecek seçimi üzerine de olumsuz etkile-
re neden olabilmektedir (13,15). 

Günümüzde üniversite öğrencileri arasında yaygın 
olarak kullanılan iletişim teknolojileri, hemşirelik 
öğrencileri arasında da yaygın olarak kullanılmakta-
dır. Sağlık alanında öğrenim gören ve mezuniyet 
sonrası sağlıklı/hasta bireye hizmet verecek olan 
hemşirelik öğrencileri, üniversite öğrencileri arasında 
özel bir grubu oluşturmaktadır. Günümüz koşullarında 
yaygın olarak kullanılan teknolojik araçların, hemşire-
lik öğrencilerinin uyku ve hareket düzeyi üzerine etki-
lerinin belirlenmesi, hem öğrencilerin kendi sağlıkları-
nı korumaları adına bilinçli olmaları hem de gelecekte 
bu alanda danışmanlık ve eğitim verecek sağlık profes-
yonelleri olmaları nedeniyle çok önemlidir.

YÖNTEM

Araştırmanın Amacı ve Türü: Bu araştırma, hemşire-
lik öğrencilerinde iletişim teknolojisi kullanımının 
uyku ve fiziksel aktivite düzeyleri üzerine etkisini 
belirlemek amacı ile tanımlayıcı ve kesitsel türde 
yapıldı.

Araştırma Soruları:
1. Öğrencilerin bireysel özellikleri ve iletişim tekno-

lojisi kullanma durumları nedir?
2. Öğrencilerin uyku ve fiziksel aktivite düzeyleri 

nedir? 
3. Öğrencilerin bireysel özellikleri ve iletişim tekno-

lojilerini kullanma durumuna göre uyku ve fiziksel 
aktivite düzeyleri arasında farklılık var mıdır?
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Araştırma Evreni ve Örneklemi
Araştırmanın evrenini, İstanbul’da bir sağlık bilimleri 
fakültesi hemşirelik bölümüne 2015-2016 eğitim- 
öğretim yılında kayıtlı ve devam eden toplam 215 
öğrenci, örneklemini ise bu evren arasından rastgele 
örnekleme yöntemi ile seçilen 188 öğrenci oluşturdu.

Veri Toplama Araçları
Veriler, Yapılandırılmış Soru Formu, Pitsburg Uyku 
Kalitesi Ölçeği ve Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi 
kullanılarak toplandı.

Yapılandırılmış Soru Formu: Yaş, cinsiyet, medeni 
durum, anne ve babanın eğitimi, aile tipi gibi sosyo-
demografik verileri içeren 11 soru ve internet, akıllı 
telefon, bilgisayar gibi teknolojik araçları kullanma 
durumu ve sıklığı, sosyal ağ sitelerini kullanma duru-
munu belirlemeye yönelik toplam 17 sorudan oluştu.

Pittsburg Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ): PUKİ, bir aylık 
bir zaman aralığındaki uyku kalitesi ve bozukluğunu 
değerlendiren bir öz bildirim ölçeğidir. PUKİ, 1989 
yılında Buysse ve ark. (16) tarafından geliştirilmiştir. 
Türkçe geçerlilik ve güvenilirliği ise Ağargün ve ark. 
(17) tarafından yapılmıştır. Toplam 24 sorudan oluşan 
ölçekte 19 soru kişi tarafından yanıtlanırken, 5 soru 
kişinin yatak arkadaşı tarafından doldurulmaktadır. 
Birey tarafından yanıtlanan sorular değerlendirmeye 
alınırken yatak arkadaşı tarafından yanıtlanan soru-
lar değerlendirmeye alınmamaktadır (17). Kişi tarafın-
dan yanıtlanan 19 soru ile öznel uyku kalitesi, uyku 
latensi, uyku süresi, alışılmış uyku etkinliği, uyku 
bozukluğu, uyku ilacı kullanımı, gündüz işlev bozuk-
luğu olmak üzere 7 alt boyut değerlendirilmektedir. 
Bu 7 alt boyut: Öznel Uyku Kalitesi (bileşen 1), Uyku 
Latensi (bileşen 2), Uyku Süresi (bileşen 3), Alışılmış 
Uyku Etkinliği (bileşen 4), Uyku Bozukluğu (bileşen 
5), Uyku İlacı Kullanımı (bileşen 6) ve Gündüz İşlev 
Bozukluğu (bileşen 7)’dir (18,19). Yedi bileşen puanının 
toplamı toplam PUKİ puanını verir. Her birinin yanıtı 
belirti sıklığına göre 0-3 arasında puanlanır. Toplam 
puan 0-21 arasında bir değere sahiptir. Yüksek değer-
ler uyku kalitesinin kötü, uyku bozukluğu seviyesinin 
yüksek olduğunu gösterir. Toplam puanın 5’in üzerin-
de olması klinik olarak uyku kalitesinin kötü olduğu-
nu gösterir (16,18). Ölçeğin Cronbach alfa katsayısı, 
Buysse ve ark.’nın (16), çalışmalarında, 0.80, Ağargün 
ve ark.’nın (17), çalışmalarında, 0.80 ve bu çalışmada 
da 0.80 olarak bulunmuştur. 

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ-Kısa 
Form): Dr. Micheal Booth tarafından 1996 yılında, 
bireylerin ve toplumun fiziksel aktivite düzeylerini 
değerlendirmek amacıyla bir anket hazırlanmıştır (20). 
IPAQ kısa formu Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) ve 
Amerikan Hastalık Kontrolü ve Korunma Merkezi 
(CDC)’nin desteğiyle geliştirilmiş ve geçerlilik-
güvenirlilik çalışması Türkiye’de Sağlam ve ark. tara-
fından yapılmıştır (20,21). Bireylerin hafif, orta ve şid-
detli aktivitelerde harcadıkları zaman ve oturma 
süreleri hakkında bilgi vermektedir. Kısa formu, yedi 
sorudan oluşmaktadır. Aktiviteler değerlendirilirken 
her aktivitenin bir defada en az 10 dk. yapılması ölçüt 
olarak kabul edilir. Fiziksel aktivite düzeyi MET (meta-
bolik eşdeğer) yöntemiyle belirlenir (15,20,21). Her akti-
vite düzeyi için MET değeri gün ve dk. çarpılarak 
“MET-dk/hafta” skoru elde edilir. Elde edilen skor 
fiziksel aktivite yapmayan (MET=3000 enerji düzeyi) 
şeklinde sınıflandırılmaktadır. Her fiziksel aktiviteye 
ait ne kadar enerji harcandığının belirlenmesinde ise 
her aktivitenin haftalık süresi (dk.) ile IPAQ için belir-
lenen MET değerleri çarpılır (15,18,20). 

Araştırmanın Etik Yönü
Araştırma verilerinin toplandığı hemşirelik bölümün-
den ve Bezmialem Vakıf Üniversitesi Etik Kurulu’ndan 
izin alındı. PUKİ ve IPAQ-Kısa Form kullanımına ilişkin 
gerekli izinler alındı. Örneklemi oluşturan öğrencile-
re çalışmanın amaç ve yararları, çalışmadaki rolleri 
açıklandı, veri toplama formları üzerine isim yazma-
maları söylendi, araştırmaya katılmaya isteklilik, 
gönüllülük ilkesine özen gösterilerek sözlü olurları 
alındı.

Araştırmanın Sınırlılıkları 
Araştırma örneklemini sadece bir hemşirelik bölümü 
öğrencileri oluşturdu. Bu nedenle araştırma sonuçla-
rı tüm hemşirelik öğrencilerine genellenemez.

Verilerin Analizi 
Ordinal değişkenler aritmetik ortalama ve standart 
sapma, minimum, maksimum, ortanca değerler ola-
rak, nominal değişkenler ise frekans ve yüzde olarak 
değerlendirildi; ordinal değişkenler arasındaki ilişki-
nin belirlenmesinde Spearman’s rho korelasyon 
Tekniği, iki grup ortalaması arasındaki farkın belirlen-
mesinde Mann-Whitney U, ikiden fazla grupların 
ortalamaları arasındaki farkın belirlenmesinde 
Kruskal Wallis yöntemleri kullanıldı ve anlamlı farkın 
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bulunduğu durumlarda Bonferroni Adjusted Mann-
Whitney yönteminden yararlanıldı.

BULGULAR

Öğrencilerin Bireysel Özellikleri ve İletişim Teknolojisi 
Kullanma Durumları 
Tablo 1’e göre öğrencilerin bireysel özellikleri ince-
lendiğinde; yaş ortalamalarının 20.68±1.83 yıl, 
%86.17’sinin kadın, Beden Kitle İndeksi (BKİ) ortala-
masının 21.37±3.46 olduğu, tamamının bekar, 
%48.9’unun iki kardeşe sahip olduğu, % 91.5’inin 
gelirlerinin giderlerini karşıladığı, %88.3’ünün her-

hangi bir işte çalışmadığı, %83.5’inin ailesi ile yaşadı-
ğı ve %62.8’inin uyku aktivitesi öncesi kafeinli içecek-
leri tükettiği belirlendi.

Öğrencilerin iletişim teknolojisi kullanma durumları 
değerlendirildiğinde ise, %93.6’sının internet kullan-
dığı ve bu öğrencilerin %45.2’sinin günde 1-3 saat 
süresince internet kullandığı saptandı. Öğrencilerin, 
%79.3’ünün yatak odalarında akıllı telefon, %74.5’inde 
televizyon, %68.6’ında bilgisayar, %12.2’sinde tablet 
ve %1.6’sında bilgisayar oyunu olduğu belirlendi. 
%94.2’sinin herhangi bir sosyal ağ sitesine üye oldu-
ğu ve üye olan öğrencilerin % 82.4’ünün haftada en 

Tablo 1. Öğrencilerin Bireysel ve İletişim Teknolojisi Kullanma Özelliklerinin Dağılımı (N=188)

Yaş ortalaması (Ort.±SS)
Cinsiyet  
                
BKİ ortalaması (Ort.±SS)

Medeni durum

Kardeş sayısı

Ekonomik durum

Çalışma durumu

Yaşadığı yer

Uyumadan önce kafeinli içecek tüketme durumu

İnternet kullanma durumu

İnternet kullanma süresi (günlük)

Yatak odasında teknolojik araç varlığı*

Sosyal ağ sitesine üye olma durumu

Sosyal ağ site/lerini kullanma sıklığı*

Uyku aktivitesi öncesi kullanılan teknolojik araçlar*

n

20.68±1.83
162
26

21.37±3.46
0

188
21
92
41
34

172
16
22

166
15

157
6
5
3
2

118
70

176
12
85
66
37

140
129
149
23
3
6

32
177
11
26

155
2
4
1

81
22

107
84

141

%

86.17
13.83

0
100
11.2
48.9
21.8
18.1
91.5
8.5

11.7
88.3

8
83.5
3.2
2.7
1.6
1.1

62.8
37.2
93.6
6.4

45.2
35.1
19.7
74.5
68.6
79.3
12.2
1.6
3.2
17

94.2
5.8

13.8
82.4
1.1
2.1
0.5

43.1
11.7
56.9
44.7
75

 
Kadın
Erkek

Evli
Bekar
Tek kardeş
2 kardeş
3 kardeş 
4 kardeş ve üstü
Gelirim giderimi karşılıyor.
Gelirim giderimi karşılamıyor.
Evet
Hayır
Yalnız kirada      
Ailem ile    
Arkadaşlarla kirada
Yurtta
Akraba yanı         
Diğer
Evet
Hayır
Evet 
Hayır
1-3 saat
3-6 saat
6 saat ve üzeri
Televizyon
Bilgisayar
Akıllı telefon  
Ipad
Play Station/bilgisayar oyunu
DVD Player
Diğer
Evet
Hayır
Hergün             
Haftada bir
Haftada birkaç gün                   
Ayda bir                                            
Ayda birkaç kere
TV/film izleme               
Bilgisayar oyunu oynama             
İnternet kullanma
Sosyal ağ sitesi kullanma
Akıllı telefon kullanma
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az bir gün sosyal ağları kullandıkları saptandı. Ayrıca 
öğrencilerin uyku aktivitesi öncesinde kullandığı tek-
nolojik araçlar incelendiğinde, % 75’inin akıllı telefon 
kullandığı, %56.9’unun internete girdiği, %44.7’sinin 
sosyal ağ sitelerini kullandıkları ve %11.7’sinin ise 
bilgisayar oyunu oynadığı belirlendi (Tablo 1). 

Öğrencilerin Uyku ve Fiziksel Aktivite Düzeyleri
Öğrencilerin PUKİ puan ortalaması; 7.74±3.41, Öznel 
Uyku Kalitesi (PUKO-1) alt boyutunda 0.13±0.42, 
Uyku Latensi (PUKO-2) alt boyutunda 1.81±0.74, 
Uyku Süresi (PUKO-3) alt boyutunda 1.07±1.00, 
Alışılmış Uyku Etkinliği (PUKO-4) alt boyutunda 
0.61±0.94, Uyku Bozukluğu (PUKO-5) alt boyutunda 
1.91±0.63, Uyku İlacı Kullanımı (PUKO-6) alt boyu-
tunda 0.85±0.98 ve Gündüz İşlev Bozukluğu (PUKO-7) 
alt boyutunda 2.18±1.49 olduğu görüldü. IPAQ’ya 
göre hesaplanan haftalık enerji tüketimi puan ortala-
ması 1388.04±1644.24 olarak saptandı. Ek olarak 
öğrencilerin harcadıkları enerji miktarı ise alt boyut-
lara göre; 197.23±685.93 MET-dk/hafta “şiddetli 
egzersiz” 93.72±337.68 MET-dk/hafta “orta şiddetli 
egzersiz”, 779.45±1073.98 MET-dk/hafta “yürüme”, 
317.63± 629.02 MET-dk/hafta “oturma” olduğu belir-
lendi (Tablo 2).

Öğrencilerin Bireysel Özellikleri ve İletişim Teknolojisi 
Kullanma Durumlarına Göre Uyku ve Fiziksel Aktivite 
Düzeyleri
Tablo 3 incelendiğinde, erkeklerin Uluslararası Fiziksel 
Aktivite (IPAQ) Şiddetli Egzersiz alt boyutu puan orta-
laması kadınlara göre istatistiksel olarak anlamlı 
düzeyde yüksektir (p<0.001). Cinsiyete göre, IPAQ 

toplam ve PUKO toplam ve alt boyutları puan ortala-
maları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmadı (p>0.05). 

Herhangi bir işte çalışan öğrencilerin IPAQ toplam 
puan ortalamaları ile çalışmayan öğrenciler arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptandı (p<0.05). 
Çalışma durumlarına göre PUKO toplam ve alt boyut-
ları puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık görülmedi (p>0.05) (Tablo 3).

İnternet kullanan öğrencilerin PUKO Öznel Uyku 
Kalitesi (PUKO-1) alt boyut toplam puan ortalaması, 
kullanmayanlardan (p<0.05); internet kullanmayan 
öğrencilerin ise Alışılmış Uyku Etkinliği (PUKO-4) alt 
boyut puan ortalaması (p<0.05), internet kullananla-
ra göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksektir. 
PUKO toplam ve PUKO-2, PUKO-3, PUKO-5, PUKO-6, 
PUKO-7 alt boyutları toplam puan ortalamaları ara-
sında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunma-
dı (p>0.05) (Tablo 3).

Herhangi bir sosyal ağ sitesine üye olan öğrencilerin 
PUKİ toplam puan ortalaması (p<0.01), Öznel Uyku 
Kalitesi (PUKO-1) (p<0.01) ve Uyku Latensi (PUKO-2) 
(p<0.001) alt boyutu puan ortalamaları, sosyal ağ 
sitesine üye olmayanlara göre istatistiksel olarak 
anlamlı düzeyde yüksektir. Sosyal ağ sitesine üye 
olma durumu ile PUKO-3, PUKO-4, PUKO-5, PUKO-6 
ve PUKO-7 alt boyutu puan ortalamaları arasında 
istatistiksel olarak anlamlı farklılık görülmedi (p>0.05). 
Sosyal ağ sitesine üye olan öğrencilerin IPAQ Şiddetli 
Egzersiz alt boyutu, üye olmayan öğrencilere göre 

Tablo 2. Öğrencilerin  Pitsburg Uyku Kalitesi Ölçeği ve Uluslararası Fiziksel Aktivite Puanların Dağılımı (N=188)

Pitsburg Uyku Kalitesi Ölçeği

Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi

Min.

0
1
0
0
0
0
0
1

0
0
0
0
0

Max.

2
3
3
3

22
3
6

19

5760
3600
5940
6300

10438

Ölçekler

Öznel Uyku Kalitesi (PUKO-1)
Uyku Latensi (PUKO-2)
Uyku Süresi (PUKO-3)
Alışılmış Uyku Etkinliği (PUKO-4)
Uyku Bozukluğu (PUKO-5)
Uyku İlacı Kullanımı (PUKO-6)
Gündüz İşlev Bozukluğu (PUKO-7)  
Toplam

Şiddetli Egzersiz MET
Orta Şiddetli Egzersiz MET
Yürüme MET
Oturma MET
Toplam

Ortanca

0
2
1
0
5
1
2
7

180
100
495
180
990

Ort±SS

0.13±0.42
1.81±0.74
1.07±1.00
0.61±0.94
1.91±0.63
0.85±0.98
2.18±1.49
7.74±3.41

197.23±685.93
93.72±337.68

779.45±1073.98
317.63±629.02

1388.04±1644.24

Min.:Minimum  Max.:Maksimum
Ort.:Ortalama SS:Standart 
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istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksektir (p<0.01). 
Üye olma durumuna göre IPAQ toplam puan ortala-
ması arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmadı (p>0.05) (Tablo 3).

TARTIŞMA

İletişim teknolojilerinin geçlerde aşırı kullanımının, 
uyku kalitesi ve fiziksel aktivite üzerinde olumsuz bir 
etkisi olduğu düşünülmektedir (10). Yeterli ve kaliteli 
uyku özellikle adölesan dönemde, fiziksel, zihinsel ve 
emosyonel iyilik, öğrenme ve bellek için gereklidir. 
Yetersiz uyku aynı zamanda, yetersiz fiziksel aktivite ve 
obezite ile de ilişkilidir (23). Sedanter yaşam tarzı ve 
fiziksel hareketsizlik diyabet, kanser ve obezite gibi 
hastalıkların gelişimi için önemli risk faktörüdür (24). 

Hemşirelik öğrencilerinde iletişim teknolojisi kullanı-
mının uyku ve fiziksel aktivite düzeyleri üzerine etki-
sini belirlemek amacıyla planlanan bu çalışmada, 
öğrencilerin PUKİ toplam puan ortalamasına göre 
uyku kalitelerinin kötü olduğu görüldü. Araştırmanın 
bu bulgusunun, Chang ve ark. (25), Yazdi ve ark. (26), 
Sarbazvatan ve ark.’nın (27) çalışma sonuçları ile ben-
zerlik göstermektedir. 

Ölçeğin alt boyutlarına bakıldığında, öğrencilerin 
öznel uyku kalitesinin, uyku latensinin, uyku süresi-
nin, uyku etkinliği alt boyutlarının “iyi” olduğu, uyku 

ilacı tüketimi alt boyutunun “az” olduğu, öğrencilerin 
uyku bozukluğunun “fazla” olduğu ve gündüz işlev 
bozukluğunun “fazla” olduğu saptandı. Çalışmanın bu 
bulgusu, Sarbazvatan ve ark. (27)’nın öğrencilerin daha 
az uyku ilacı kullandıklarını belirledikleri çalışma bul-
gusu ile, Yazdi ve ark. (26)’nın çalışmasında ise, öğren-
cilerin öznel uyku kalitesinin, uyku latensinin, uyku 
süresinin ve uyku etkinliğinin iyi olarak bulunması, 
çalışmanın bu bulgusu ile benzerlik göstermiştir. 

IPAQ’ya göre hesaplanan haftalık enerji miktarı düşük 
değerde bulundu. Aynı zamanda öğrencilerin şiddet-
li egzersiz, orta dereceli egzersiz ve oturma aktivite-
leri ile harcadıkları enerji miktarı ortalamalarının 
düşük değerde, yürüme aktivitesi ile harcadığı enerji 
miktarının ise orta düzeyde olduğu belirlendi. 
Çalışmanın bu bulgusu, Dąbrowska-Galas ve ark. 
(28)’nın çalışma bulguları ile benzerlik gösterdi. 
Mohammed ve ark. (29)’nın çalışmasında ise, öğrenci-
lerin çoğunluğunun orta düzeyde fiziksel aktiviteye 
sahip olduğu belirlenmiştir. Bergier ve ark. (30)’nın, 
Avrupa ülkelerinde yaşayan öğrenciler ile yaptıkları 
çalışmada da benzer sonuçlar elde edilmiştir. Bu fark-
lılıklar, ülkelerin kültürel ve sosyal farklılıkları ile açık-
lanabilir. 

Çalışma bulgularına göre, erkek öğrenciler kadın 
öğrencilere göre, IPAQ şiddetli egzersiz alt boyutun-
da anlamlı düzeyde yüksek fiziksel aktiviteye sahip-

Tablo 3. Bireysel ve İletişim Teknolojisi Kullanma Özelliklerinin Pitsburg Uyku Kalitesi Ölçeği (PUKO) ve Uluslararası Fiziksel Aktivite (IPAQ) 
Puanlarına göre Değerlendirilmesi (N=188)

Bireysel 
Özellikler

Cinsiyet

Herhangi bir 
işte çalışma 
durumu

İnternet 
kullanma 
durumu

Herhangi bir 
sosyal ağ 
sitesine üyelik 
durumu

n

162
26

22
166

175
13

171
17

Öznel Uyku 
Kalitesi 

(PUKO-1)
Ort.±SS

0.12±0.39
0.23±0.59
-1.27; 0.21

0.06±0.24
0.14±0.44
3.11; 0.40

0.14±0.44
0.00±0.00

0.25; 0.001**

0.14±0.45
0.00±0.00

0.45; 0.001**

Kadın
Erkek
t; p

Var
Yok
F; p

Evet
Hayır
t; p

Evet  
Hayır                                             
t; p

Uyku Latensi 
(PUKO-2)
Ort.±SS

1.80±0.75
1.88±0.71
-0.56; 0.58

1.72±0.75
1.83±0.75
0.02; 0.58

1.81±0.74
2.10±0.74
0.51; 0.23

1.83±0.73
1.00±0.70

1.59; 0.001*

  Uyku 
Süresi 

(PUKO-3)
Ort.±SS

1.06±0.96
1.15±1.05
-0.69; 0.49

1.39±0.98
1.04±1.01
0.17; 0.18

1.05±0.99
1.30±1.16
0.43; 0.45

1.08±1.01
0.80±0.63
1.47; 0.15

Alışılmış 
Uyku 

Etkinliği 
(PUKO-4)
Ort.±SS

0.59±0.92
0.73±1.08
-0.69; 0.49

0.72±1.07
0.60±0.91
0.92; 0.59

0.58±0.91
1.20±1.39

2.03; 0.04*

0.58±0.91
0.60±0.70
0.92; 0.35

Uyku İlacı 
Kullanımı 
(PUKO-6)
Ort.±SS

0.85±0.98
0.81±0.98

1.03; 00.30

1.11±0.96
0.83±0.98
0.02; 0.25

0.87±0.98
0.60±0.97
0.84; 0.40

0.88±0.97
0.70±1.25
0.31; 0.33

Gündüz 
İşlev 

Bozukluğu 
(PUKO-7)  
Ort.±SS

2.15±1.45
2.35±1.77
-0.04; 0.97

2.44±1.65
2.17±1.47
1.45; 0.47

2.15±1.46
2.60±2.07
0.03; 0.36

2.22±1.49
2.20±1.62
0.05; 0.46

Uyku 
Bozukluğu 
(PUKO-5)
Ort.±SS

2.06±0.68
1.00±0.27
-0.71; 0.48

2.94±0.17
1.84±0.77
2.63; 0.34

2.00±0.62
1.80±0.94
0.13; 0.90

1.84±0.50
2.40±0.70
0.09; 0.52

PUKO
Toplam
Ort.±SS

7.69±3.43
8.12±3.88
-0.59; 0.55

8.61±2.81
7.70±3.47
0.67; 0.28

7.71±3.36
8.90±4.41
0.95; 0.29

7.80±3.42
7.30±3.74

2.03; 0.04*

IPAQ 
MET-dk./hafta

Şiddetli 
Egzersiz
Ort.±SS

441.17±34.66
1438.80±282.17
-3.31; 0.001**

231.11±426.76
198.31±716.52

0.03; 0.85

205.94±706.89
104.00±301.82

0.45; 0.65

205.61±712.18
96.00±303.58

0.45; 0.01*

IPAQ 
MET/dk.-hafta

 Toplam
Ort.±SS

1346.46±1497.80
1647.14±2387.44

-0.87; 0.39

2186.11±1581.43
1331.69±1641.42

0.13; 0.03*

1400.01±1644.70
1359.80±1933.35

0.07; 0.94

1421.73±1702.03
1164.60±844.26

0.56; 0.58

*p<0.05, **p<0.001
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lerdi. Bu araştırma sonuçları, cinsiyetler arasında 
erkekler lehine benzer sonuç bulan araştırmaları 
(31,32) destekler niteliktedir. Özellikle günlük yaşantı-
ya makinelerin girmesi, ulaşım kolaylıkları, televiz-
yon, bilgisayar kullanımının yaygınlaşması, fiziksel 
aktiviteyi ve dolayısı ile enerji harcamasını azaltmış-
tır (33). Kadın öğrencilerin, erkeklere göre daha 
düşük fiziksel aktivite katılımı kültürel normlarla ve 
alışkanlıklarla açıklanabilir. Düzenli fiziksel aktivite-
nin Türk toplumunda henüz kadınlar tarafından 
yeterince özümsenmediği ve göz ardı edildiği görül-
mektedir. 

Herhangi bir işte çalışan öğrencilerin IPAQ toplam 
puanı, çalışmayan öğrencilere göre daha yüksekti. 
Fiziksel aktivite, enerji harcamasıyla sonuçlanan tüm 
bedensel hareketler (ev işleri, alışveriş gibi günlük 
rutin aktiviteler) olarak tanımlanmaktadır (34). Düzenli 
işlerde çalışanların, işsiz bireylere oranla daha fazla 
fiziksel aktiviteye katıldığı bildirilmektedir 
Araştırmanın bu bulgusu, düzenli olarak bir işte çalı-
şan öğrencilerin, fiziksel olarak daha aktif olduğu 
bilgisini desteklemektedir (35).

İnternet kullanan öğrencilerin PUKO Öznel Uyku 
Kalitesi, kullanmayanlardan; internet kullanmayan 
öğrencilerin ise PUKO Alışılmış Uyku Etkinliği alt 
boyutunun internet kullananlara göre yüksek olduğu 
belirlendi. Bu sonuç, internet kullanan öğrencilerin 
PUKO Öznel Uyku Kalitesi alt boyutunun yüksek 
olduğu ve dolayısı ile uyku kalitesinin kötü olduğunu 
göstermektedir. Sosyal ağların hızla yayılması ve özel-
likle gençler tarafından benimsenmesi daha yoğun 
bir bilgisayar ve internet kullanımını getirmiştir. 
Özellikle gençlerin uyudukları odalarda, kolayca ula-
şılıp kullanabileceği televizyon, bilgisayar vb. iletişim 
araçları internet bağımlılığı dışında uyku sorunlarına 
da neden olmaktadır. Buna ek olarak uyunan odada 
televizyon, bilgisayar, akıllı telefon gibi elektronik 
araçların bulunması ve bunların uyku öncesi kullanıl-
ması uyku süresini kısaltmakta ve yorgunluğu arttır-
maktadır (6,36-38). Araştırmanın bu bulgusu daha önce 
yapılmış çalışmalar (39,40) tarafından desteklenir nite-
liktedir. İnternet kullanmayan öğrencilerin ise PUKO 
Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutunun internet kulla-
nanlara göre yüksek olduğu belirlendi. Araştırmanın 
bu bulgusu, internet kullanmayan öğrenciler için 
uyku ve uyku düzeni adına beklenen bir sonuçtur.

Herhangi bir sosyal ağ sitesine üye olan öğrencilerin 
PUKİ toplam, Öznel Uyku Kalitesi ve Uyku Latensi alt 
boyutları, sosyal ağ sitesine üye olmayanlara göre 
daha yüksektir. Bu sonuç, sosyal ağların uyku ve alt 
boyutlarını olumsuz etkilediğini göstermektedir. 
Bireyin sosyal, duygusal emosyonel ve bilişsel gelişi-
mini etkileyen sosyal ağ siteleri, çok farklı amaçlar 
için kullanırken, aynı zamanda, zihin ve beden arasın-
daki koordinasyon zarar görebilmekte, dinlenme için 
yeterli süre verilmemekte ve uyku aktivitesi etkilene-
bilmektedir (6,41). Öncel ve Tekin (42), Toker Uğurlu (43) 
yaptıkları çalışmalarda, sosyal ağ kullanımı ile uyku 
kalitesi arasında negatif yönde bir ilişki olduğunu 
saptamışlardır. Araştırmanın bu bulgusu, daha önce-
ki çalışmalar ile desteklenmektedir. 

SONUÇ ve ÖNERİLER

Hemşirelik öğrencilerinin uyku kalitesinin düşük 
düzeyde olduğu ve buna paralel olarak haftalık ener-
ji miktarının düşük değerde olduğu görüldü. 
Hemşirelik öğrencilerinin bireysel özelliklerinin ve 
iletişim teknolojisi kullanımının uyku ve fiziksel akti-
vite düzeyleri üzerine olumsuz etkilerinin olduğu 
belirlendi. Bu sonuçlar doğrultusunda:
• Hemşirelik öğrencilerinin bilinçli internet ve buna 

bağlı olarak iletişim teknolojileri kullanımının sağ-
lanması,

• Teknolojinin bilinsiz bir şekilde aşırı kullanımının, 
uyku ve fiziksel aktiviteler üzerine olumsuz etkisi-
ne yönelik farkındalığı artırılması, bu sorun ile baş 
etmeye yönelik sağlık davranışları kazandırılması,

• Özellikle uyku aktivitesi öncesi teknolojik araçla-
rın çok fazla kullanılmaması önerilebilir.
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