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Amag: Bu arastirma, hemsirelik 6grencilerinde iletisim teknolojisi kullaniminin uyku ve fiziksel
aktivite diizeyleri lizerine etkisini belirlemek amaci ile yapildi.

Yéntem: Tanimlayici ve kesitsel tiirdeki bu ¢alismanin, evrenini bir saglik bilimleri fakdiltesi hem-
sirelik boliimiinde égrenim géren toplam 215 dgrenci olusturdu. Bu evren arasindan 188 6grenci,
gelisigtizel 6rnekleme yontemi ile érnekleme alindi. Arastirmaya baslamadan dnce etik kurul izni
ve 6grencilerden bilgilendirilmis olur alindi. Veri toplama araci olarak, Yapilandirilmis Soru Formu,
Pitsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI) ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Envanteri (IPAQ) kullanildi.
Veriler SPSS 21.00 programinda analiz edildi.

Bulgular: Ogrencilerin yas ortalamalarinin 20.68+1.83 yil, %86.17’sinin kadin, Beden Kitle indeksi
(BKI) ortalamasinin 21.37+3.46 oldugu, %93.6’sinin internet kullandi§i ve yatak odalarinda
%79.3’tinde akilli telefon oldugu saptandi. PUKI puan ortalamasinin 7.74+3.41, 6znel uyku kalite-
si alt boyutunda 0.1340.42, uyku latensinde 1.81+0.74, uyku siiresinde 1.07+1.00, alisilmis uyku
etkinliginde 0.61+0.94, uyku bozuklugunda 1.91+0.63, uyku ilaci kullaniminda 0.85+0.98 ve giin-
diiz islev bozuklugunda 2.18+1.49 saptandi. IPAQ’ya gére ise hesaplanan haftalik enerji tiiketimi
puan ortalamasinin 1388.04+1644.24 oldugu belirlendi.

Sonug: Odrencilerin uyku kalitesinin diisiik diizeyde oldugu haftalik enerji miktarinin diisiik deger-
de oldugu goérildi. Bu durumda, uyku dncesinde teknolojik araglarin ¢ok fazla kullaniimamasi
énerilebilir.

Anahtar kelimeler: iletisim teknolojisi, internet kullanimi, sosyal ag, uyku, hareket, hemsirelik
égrencileri

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 PSQIl was 7.74+3.41, Subjective Sleep Quality
subscale 0.1340.42, Sleep Latency 1.81+0.74, Sleep Duration 1.07+1,00, Habitual Sleep Efficiency
0.61+40.94, 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
students
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GiRiS

Dinyanin dogal yapisinda, elektrik ve manyetik alan-
lar tim canlilarin yagsaminda 6nemli yer tutmaktadir.
insanlar, diinyanin dogal yapisindan kaynakli ve doga-
nin dengesini olumsuz yonde etkileyen cesitli elekt-
romanyetik alanlara (EMA) maruz kalmaktadir. Ayni
zamanda, teknolojinin gelismesiyle birlikte insan
kaynakli EMA olusturan aracglarin kullanimi insan
yasaminin ayrilmaz bir pargasi haline gelirken, bera-
berinde bircok sorunu ortaya cikarmaktadir 3,

Yakin g¢evremizde elektrikli araglar ve kablolarinin,
enerji iletim ve dagitim hatlarinin, bilgisayarlarin,
akilli telefonlarin, baz istasyonlarinin yaydigi EMA’lar
bulunmaktadir. EMA’lar her gegen giin artmakta ve
cevremizde radyasyon Kkirliligi olusturmaktadir.
Yapilan galismalar, baz istasyonlarindan yayilan radyo
dalgalarina (RF) maruz kalma diizeylerini uluslararasi
Olgutlere gore %2 ile %0.002 arasinda gostermekte-
dir 45,

internet teknolojisinde en son yenilik olan sosyal ag
sitelerinin yayillmasi ve benimsenmesi ile bilgisayar
ve internet kullanimi daha yaygin bir hale gelmistir
©7) Yeni kusak akilli telefonlar, internete baglanma
ve mobil veri aktarimindan, bircok farkli teknolojik
aragla olasi olan multimedya olanaklarina olanak
saglamasi, bu araglarin kullanimini gézle gorilebile-
cek olgude arttirmistir ©,

Teknolojinin ekonomik olmasi ve tasinabilir 6zelligi
sayesinde, kullanilan teknolojik araglar ile, gengler
¢ok erken dénemde bu teknolojiler ile tanigmakta,
glnlik yagsamda kullanmakta ve hatta bireysel alan-
lari olan yatak odalarina tasimaktadirlar ©. Kablosuz
teknolojiler nedeni ile olusan RF alanlarina maruz
kalmanin, 6zellikle bu teknolojik araglari yaygin ola-
rak kullanan genclerde, ciddi saglik sorunlarina neden
olabilecegi tartigilmaktadir 3. Akilli telefon, bilgisa-
yar oyunlari ve internet vb. teknolojilerin, asiri ve
uygunsuz bir bicimde kullanimi, 6zellikle Gniversite
ogrencilerinin uyku siiresi ve kalitesini azaltmanin
yani sira sedanter yasama yonelterek fiziksel aktivite-
lerini olumsuz yonde etkilemektedir. Uzun sireli bil-
gisayar kullanimi ile birlikte oturma ve durus bozuk-
luklari nedeniyle, kas ve iskelet sistemi rahatsizlikla-
rinin/hastaliklarinin gézlemlenmesi kacinilmaz bir
durumdur (&:10-13),
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insan yasamindaki temel ve vazgecilmez giinliik akti-
vitelerden biri olan uykunun, genclerin fiziksel ve
mental gelisimi Gzerine 6nemli etkisi bulunmaktadir.
Uyku sirasinda bedende biyolojik stire¢ aktif olarak
devam eder, hiicreler bliyiime ve yenilenmeyi stirdii-
rar 9, Fiziksel aktivite azligl ise, dinyada o6lime
neden olan risk faktorleri siralamasinda doérdiinci
sirada yer almakta ve obezite gibi hareketsizligin
neden oldugu hastaliklar nedeni ile her yil 3,2 milyon
insan yasamini kaybetmektedir *4, Bireyin saghgi,
diger tliim yasam aktivitelerini bagimsizca yerine
getirebilmesi, hareket yetenegini uygun bir sekilde
kullanmasi ile dogrudan ilgilidir “¥. Kisalan uyku
siresi ve fiziksel aktivitenin azalmasi glin icinde yor-
gunluga ve yiyecek secimi tizerine de olumsuz etkile-
re neden olabilmektedir (35,

GUnUmuzde Universite Ogrencileri arasinda yaygin
olarak kullanilan iletisim teknolojileri, hemsirelik
ogrencileri arasinda da yaygin olarak kullanilmakta-
dir. Saghk alaninda 6grenim géren ve mezuniyet
sonrasl saglikli/hasta bireye hizmet verecek olan
hemsirelik 6grencileri, Gniversite 6grencileri arasinda
ozel bir grubu olusturmaktadir. Giniimuz kosullarinda
yaygin olarak kullanilan teknolojik araglarin, hemsire-
lik 6grencilerinin uyku ve hareket diizeyi izerine etki-
lerinin belirlenmesi, hem 6grencilerin kendi saghklari-
ni korumalari adina bilingli olmalari hem de gelecekte
bu alanda danismanlik ve egitim verecek saglik profes-
yonelleri olmalari nedeniyle cok dnemlidir.

YONTEM

Arastirmanin Amaci ve Tiirii: Bu arastirma, hemsire-
lik o6grencilerinde iletisim teknolojisi kullaniminin
uyku ve fiziksel aktivite dizeyleri UGzerine etkisini
belirlemek amaci ile tanimlayici ve kesitsel tiirde
yapildi.

Arastirma Sorulari:

1. Ogrencilerin bireysel 6zellikleri ve iletisim tekno-
lojisi kullanma durumlari nedir?

2. Ogrencilerin uyku ve fiziksel aktivite dizeyleri
nedir?

3. Ogrencilerin bireysel dzellikleri ve iletisim tekno-
lojilerini kullanma durumuna goére uyku ve fiziksel
aktivite diizeyleri arasinda farkhlk var midir?
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Arastirma Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, istanbul’da bir saglik bilimleri
fakultesi hemsirelik bolimine 2015-2016 egitim-
Ogretim yilinda kayith ve devam eden toplam 215
0grenci, orneklemini ise bu evren arasindan rastgele
ornekleme yontemi ile secilen 188 6grenci olusturdu.

Veri Toplama Araglari
Veriler, Yapilandiriimis Soru Formu, Pitsburg Uyku
Kalitesi Olcegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
kullanilarak toplandi.

Yapilandirilmis Soru Formu: Yas, cinsiyet, medeni
durum, anne ve babanin egitimi, aile tipi gibi sosyo-
demografik verileri iceren 11 soru ve internet, akill
telefon, bilgisayar gibi teknolojik araglari kullanma
durumu ve sikligi, sosyal ag sitelerini kullanma duru-
munu belirlemeye yonelik toplam 17 sorudan olustu.

Pittsburg Uyku Kalitesi indeksi (PUKI): PUKI, bir aylik
bir zaman arahgindaki uyku kalitesi ve bozuklugunu
degerlendiren bir 6z bildirim 6lcegidir. PUKI, 1989
yilinda Buysse ve ark. 9 tarafindan gelistirilmistir.
Turkce gecerlilik ve guvenilirligi ise Agarglin ve ark.
17 tarafindan yapilmistir. Toplam 24 sorudan olusan
Olcekte 19 soru kisi tarafindan yanitlanirken, 5 soru
kisinin yatak arkadasi tarafindan doldurulmaktadir.
Birey tarafindan yanitlanan sorular degerlendirmeye
alinirken yatak arkadasi tarafindan yanitlanan soru-
lar degerlendirmeye alinmamaktadir 7). Kisi tarafin-
dan yanitlanan 19 soru ile 6znel uyku kalitesi, uyku
latensi, uyku suresi, alisiimis uyku etkinligi, uyku
bozuklugu, uyku ilaci kullanimi, giindiiz islev bozuk-
lugu olmak lizere 7 alt boyut degerlendirilmektedir.
Bu 7 alt boyut: Oznel Uyku Kalitesi (bilesen 1), Uyku
Latensi (bilesen 2), Uyku Suresi (bilesen 3), Alisiimis
Uyku Etkinligi (bilesen 4), Uyku Bozuklugu (bilesen
5), Uyku ilaci Kullanimi (bilesen 6) ve Giindiiz islev
Bozuklugu (bilesen 7)’dir 1819, Yedi bilesen puaninin
toplami toplam PUKI puanini verir. Her birinin yaniti
belirti sikligina gore 0-3 arasinda puanlanir. Toplam
puan 0-21 arasinda bir degere sahiptir. Yiiksek deger-
ler uyku kalitesinin kotu, uyku bozuklugu seviyesinin
yiksek oldugunu gosterir. Toplam puanin 5’in tizerin-
de olmasi klinik olarak uyku kalitesinin kot oldugu-
nu gosterir 1618 Qlcegin Cronbach alfa katsayisi,
Buysse ve ark.nin @9 calismalarinda, 0.80, Agargiin
ve ark/nmin ®7, calismalarinda, 0.80 ve bu c¢alismada
da 0.80 olarak bulunmustur.

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ-Kisa
Form): Dr. Micheal Booth tarafindan 1996 yilinda,
bireylerin ve toplumun fiziksel aktivite dizeylerini
degerlendirmek amaciyla bir anket hazirlanmigtir 29,
IPAQ kisa formu Diinya Saghk Orgiiti (DSO) ve
Amerikan Hastalik Kontroli ve Korunma Merkezi
(CDC)’'nin destegiyle gelistirilmis ve gecgerlilik-
glvenirlilik calismasi Turkiye’de Saglam ve ark. tara-
findan yapilmistir 2929, Bireylerin hafif, orta ve sid-
detli aktivitelerde harcadiklari zaman ve oturma
sureleri hakkinda bilgi vermektedir. Kisa formu, yedi
sorudan olusmaktadir. Aktiviteler degerlendirilirken
her aktivitenin bir defada en az 10 dk. yapilmasi olgit
olarak kabul edilir. Fiziksel aktivite diizeyi MET (meta-
bolik esdeger) yontemiyle belirlenir #5221, Her akti-
vite dlizeyi icin MET degeri giin ve dk. ¢arpilarak
“MET-dk/hafta” skoru elde edilir. Elde edilen skor
fiziksel aktivite yapmayan (MET=3000 enerji diizeyi)
seklinde siniflandiriimaktadir. Her fiziksel aktiviteye
ait ne kadar enerji harcandiginin belirlenmesinde ise
her aktivitenin haftalik stresi (dk.) ile IPAQ icin belir-
lenen MET degerleri garpilir 451820,

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirma verilerinin toplandig hemsirelik bolimdin-
den ve Bezmialem Vakif Universitesi Etik Kurulu’ndan
izin alindi. PUKI ve IPAQ-Kisa Form kullanimina iliskin
gerekli izinler alindi. Orneklemi olusturan égrencile-
re ¢alismanin amag ve yararlari, ¢calismadaki rolleri
aciklandi, veri toplama formlari tGzerine isim yazma-
malari soylendi, arastirmaya katilmaya isteklilik,
gondllaluk ilkesine 6zen gosterilerek szt olurlar
alindi.

Arastirmanin Sinirliliklan

Arastirma orneklemini sadece bir hemsirelik bolimi
ogrencileri olusturdu. Bu nedenle arastirma sonugla-
ri tiim hemsirelik 6grencilerine genellenemez.

Verilerin Analizi

Ordinal degiskenler aritmetik ortalama ve standart
sapma, minimum, maksimum, ortanca degerler ola-
rak, nominal degiskenler ise frekans ve ylizde olarak
degerlendirildi; ordinal degiskenler arasindaki iliski-
nin belirlenmesinde Spearman’s rho korelasyon
Teknigi, iki grup ortalamasi arasindaki farkin belirlen-
mesinde Mann-Whitney U, ikiden fazla gruplarin
ortalamalari arasindaki farkin belirlenmesinde
Kruskal Wallis yontemleri kullanildi ve anlamh farkin
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bulundugu durumlarda Bonferroni Adjusted Mann-
Whitney yénteminden yararlanildi.

BULGULAR

Ogrencilerin Bireysel Ozellikleri ve lletisim Teknolojisi
Kullanma Durumlari

Tablo 1’e gore 6grencilerin bireysel ozellikleri ince-
lendiginde; yas ortalamalarinin 20.68+1.83 vyil,
%86.17’sinin kadin, Beden Kitle indeksi (BKi) ortala-
masinin  21.37+3.46 oldugu, tamaminin bekar,
%48.9’unun iki kardese sahip oldugu, % 91.5’inin
gelirlerinin giderlerini karsiladigi, %88.3’Giniin her-

hangi bir iste calismadigi, %83.5’inin ailesi ile yasadi-
g1 ve %62.8'inin uyku aktivitesi dncesi kafeinli igecek-
leri tukettigi belirlendi.

Ogrencilerin iletisim teknolojisi kullanma durumlari
degerlendirildiginde ise, %93.6’sinin internet kullan-
dig1 ve bu ogrencilerin %45.2'sinin glinde 1-3 saat
siiresince internet kullandig saptandi. Ogrencilerin,
%79.3’Unlnyatakodalarindaakillitelefon, %74.5’inde
televizyon, %68.6’'Inda bilgisayar, %12.2’sinde tablet
ve %1.6’sinda bilgisayar oyunu oldugu belirlendi.
%94.2'sinin herhangi bir sosyal ag sitesine lye oldu-
gu ve Uye olan 6grencilerin % 82.4’Ginlin haftada en

Tablo 1. Ogrencilerin Bireysel ve iletisim Teknolojisi Kullanma Ozelliklerinin Dagilimi (N=188)

n %
Yas ortalamasi (Ort.£SS) 20.68+1.83
Cinsiyet Kadin 162 86.17
Erkek 26 13.83
BKi ortalamasi (Ort.+SS) 21.37+3.46
Evli 0 0
Medeni durum Bekar 188 100
Tek kardes 21 11.2
Kardes sayisi 2 kardes 92 48.9
3 kardes 41 21.8
4 kardes ve Usti 34 18.1
Gelirim giderimi karsiliyor. 172 91.5
Ekonomik durum Gelirim giderimi karsilamiyor. 16 8.5
Evet 22 11.7
Calisma durumu Hayir 166 88.3
Yalniz kirada 15 8
Yasadigi yer Ailem ile 157 83.5
Arkadaslarla kirada 6 3.2
Yurtta 5 2.7
Akraba yani 3 1.6
Diger 2 1.1
Evet 118 62.8
Uyumadan 6nce kafeinli igecek tiiketme durumu Hayir 70 37.2
Evet 176 93.6
internet kullanma durumu Hayir 12 6.4
1-3 saat 85 45.2
internet kullanma siiresi (gtinliik) 3-6 saat 66 35.1
6 saat ve Uzeri 37 19.7
Televizyon 140 74.5
Yatak odasinda teknolojik arag varhgi* Bilgisayar 129 68.6
Akilli telefon 149 79.3
Ipad 23 12.2
Play Station/bilgisayar oyunu 3 1.6
DVD Player 6 3.2
Diger 32 17
Evet 177 94.2
Sosyal ag sitesine lye olma durumu Hayir 11 5.8
Hergiin 26 13.8
Sosyal ag site/lerini kullanma sikligi* Haftada bir 155 82.4
Haftada birkag giin 2 11
Ayda bir 4 2.1
Ayda birkag kere 1 0.5
TV/film izleme 81 43.1
Uyku aktivitesi dncesi kullanilan teknolojik araglar* Bilgisayar oyunu oynama 22 11.7
internet kullanma 107 56.9
Sosyal ag sitesi kullanma 84 44.7
Akill telefon kullanma 141 75
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az bir gin sosyal aglari kullandiklari saptandi. Ayrica
ogrencilerin uyku aktivitesi dncesinde kullandigi tek-
nolojik araglar incelendiginde, % 75’inin akilli telefon
kullandigl, %56.9’unun internete girdigi, %44.7’sinin
sosyal ag sitelerini kullandiklari ve %11.7’sinin ise
bilgisayar oyunu oynadigi belirlendi (Tablo 1).

Odrencilerin Uyku ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri
Ogrencilerin PUKIi puan ortalamasi; 7.74+3.41, Oznel
Uyku Kalitesi (PUKO-1) alt boyutunda 0.13+0.42,
Uyku Latensi (PUKO-2) alt boyutunda 1.81+0.74,
Uyku Siresi (PUKO-3) alt boyutunda 1.07%1.00,
Alisilmis Uyku Etkinligi (PUKO-4) alt boyutunda
0.6140.94, Uyku Bozuklugu (PUKO-5) alt boyutunda
1.91+0.63, Uyku ilaci Kullanimi (PUKO-6) alt boyu-
tunda 0.8520.98 ve Giindiiz islev Bozuklugu (PUKO-7)
alt boyutunda 2.18+1.49 oldugu gorildi. IPAQ’ya
gore hesaplanan haftalik eneriji tiiketimi puan ortala-
mas! 1388.04+1644.24 olarak saptandi. Ek olarak
ogrencilerin harcadiklari enerji miktari ise alt boyut-
lara gore; 197.23+685.93 MET-dk/hafta “siddetli
egzersiz” 93.72+337.68 MET-dk/hafta “orta siddetli
egzersiz”, 779.45+1073.98 MET-dk/hafta “yirime”,
317.63%629.02 MET-dk/hafta “oturma” oldugu belir-
lendi (Tablo 2).

Ogrencilerin Bireysel Ozellikleri ve iletisim Teknolojisi
Kullanma Durumlarina Gére Uyku ve Fiziksel Aktivite
Diizeyleri

Tablo 3incelendiginde, erkeklerin Uluslararasi Fiziksel
Aktivite (IPAQ) Siddetli Egzersiz alt boyutu puan orta-
lamasi kadinlara gore istatistiksel olarak anlaml
diizeyde yiiksektir (p<0.001). Cinsiyete gore, IPAQ

toplam ve PUKO toplam ve alt boyutlari puan ortala-
malari arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik
bulunmadi (p>0.05).

Herhangi bir iste ¢alisan 6grencilerin IPAQ toplam
puan ortalamalari ile calismayan 6grenciler arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklihk saptandi (p<0.05).
Calisma durumlarina gére PUKO toplam ve alt boyut-
lari puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklihk gérilmedi (p>0.05) (Tablo 3).

internet kullanan &grencilerin PUKO Oznel Uyku
Kalitesi (PUKO-1) alt boyut toplam puan ortalamasi,
kullanmayanlardan (p<0.05); internet kullanmayan
ogrencilerin ise Alisilmis Uyku Etkinligi (PUKO-4) alt
boyut puan ortalamasi (p<0.05), internet kullananla-
ra gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yuksektir.
PUKO toplam ve PUKO-2, PUKO-3, PUKO-5, PUKO-6,
PUKO-7 alt boyutlari toplam puan ortalamalari ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunma-
di (p>0.05) (Tablo 3).

Herhangi bir sosyal ag sitesine Uiye olan 6grencilerin
PUKI toplam puan ortalamasi (p<0.01), Oznel Uyku
Kalitesi (PUKO-1) (p<0.01) ve Uyku Latensi (PUKO-2)
(p<0.001) alt boyutu puan ortalamalari, sosyal ag
sitesine (ye olmayanlara gore istatistiksel olarak
anlamh dizeyde yliksektir. Sosyal ag sitesine Uye
olma durumu ile PUKO-3, PUKO-4, PUKO-5, PUKO-6
ve PUKO-7 alt boyutu puan ortalamalari arasinda
istatistiksel olarakanlamlifarkhlik gérilmedi(p>0.05).
Sosyal ag sitesine Uye olan 6grencilerin IPAQ Siddetli
Egzersiz alt boyutu, (iye olmayan 6grencilere gore

Tablo 2. Ogrencilerin Pitsburg Uyku Kalitesi Olgegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Puanlarin Dagilimi (N=188)

Olgekler Min. Max. Ortanca Ort+SS
Oznel Uyku Kalitesi (PUKO-1) 0 2 0 0.130.42
Uyku Latensi (PUKO-2) 1 3 2 1.81+0.74
Uyku Suresi (PUKO-3) 0 3 1 1.07+1.00
Pitsburg Uyku Kalitesi Olgegi Alisilmis Uyku Etkinligi (PUKO-4) 0 3 0 0.61+0.94
Uyku Bozuklugu (PUKO-5) 0 22 5 1.91+0.63
Uyku ilact Kullanimi (PUKO-6) 0 3 1 0.85+0.98
Giindiiz islev Bozuklugu (PUKO-7) 0 6 2 2.18+1.49
Toplam 1 19 7 7.74+3.41
Siddetli Egzersiz MET 0 5760 180 197.234685.93
Orta Siddetli Egzersiz MET 0 3600 100 93.72+337.68
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Yurime MET 0 5940 495 779.45+1073.98
Oturma MET 0 6300 180 317.63+629.02
Toplam 0 10438 990 1388.04+1644.24

Min.:Minimum Max.:Maksimum
Ort.:Ortalama SS:Standart
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Tablo 3. Bireysel ve iletisim Teknolojisi Kullanma Ozelliklerinin Pitsburg Uyku Kalitesi Olgegi (PUKO) ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite (IPAQ)
Puanlarina gére Degerlendirilmesi (N=188)

Bireysel n  Oznel Uyku Uyku Latensi Uyku Alisiimig Uyku  Uykuilaa  Giindiiz PUKO IPAQ IPAQ
Ozellikler Kalitesi (PUKO-2) Suresi Uyku  Bozuklugu Kullanimi islev Toplam  MET-dk./hafta MET/dk.-hafta
(PUKO-1) Ort.+SS (PUKO-3)  Etkinligi (PUKO-5) (PUKO-6) Bozuklugu Ort.+SS Siddetli Toplam
Ort.+SS Ort.xSS  (PUKO-4) Ort.xSS  Ort.#SS  (PUKO-7) Egzersiz Ort.+SS
Ort.xSS Ort.xSS Ort.+SS
Cinsiyet Kadin 162  0.12+0.39 1.80+0.75 1.06%0.96 0.59+0.92 2.06+0.68 0.85+0.98 2.15+1.45 7.69+3.43 441.17+34.66 1346.46+1497.80
Erkek 26  0.23+0.59 1.88+0.71  1.15+1.05 0.73+1.08 1.00+0.27 0.81+0.98 2.35+1.77 8.12+3.88 1438.80+282.17 1647.14+2387.44
tp -1.27;0.21  -0.56;0.58 -0.69; 0.49 -0.69; 0.49 -0.71; 0.48 1.03; 00.30 -0.04; 0.97 -0.59;0.55 -3.31;0.001** -0.87;0.39
Herhangi bir Var 22 0.06+0.24 1.72+0.75 1.39%0.98 0.72+1.07 2.94+0.17 1.11#0.96 2.44+1.65 8.61+2.81 231.11+426.76 2186.11+1581.43
iste caisma Yok 166 0.14+0.44 1.83+0.75 1.04+1.01 0.60+0.91 1.84+0.77 0.83+0.98 2.17+1.47 7.70+3.47 198.31+716.52 1331.69+1641.42
durumu F;p 3.11; 0.40 0.02;0.58 0.17;0.18 0.92;0.59 2.63;0.34 0.02;0.25 1.45;0.47 0.67;0.28 0.03; 0.85 0.13; 0.03*
internet Evet 175 0.14+0.44 1.81+0.74 1.05+0.99 0.58+0.91 2.00+0.62 0.87+0.98 2.15+1.46 7.71%3.36 205.94+706.89 1400.01+1644.70
kullanma Hayir 13 0.00+0.00 2.10+0.74 1.30+1.16 1.20+1.39 1.80+0.94 0.60+0.97 2.60+2.07 8.90+4.41 104.00+301.82 1359.80+1933.35
durumu tp 0.25;0.001** 0.51;0.23  0.43;0.45 2.03;0.04* 0.13;0.90 0.84;0.40 0.03;0.36 0.95;0.29 0.45; 0.65 0.07;0.94
Herhangi bir Evet 171 0.14+0.45 1.83+0.73  1.08+1.01 0.58+0.91 1.84+0.50 0.88+0.97 2.22+1.49 7.80+3.42 205.61+712.18 1421.73+1702.03
sosyal ag Hayir 17  0.00+0.00 1.00+0.70  0.80+0.63 0.60+0.70 2.40+0.70 0.70+1.25 2.20+1.62 7.30+3.74 96.00+303.58 1164.60+844.26
sitesine Uyelik t; p 0.45; 0.001** 1.59;0.001* 1.47;0.15 0.92;0.35 0.09;0.52 0.31;0.33 0.05;0.46 2.03;0.04* 0.45;0.01* 0.56; 0.58
durumu

*p<0.05, **p<0.001

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksektir (p<0.01).
Uye olma durumuna gére IPAQ toplam puan ortala-
masl! arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmadi (p>0.05) (Tablo 3).

TARTISMA

iletisim teknolojilerinin geclerde asirt kullaniminin,
uyku kalitesi ve fiziksel aktivite lizerinde olumsuz bir
etkisi oldugu disinilmektedir M9, Yeterli ve kaliteli
uyku ozellikle adélesan donemde, fiziksel, zihinsel ve
emosyonel iyilik, 6grenme ve bellek icin gereklidir.
Yetersiz uyku ayni zamanda, yetersiz fiziksel aktivite ve
obezite ile de iliskilidir 2. Sedanter yasam tarzi ve
fiziksel hareketsizlik diyabet, kanser ve obezite gibi
hastaliklarin gelisimi icin dnemli risk faktérudar 24,

Hemsirelik 6grencilerinde iletisim teknolojisi kullani-
minin uyku ve fiziksel aktivite diizeyleri tizerine etki-
sini belirlemek amaciyla planlanan bu ¢alismada,
dgrencilerin PUKi toplam puan ortalamasina gére
uyku kalitelerinin kotl oldugu gorildi. Arastirmanin
bu bulgusunun, Chang ve ark. ?®, Yazdi ve ark. #9,
Sarbazvatan ve ark./nin ©?” calisma sonuglari ile ben-
zerlik gostermektedir.

Olgegin alt boyutlarina bakildiginda, dgrencilerin
oznel uyku kalitesinin, uyku latensinin, uyku siiresi-

nin, uyku etkinligi alt boyutlarinin “iyi” oldugu, uyku
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ilaci tiiketimi alt boyutunun “az” oldugu, 6grencilerin
uyku bozuklugunun “fazla” oldugu ve glinduz islev
bozuklugunun “fazla” oldugu saptandi. Calismanin bu
bulgusu, Sarbazvatan ve ark. ?”’nin dgrencilerin daha
az uyku ilaci kullandiklarini belirledikleri ¢calisma bul-
gusu ile, Yazdi ve ark. ?®’ nin ¢alismasinda ise, 6gren-
cilerin 6znel uyku kalitesinin, uyku latensinin, uyku
suresinin ve uyku etkinliginin iyi olarak bulunmasi,
¢alismanin bu bulgusu ile benzerlik gostermistir.

IPAQ’ya gore hesaplanan haftalik enerji miktari disik
degerde bulundu. Ayni zamanda 6grencilerin siddet-
li egzersiz, orta dereceli egzersiz ve oturma aktivite-
leri ile harcadiklari enerji miktari ortalamalarinin
disuk degerde, ylriime aktivitesi ile harcadigi enerji
miktarinin ise orta dizeyde oldugu belirlendi.
Calismanin bu bulgusu, Dgbrowska-Galas ve ark.
@nin calisma bulgulari ile benzerlik gosterdi.
Mohammed ve ark. ?*’nin ¢alismasinda ise, 6grenci-
lerin gogunlugunun orta dizeyde fiziksel aktiviteye
sahip oldugu belirlenmistir. Bergier ve ark. % nin,
Avrupa Ulkelerinde yasayan 6grenciler ile yaptiklari
calismada da benzer sonuglar elde edilmistir. Bu fark-
liliklar, Glkelerin kiltlrel ve sosyal farkliliklari ile agik-
lanabilir.

Calisma bulgularina gore, erkek 6grenciler kadin
Ogrencilere gore, IPAQ siddetli egzersiz alt boyutun-
da anlamli diizeyde yiksek fiziksel aktiviteye sahip-



Y. Culha ve ark., Hemsirelik Ogrencilerinde iletisim Teknolojisi Kullaniminin Uyku ve Fiziksel Aktivite Diizeyi Uzerine Etkisi

lerdi. Bu arastirma sonuglari, cinsiyetler arasinda
erkekler lehine benzer sonug¢ bulan arastirmalari
3132 destekler niteliktedir. Ozellikle giinliik yasanti-
ya makinelerin girmesi, ulasim kolayliklari, televiz-
yon, bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi, fiziksel
aktiviteyi ve dolayisi ile enerji harcamasini azaltmis-
tir 3, Kadin 6grencilerin, erkeklere gore daha
dusuk fiziksel aktivite katilmi kiltiirel normlarla ve
aliskanliklarla agiklanabilir. Dizenli fiziksel aktivite-
nin Turk toplumunda henlz kadinlar tarafindan
yeterince 6zimsenmedigi ve goz ardi edildigi goril-
mektedir.

Herhangi bir iste calisan 6grencilerin IPAQ toplam
puani, calismayan 6grencilere gore daha ylksekti.
Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla sonuglanan tiim
bedensel hareketler (ev isleri, alisveris gibi giinliik
rutin aktiviteler) olarak tanimlanmaktadir 4. Duzenli
islerde calisanlarin, issiz bireylere oranla daha fazla
fiziksel  aktiviteye katildigi  bildirilmektedir
Arastirmanin bu bulgusu, dizenli olarak bir iste ¢ali-
san Ogrencilerin, fiziksel olarak daha aktif oldugu
bilgisini desteklemektedir %),

internet kullanan &grencilerin PUKO Oznel Uyku
Kalitesi, kullanmayanlardan; internet kullanmayan
ogrencilerin ise PUKO Alisilmis Uyku Etkinligi alt
boyutunun internet kullananlara gore yuksek oldugu
belirlendi. Bu sonug, internet kullanan 6grencilerin
PUKO Oznel Uyku Kalitesi alt boyutunun vyiiksek
oldugu ve dolayisi ile uyku kalitesinin kotl oldugunu
gostermektedir. Sosyal aglarin hizla yayilmasi ve 6zel-
likle gencler tarafindan benimsenmesi daha yogun
bir bilgisayar ve internet kullanimini getirmistir.
Ozellikle genglerin uyuduklari odalarda, kolayca ula-
silip kullanabilecegi televizyon, bilgisayar vb. iletisim
araclari internet bagimlilig disinda uyku sorunlarina
da neden olmaktadir. Buna ek olarak uyunan odada
televizyon, bilgisayar, akilli telefon gibi elektronik
araglarin bulunmasi ve bunlarin uyku éncesi kullanil-
mas! uyku suresini kisaltmakta ve yorgunlugu arttir-
maktadir 3638 Arastirmanin bu bulgusu daha énce
yapilmis calismalar %% tarafindan desteklenir nite-
liktedir. internet kullanmayan &grencilerin ise PUKO
Alisilmis Uyku Etkinligi alt boyutunun internet kulla-
nanlara gore yuksek oldugu belirlendi. Arastirmanin
bu bulgusu, internet kullanmayan o6grenciler igin
uyku ve uyku diizeni adina beklenen bir sonugtur.

Herhangi bir sosyal ag sitesine Uye olan 6grencilerin
PUKI toplam, Oznel Uyku Kalitesi ve Uyku Latensi alt
boyutlari, sosyal ag sitesine lye olmayanlara gore
daha ylksektir. Bu sonug, sosyal aglarin uyku ve alt
boyutlarini olumsuz etkiledigini godstermektedir.
Bireyin sosyal, duygusal emosyonel ve bilissel gelisi-
mini etkileyen sosyal ag siteleri, ¢cok farkli amaclar
icin kullanirken, ayni zamanda, zihin ve beden arasin-
daki koordinasyon zarar gérebilmekte, dinlenme igin
yeterli sure verilmemekte ve uyku aktivitesi etkilene-
bilmektedir ©*V. Oncel ve Tekin “2, Toker Ugurlu “3)
yaptiklari calismalarda, sosyal ag kullanimi ile uyku
kalitesi arasinda negatif yonde bir iliski oldugunu
saptamislardir. Arastirmanin bu bulgusu, daha 6nce-
ki calismalar ile desteklenmektedir.

SONUC ve ONERILER

Hemsirelik 6grencilerinin uyku kalitesinin duslk
diizeyde oldugu ve buna paralel olarak haftalik ener-
ji miktarinin dusik degerde oldugu gorulda.

Hemsirelik Ogrencilerinin bireysel o6zelliklerinin ve

iletisim teknolojisi kullaniminin uyku ve fiziksel akti-

vite dizeyleri Uzerine olumsuz etkilerinin oldugu
belirlendi. Bu sonuglar dogrultusunda:

e Hemsirelik 6grencilerinin bilingli internet ve buna
bagl olarak iletisim teknolojileri kullaniminin sag-
lanmasi,

e Teknolojinin bilinsiz bir sekilde asiri kullaniminin,
uyku ve fiziksel aktiviteler tzerine olumsuz etkisi-
ne yonelik farkindaligi artirilmasi, bu sorun ile bas
etmeye yonelik saghk davranislari kazandiriimasi,

o Ozellikle uyku aktivitesi 6ncesi teknolojik aragla-
rin ¢ok fazla kullanilmamasi 6nerilebilir.
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