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OZET

Bu calisma, farkli Universitelerde 6grenim goren Universite 6grencilerinin uyku
kalitesi ve yasam kalitesi dizeylerinin akademik 6z yeterlik dizeyleri ile iligkisinin
incelenmesi Uzerinedir. Arastirmada kullanilan sosyodemografik veri formu ile
bireylerin demografik 6zellikleri; Akademik Oz Yeterlik Olcedi ile bireylerin akademik
baglamda kendilerini ne kadar yeterli buldugu; Richards-Campbell Uyku Olcegi ile
katiimcilarin uyku kalitesi ve kisa sireli uyku safhalari, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
(PUKI) ile uzun siireli uyku kalitesi ve Diinya Saglk Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi
Kisa Formu (WHOQQL-BREF) ile katilimcilarin yagam kalitesi élgulmasgtar.

Arastirma kapsamina, farkli Gniversitelerde 6grenim géren 267’si kadin 143’0
erkek toplamda 410 universite 6grencisi alinmistir. Katilimcilar, calisma kapsami
hakkinda bilgilendirilip kabul etmeleri dogrultusunda galigmaya gonullulik esasina
gore katilim saglamiglardir. Calisma yapilirken veriler, sayisal olarak bilgisayara
aktariimis ve SPSS ile istatistiksel analizler elde edilmistir.

Arastirmaya konu olan yasam kalitesi, uyku kalitesi ve akademik 6z yeterlik
kavramlari arasindaki iligkiler karsilikli olarak incelenmistir. Arastirmada elde edilen
bulgulara gore katilimcilarin yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik diizeylerinin her
ikisinin de alt boyutlari karsilastirildiginda; tum boyutlar arasinda pozitif ve anlamli
iliskiler bulunmustur. Calismanin hipotezini destekleyen bu bulgu ile, akademik 6z
yeterlik ve yasam kalitesi kavramlari arasinda dogrudan bir iligki oldugu
gorilmektedir.

Yasam Kalitesi ile iligskisinde anlamli sonugclarin elde edildi§i akademik 6z
yeterlik kavraminin cgalismanin diger bir bilegeni olan uyku kalitesi kavrami ile
karsilastiriimasi sonucunda uyku kalitesinin azalmasi ile akademik 6z yeterligin de
azaldigr gérulmustar. Bu sonug uzun sireli uyku kalitesini dlgen Pittsburgh Uyku
Kalite indeksi (PUKI) sonuglari ile yapilan karsilastirmadan elde edilirken, ayni sonug
kisa sureli uyku kalitesini 6lcen Richards-Campbell Uyku Olcegi’'nden elde edilen
sonugclarla karsilastirildijinda elde edilememistir. Dider bir ifadeyle, bu calismada,
akademik 6z yeterlik kavraminin uyku kalitesi kavrami ile iligkisi, yalnizca Pittsburgh
Uyku Kalite indeksi (PUKI) ile élgiildiigiinde anlamliyken, Richards-Campbell Uyku
Olgegi ile anlamli bir iliski bulunamamistir.

Bircok calismada oldugu gibi, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ve Diinya
Saglik Orgiitli Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) ile elde edilen
uyku kalitesi ve yasam kalitesi verilerinin arasindaki anlamli iligki bu ¢alismada da

desteklenmis olup bireylerin uyku kalitesi artiglarinin yasam kalitesindeki artisla iligkili



oldugu bulgulanmistir. Benzer iligki ise diger bir uyku 6lgegdi olan ve kisa sureli uyku
kalitesini 6lgen Richards-Campbell Uyku Olgegdi verileri sonucunda elde edilmistir. Bu
sonugclara goére, uyku kalitesi ile yagsam kalitesi arasinda istatistiki dizeyde anlamli bir

iliski bulunmaktadir.

Ozetle, uyku kalitesi, yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik kavramlarinin
birbirleri ile iliskisi bulunmaktadir.

Anahtar Sézciikler: Yasam Kalitesi, Akademik Oz Yeterlik, Uyku Kalitesi



SUMMARY

The aim of this study is to investigate the relationship of sleep quality and quality of
life with academic self-efficacy of the individuals studying in various universities. In
this study, Socio-demographic data form measures the demographic features of the
participants; Academic Self-Efficacy Scale measures the perception of academic
competency, Richards Campbell Sleep Questionnaire measures the phases of sleep
and the sleep quality and Quality-of-Life Scale (WHOQOL-BREF) measures the
quality of life of the individuals.

A total of 410 students studying in various universities participated in the study
(female = 267, male = 143). The patrticipants were informed about the scope of the
study and they volunteered to be the part of the study. The data was computerized
via SPSS and statistical analyses were conducted.

In this study, the interrelation among quality of life, sleep quality and academic
self-efficacy concepts has been researched. The findings showed that there is a
positive and significant relationship between all sub-categories of the quality of life
and academic self-efficacy. As it empowers the hypothesis of the study, it can be
deduced from the findings that academic self-efficacy and the quality of life are
correlated.

The results obtained from the comparison of the academic self-efficacy
concept, which has been found to be significantly correlated with quality of life in this
study, with the sleep quality revealed that decreasing quality of life is associated with
low academic self-efficacy. The same result, which has been obtained by the
Pittsburgh Sleep Quality Index-PSQI that assesses sleep quality over a longer time
interval, hasn’t been obtained from the Richards Campbell Sleep Questionnaire, a
scale that assesses sleep quality over a shorter time interval. In other words, a
significant relationship has been found between the academic self-efficacy and sleep
guality only by the results of Pittsburgh Sleep Quality Index-PSQI. The analysis of the
results of Richards Campbell Sleep Questionnaire are not correlated with the
academic self-efficacy.

The findings of the study demonstrated a significant correlation between sleep
guality and quality of life which is consistent with results of other research conducted
with Pittsburgh Sleep Quality Index-PSQI and Quality-of-Life Scale (WHOQOL-
BREF) and the results indicated that the increasing quality of life is associated with a

good sleep quality. The same correlation was found in the results obtained from the



Richards Campbell Sleep Questionnaire. These findings demonstrated that there is a
statistically significant correlation between sleep quality and quality of life.
In summary, there is an interrelationship among sleep quality, quality of life

and academic self-efficacy.

Key Words: Quality of life, Academic Self-efficacy, Sleep Quality
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GiRiS

Cevreye karsi farkindaligin gegici bir sire ortadan kalktigi, vicut
fonksiyonlarinin devam ettigi, uyaniklik halindeki algilama oranina goérece algi
dizeyinin distigu, periyodik ve geri dondlebilir bir davranigsal hal olan uyku kortikal
girdilerin azaldigi karmasik bir yapi ve temel fizyolojik bir gereksinimdir.! Uyku ayni
zamanda bireyin viicudunda davranigsal ve fizyolojik bir islemler bitlini olmanin yani
sira karmasik bir sire¢ olmakla birlikte genellikle kapali gdzler, dusuk dikkat,
gevsemis ve tepkisiz bir bedenin eslik ettigi periyodik bir haldir.?2 Ginliik hayatin nefes
alma ve beslenme kadar 6nemli parcalarindan birisi olan ve bir davranissal hal olarak
tanimlanan uyku beynimizin bir faaliyetidir. Uyku esnasinda vucut bagisiklik, kalp ve
metabolik sistemimizi destekleyen biylime hormonlari salgilamaktadir.® Bilinenin
tersine beyin, uyku esnasinda pasif olmanin aksine oldukc¢a aktiftir. Uyku, insan
yasaminda fizyolojik oldugu kadar psikolojik ve sosyal agidan da blyuk bir 6nem
tasimakta ve bireyin yasam kalitesini dnemli miktarda etkilemektedir. Yasantimizin
yaklasik Ugte birini kaplayan ve hayatta kalmak icin en gerekli unsurlardan biri olan
uyku ritmi olan bir davranistir. Uykuya yeterli miktarda vakit harcamak sagligimiz ve
refahimiz icin oldukga 6nemli olmakla birlikte uykudan yoksun kalmak ise yalnizca
yorgun hissetmenin diginda fizyolojik ve psikolojik baglamda yikici etkilere yol
acmakta ve bagdisiklik sistemini blytk 6lglide etkilemektedir.* Cok yonli bir hal olan
uyku yalnizca gunlik bir intiya¢ degil ayni zamanda hormon salgilanmasi, organlarin
fonksiyonu, nérolojik, bilissel ve davranigsal sirecler Gizerinde de buyuk rolleri olan
aktif bir sdrectir. Uyku yoksunlugu durumunda ortaya cikan bircok hastalik,
yoksunlugun yasam Uzerindeki yikici etkileri ve hatta 6lim durumlari Gzerine birgok
hayvan ve insan ¢alismalari yapilmis ve bu ¢alismalar da uykunun ne derece dnemli
oldugunu vurgulamistir. Aralarinda dogrudan bir iliski olan uyku ve yasam kalitesi
kavramlari birbirini karsilikli olarak etkilemektedir.®

Bircok calismada farkl bakis acilariyla agiklanan ve tek bir tanimi bulunmayan

yasam kalitesi kavrami kapsamli bir kavram olmakla birlikte bireyin yasantisinda uyku

1 Henry J. Moller and Shirley Lam, “Quality of Life in Excessive Daytime Sleepiness”, Joris C. Verster,
S.R. Pandi-Perumal, David L. Streiner., (eds.), Sleep and Quality of Life in Medical lliness, Humana
Press, USA, 2008, p.108.

2 Mary A. Carskadon and William C. Dement, “Normal Human Sleep: An Overview”, Meir H. Kryger,
Thomas Roth, William C. Dement, (eds.), Principles and practice of sleep medicine, Vol: 5, Elsevier
Saunders, 2010, p.16.

3 Josee Savard vd., “Chronic insomnia and immune functioning”, Psychosomatic Medicine, 2003,
65(2), p.211-221.

4 Gary R. Plaford, Sleep and Learning, Rowman & Littlefield Education, USA, 2009, p.12-13.

5 Damien Léger, “Sleep and Quality of Life in Insomnia.”, Verster J.C., Pandi-Perumal S.R., Streiner D.L.
(eds), Sleep and Quality of Life in Clinical Medicine, 2008, Humana Press; Ming Fen Shao, “Sleep
quality and quality of life in female shift-working nurses.”, J Adv Nurs., 2010;66(7), p. 1565-1572.
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kavrami kadar buytk bir 6neme sahiptir. Lobentanz 2004’te yaptigi calismasinda
yasam kalitesi (QOL) tanimlarini ¢cok unsurlu olarak ifade etmekle birlikte; bu kavrami
Uc boyut etrafinda sekillendirmektedir: (i) bireyin yapabildikleri (iglevsel hal), (ii)
ilgilendiklerini gerceklestirmek adina elinde olan kaynaklari ve imkanlari kullanabilme
erigimi ve (iii) iyi hal durumu.®

Henliz tek tip bir tanimi bulunmayan yasam kalitesinin temel bilesenlerini
yasamin farkl evrelerindeki 6znel iyi hal ve doyum, sosyal rollerdeki nesnel iglevsellik
ve cevresel hayat sartlari olusturmaktadir.” Calman 1984'te® yaptigi bir calismasinda
yasam kalitesinin bireyin mevcut yasam stili, gegmis tecribeleri, gelecege yonelik
umutlari, hayalleri ve isteklerine dayandigini ve yalnizca bireysel kosullarin g6z
onlnde bulundurularak tanimlanmasi ve olglilmesinin dogru olacagini belirtir.
Fizyolojik, psikolojik ve sosyal boyutlar gibi bircok unsur tarafindan etkilenen yasam
kalitesi olduk¢a dinamik ve bireysel bir kavramdir.

Oz yeterlik kavrami ilk kez Albert Bandura'nin Sosyal Ogrenme Kuraminda
vurgulanmistir. Kendine inanmanin 6zi, bir bagka deyisle 6z yeterlik, beseri
tutkularin, motivasyonlarin ve basgarilarin temelidir.® Oz yeterlik, bireyin yeteneklerini
veya yapabileceklerini degdil yapabilecekleri ile ilgili kendine iligkin yargisini tanimlar.
Oz yeterlik kavraminin alt boyutlarindan biri olan akademik 6z yeterlik ise, 6z yeterlik
teorisinde temellendirilmistir.1° Sharma ve Nasa!! ¢alismalarinda akademik 6z yeterlik
kavramini bireyin akademik bir gérevdeki bir seviyeye basarili bir sekilde gelebilecegi
veya belirli bir akademik amaca ulagabilecegdiyle ilgili kendine iligkin yargisi
(dustincesi) seklinde ifade etmistir. VereSova ve Foglova? yiruttikleri bir

calismasinda, akademik baglamda 06z-yeterlik kavraminin ¢ogunlukla 6grencinin

6 Ingrid Lobentanz, “Factors influencing quality of life in multiple sclerosis patients: disability, depressive
mood, fatigue and sleep quality”, Acta Neurol Scand, 2004, Vol: 110(1), p. 6-13.

7 Joseph Zeitlhofer vd., “Sleep and quality of life in the Austrian population”, Acra Neurologica
Scandinavic, 2000, p. 249-257.

8 Kenneth Charles Calman, “Quality of life in cancer patients--and hypothesis”, J Med Ethics, 1984,
10(3), p. 124-127.

9 Albert Bandura, “Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral change”, Psychological Review,
1977, 84(2), p. 191-215.

10 Bandura, a.g.e., 1977

11 Albert Bandura, Self-efficacy: The exercise of control., W H Freeman, Times Books, Henry Holt &
Co.; Jacquelynne S. Eccles and Allan Wigfield, “Motivational Beliefs, Values, and Goals.”, Annual
Review of Psychology, 2002, 53, p. 109-32.; Steven M. Elias and Ross J. Loomis, “Utilizing need for
cognition and perceived self-efficacy to predict academic performance”, 2002, Journal of Applied
Social Psychology, Vol: 32(8), p. 1687-1702; Elizabeth A. Linnenbrink, and Paul R. Pintrich,
“Motivation as an Enabler for Academic Success”. School Psychology Review, 2002, Vol: 31, p. 313-
327.; Dale H. Schunk, and Frank Pajares, “The development of academic self-efficacy.” In A. Wigfield &
J. S. Eccles (eds.), The Educational Psychology Series, 2002, A Vol: Development of Achievement
Motivation, p. 15-31.; aktaran Hemant Lata Sharma and Gunjan Nasa, “Academic Self Efficacy: A
reliable Predictor of Educational Performances”, British Journal of Education, 2014, Vol.2, No.3, p.
57-64.

12 Marcela VereSova and Lucia Foglova, “Academic Self-Efficacy, Approach to Learning and Academic
Achievement, Health and Academic Achievement”, Blandina Bernal-Morales, 2017.
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egitim hedeflerine basariyla erisebilmesi ile ilgili distnceleri olarak tanimlanan
akademik 6z yeterlik kavramiyla da anlatildigina deginmistir.'®* Yine var olan
calismalar perspektifinde oto kontrollU kisiligin dnemli bir elementi olan 6z-yeterlik ile
akademik basarinin baglantisi vurgulanmigtir.’* Ayrica akademik 6z yeterligi ylksek

bireylerin akademik basarilarinin da ylksek oldugu bilinmektedir.t®

13 Steven M. Elias and Scott MacDonald, “Using past performance, proxy efficacy, and academic self-
efficacy to predict college performance.” Journal of Applied Social Psychology, 2007, Vol: 37(11),
2518-2531.

14 Martin M Chemers vd., “Academic Self-Efficacy and First Year College Student Performance and
Adjustment.”, Journal of Educational Psychology, 2001, 93(1), 55-64.; Anna Zajacova vd., “Self-
Efficacy, Stress, and Academic Success in College”. Res High Educ., 2005, 46, 677—-706; Mehjabeen
Khan, "Academic Self-Efficacy, Coping, and Academic Performance in College”, International Journal
of Undergraduate Research and Creative Activities, 2013, Vol. 5, Article 4.

15 Anastasia Kitsantas and Anthony Chow, “College students' perceived threat and preference for
seeking help in traditional, distributed, and distance learning environments.”, Computers & Education,
2007, 48(3), 383-395.; Barry J. Zimmerman, “Attaining self-regulation: A social cognitive perspective.”
In M. Boekaerts, P. R. Pintrich, & M. Zeidner (eds.), Handbook of self-regulation, Academic Press
2000, p. 13-39.
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BiRINCi BOLUM
ARASTIRMANIN OZELLIKLERI

1.1. ARASTIRMANIN AMACI

Uyku yalnizca bir beyin sireci olmasinin yani sira beyin fonksiyonlari igin
onemli bir gereksinim ve bir ritmi olan aktif bir haldir. insan dogasinin en yaygin
davranissal kontrollerinden biri olan uyku; kalitesi, stiresi ve bicimi agisindan bireyin
uyaniklik islevlerini ve performansini blyik olclide etkileyen bir kavramdir.'® Uyku
kalitesi ise bireyin uyku tecriibesindeki doyumu olup uykuya giris, uykuyu sirdtrme,
uyku sliresi ve uyanma ile gelen canlanma durumlarini igerir.’

Akademik 6z yeterlik, 6z yeterligin alt boyutlarindan biri olup bireyin akademik
baglamda, akademik gorevlerini basarili olarak yerine getirebilecegi hususunda
kendisine olan inancidir. Birbirleri ile iligkisi bulundugu dusinilen bu iki kavram
arasindaki baglanti ve iligkisel boyutun arastiriimasi ¢calismanin ilk amacidir.

Akademik 0z yeterlik ile ilgisi oldugu dugsunulen ve calismanin bir diger
amacini olusturan diger bir bilesen ise yasam kalitesidir. Uyku kalitesi ve yasam
kalitesi kavramlarinin akademik 6z yeterlik ile iligkisinin arastirilmasi c¢alismanin

temelini olusturmaktadir.

1.2. ARASTIRMANIN ONEMi

Bireyin akademik hedefleri Uzerine kendine iligkin yargisi ve akademik
baglamda yapabileceklerine olan inanci ile ilgili olan akademik 6z yeterlik algisini
etkileyen birgok faktor vardir. Bu galismada, farkli Universitelerde 6grenim goren
universite 6grencilerinin akademik 6z yeterlik algilari ile uyku ve yasam kalitelerinin
iligkisinin arastiriimasi ve uyku kalitesi, yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlikleri
arasindaki iliskisel boyutun incelenmesi hedeflenmisgtir.

Calismada, ilk olarak uyku kalitesi, yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik
kavramlari ayri ayri ele alinarak incelenmekte ve daha sonra ise bu kavramlar

arasindaki iliskisel boyut Gizerine odaklaniimaktadir.

16 Claudio Stampi, “Evolution, Chronobiology, and Functions of Polyphasic and Ultrashort Sleep: Main
Issues”, Claudio Stampi (ed.), Why we nap, Springer, U.S.A, 1992, p.2-8.

17 Christopher Kline, “Sleep Quality”, Gellman M.D., Turner J.R. (eds), Encyclopedia of Behavioral
Medicine. Springer, New York, NY, 2013, p. 177-192.
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1.3.  ARASTIRMANIN PROBLEMI
Uyku kalitesi ve yasam kalitesi kavramlarinin bireyin akademik 6z yeterligi ile
bir iligkisi oldugu disiniimektedir. Bu ¢calismada ise bu kavramlar arasindaki iligkiler

incelenmis olup asagidaki sorulara cevaplar aranmistir:

1.3.1. Alt Problemler
Yasam kalitesi ile uyku kalitesi arasinda bir iliski var midir?
Yasam kalitesi ile akademik 6z yeterlik arasinda bir iliski var midir?

Uyku kalitesi ile akademik 6z yeterlik arasinda bir iliski var midir?

S

Yasam kalitesi, uyku kalitesi ve akademik 6z yeterlik arasinda bir iligki var
midir?

1.4. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI VE SINIRLILIKLARI

Yasam kalitesi ve uyku kalitesi arasinda bir iligki oldugu bilinmekle birlikte bu
iki kavramin akademik 6z yeterlik ile iliskili olabilecegi dusuntlmektedir ve bu
arastirmada kullanilan veri toplama araglarinin dlgtilmek istenen 6zellikleri dogru

olarak olgtugu varsayiimistir.

1.5.  ARASTIRMANIN SINIRLILIKLARI

1. Arastirma, yalnizca Universite 6grencileri ile sinirlidir.

2. Katihmcilarin uyku kalitesini 6lgmek icin kullanilan “Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi (PUKI)” ve “Richards-Campbell Uyku Olgegi” dlgeklerinin dlctigi
maddeler ile sinirhdir.

3. Arastirmanin bir diger bileseni olan yasam kalitesini 6lgmek igin kullanilan
“Dlinya Saghk Orgitl Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQOL -
BREF)” dlgeginin ol¢tugu maddeler ile sinirhdir.

4. Katilimcilarin akademik 6z yeterliklerini 6lgmek icin kullanilan “Akademik

Oz Yeterlik Olgegi (AOYO)” dlgeginin dlctigli maddeler ile sinirlidir.



IKINCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE

2.1. UYKU
2.1.1. Uykunun Tanimi

Uyku, cevreye karsi duyarligin ve dikkatin uyaniklik haline gérece daha disuk
oldugu, dis uyaranlara karsi alginin yavasladigi gevsemis bir vicut ile birlikte minimal
hareketlerin eslik ettigi davranigsal bir haldir.!® Hareketlilik, biling ve gevreye karsi
duyarhlik uyaricilarinin azaldigi uyku duragan bir haldir.!® Kaynak’a gore uyku bireyin
cevresiyle olan etkilesiminin bir kisminin bir sureligine ortadan kalkmasi durumu
olarak tanimlamistir.?° Bir diger tanimla uyku duyusal hassasiyetin aza indirgendigi
fizyolojik, zihinsel ve aktif bir surectir. insan émriiniin ticte biri uykuda ge¢cmektedir.?*
Uykunun beden, zihin, emosyonel durum, hormonlarin dengelenmesi, uretkenlik,
vlcut enerjisi, yurutlcu iglevler ve hafiza gibi birgok islev Gzerindeki roli oldukca
bayuktar.

Temel yasamsal gereksinimlerden birisi olan uyku esnasinda viucut hem
fizyolojik hem de zihinsel olarak rahatlar ve yenilenme stirecine girer. Genellikle uyku
kavrami biyolojik odakl distinilmekte olup uyku ile iligkili davranislar tGzerine yapilan
calismalar aslinda uykunun kisiler arasi degigkenlik gosteren, sosyal ve ayni
zamanda biyolojik etmenler disinda birgok unsurdan etkilenen yonlerini saptamistir.?2
Tobler’ a2 gére uykuyu belirleyen bilesenler belirli alan, tipik bir viicut postird, fiziksel
stikdnet hali, geri dondurulebilir davranigsal durumlardir. Bedenin bir onarim zamani
olan uyku gunlik hayatin énemli bir pargasi ve c¢ok boyutlu bir sirectir. Uyku
yoksunlugu bireyin psikomotor ve ruh hali degiskenleri Uzerinde negatif etkilere yol

agcmaktadir.?*

18 william H. Moorcroft, Understanding Sleep and Dreaming, Springer Science, USA, 2005, p. 24

19 Sami Nurmi, Nocturnal Sleep Quality and Quantity Analysis with Ballistocardiography, School of
Electrical Engineering, Aaalto University, Finland, 2016.

20 Hakan Kaynak, Uyku, Uyuyamamak mi Uyanamamak mi?, Dogdan Kitap, istanbul, 2003, s. 21.

21 M. Orhan Oztiirk ve N. Aylin Ulusahin, Ruh Saghgi ve Bozukluklari, Bayt, Ankara, 2015, s.476.

22 Angela Staples and John E. Bates, “Child Developmental Science in the Study of Sleep”, Infant, Child
and Adolescent Sleep and Behaviour, Amy R. Wolfson and Hawley E. Montgomery-Downs (eds),
Oxford, 2013, p.24.

23 Irene Tobler, “Is sleep fundamentally different between mammalian species?”, Behavioural Brain
Research, 1995, Vol: 69, p. 35-41.

24 Michael Bonnet and Donna L. Arand, “We are chronically sleep deprived”, Sleep, 1995, 18(10), p.
908-911.
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2.1.2. Uyku Evreleri

Yasantimizin en 6nemli safhalarindan ve yasamsal gereksinimlerimizden
birisi olan uyku safhasina gegtigimizde uyanik halde bulunan beyin potansiyellerine
gorece beyin potansiyelleri bu safhada sistematik olarak degiskenlik goOsterir.2®
Uykuya gecme ve uyku sireci etkin bir stire¢ olup bu evreler karmasik nérofizyolojik,
biyokimyasal diizenekleri icermektedir.®

Uyku safhasinda, zihinsel parametrelerin dizilimi baz alinarak tanimlanan iki
ayri hal bulunmaktadir. Bu iki duruma REM ve NREM Uykusu adi verilmistir.?’
Dongusel ve etkin bir fenomen olan uyku REM ve NREM Uykusu donemlerinden
olusur. Uyku dénguseldir. REM ve NREM Uykusu dénemlerinden olusan normal bir
uyku déngusit 90-120 dakikadir ve bu sure igerisinde 4-6 dongl meydana gelir.

Bu bilgilerin yani sira Plaford’a gére REM ve NREM Uykusu olarak iki
dénemden olusan uykunun bes evresi bulunmakta ve bu evrelerden dérdi NREM

uykusunda bir evre ise REM uykusunda meydana gelmektedir.

4.1.2.1. REM Uykusu

Oztiirk ve Ulusahin?® REM uykusunu etkin ve senkronize olmayan uyku olarak
tanimlar. REM uykusu Dement tarafindan 1958’de cinsel uyariimanin oldugu bir
donem olmasi nedeniyle ilk kez “aktif uyku” ve “derin uyku” olarak adlandiriimis daha
sonra ise “hizli goz hareketleri” anlamina gelen REM uykusu olarak tanimlanmistir®.
Adini hizli géz hareketleri ifadesinden alan bu evrede hizli géz kiresi hareketleri diger
safhalara oranla daha yogun bir sekilde ortaya c¢ikmaktadir.®® Yogun bir eneriji
kullaniminin oldugu ve homeostazisin bozuldugu REM uykusunda kaslarda fazik
aktivitelerin yani sira hizli géz hareketlerinin oldugu da bilinmektedir.3!

Paradoksal olarak da tanimlanan REM uykusu déneminde kan basinci Non-REM
doénemine gore yuksektir. Kas gerginliginin neredeyse kayboldugu bu evrede solunum
miktarinda ve derinliginde, kan basincinda ve nabizda diuzensizlikler goriimektedir.

Uykunun bu safhasinda, solunum ve g6z kaslari disindaki kaslar tonus kaybina

25 Davis, H vd., “Changes In Human Brain Potentials During The Onset of Sleep.” Science, New York,
N.Y., 1937, 86(2237), p. 448-50.

26 Oztiirk ve Ulusahin, a.g.e., s.476.

27 Carskadon and Dement, a.g.e., p.16.

28 Oztiirk ve Ulusahin, a.g.e., s.476-484.

29 William Dement and Edward A. Wolpert, “The relation of eye movements, body motility, and external
stimuli to dream content”, Journal of Experimental Psychology, 1958, 55(6), p. 543-553; aktaran
Claude Gottesmann, Discovery of the Dreaming Sleep Stage: A Recollection, Sleep, 2009, 32(1), p. 15-
16.

30 Kaynak, a.g.e., 2003, s.26

31 Hamdullah Aydin, Uyku ve Bozukluklari, HYM Basim, Ankara, 2007, s.42
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ugrar.3 Riyalarin yaklasik %90’'inin goruldigi bu evre riya evresi olarak da
tanimlanir. Uyku basglangicindan ilk REM ddneminin sonuna kadar olan her bir
doneme siklus adi verilmektedir. Normal bir uykuda gece boyunca 5-7 siklus
bulunmakta olup bu da gece boyunca 5-7 kez REM dénemine girildigi anlamina
gelmektedir. 33

Uyku problemi yasamayan normal bir bireyin REM uykusu genellikle uykusunun
%20 - %25’'ini olusturmakla birlikte bu uyku 4 ila 6 ayr epizottan olusmaktadir.3*
Ruhsal dinlenmenin gergeklestigi bu donem ruh saghg ile yakindan iligkilidir.®®
Kemirgenler ve insanlar Gzerinde yapilan sayisiz arastirma REM uykusunun
yoksunlugunun uzamsal ve emosyonel hafizada harabiyete yol actigini
bulgulamistir®.

REM uykusu beynin elektrofizyolojik 6zellikler bakimindan uyanik olma durumu

ile benzerlik gosterdigi fakat bireyin davranigsal olarak uyudugu bir haldir.3’

4.1.2.2. NREM Uykusu

Kan basincinda diststn gézlemlendigi NREM uykusu bedensel ve zihinsel
dinlenmenin meydana geldigi ve hicrelerin ise yenilenerek bireyin bedeninin onarim
surecine girdigi derin uykudur. Daha 6zet bir tanimla NREM uykusu kismen pasif
goriinen postirle birlikte beynin onarim safhasina gectigi asamadir.® NREM
uykusunun yavas dalga uykusu olarak adlandiriimasinin temelinde bu uyku slrecinde
bircok canli tiirinde beyindeki yavas dalga hareketlerinin yogunlasmasi yatmaktadir.
Normal bir uyku NREM uykusu ile baglamakta olup uykunun bu safhasinda fiziksel ve
zihinsel aktivitelerin azaldidi gérilmektedir. NREM uykusunda kan basincl, kalp hizi,
solunum hizi digmekte, otonom sinir dizgesinin sempatik etkileri azalmakta ve
parasempatik etkinlik ise artmaktadir.®® Uykunun bu safhasi yiizeysel ve derindir.

NREM uykusu gittikce derinlesen dort evreden olugsmaktadir:
1. Evre: Uyku doéngusunidn ilk kismidir. Uykuya gegis ve uykuya dalma evresi

olarak bilinir. Birey, bu evrede uykuya yavas yavas gecer ve uykudan uyanma daha

32 Aydin, a.g.e., 2007, s.44

33 Kaynak, a.g.e., 2003, s.47

34 Carskadon and Dement, a.g.e., p.16.

35 Zuhal Baltag ve Acar Baltag, Stres ve Basa Cikma Yollari, Remzi Kitabevi, istanbul, 2015, s.133-
139.

36 John Peever and Patrick M. Fuller, “The Biology of REM Sleep”, Curr Biol, 2017, 27(22), p. 1237-
1248.

37 Gerald W. Vogel, “A review of REM sleep deprivation”, Arch Gen Psychiatry, 1975, 32(6), p. 749-
761.; Seema Gulyani vd. “Rapid eye movement sleep and significance of its deprivation studies - A
review”., Sleep and Hypnosis, 2000, Vol: 2(2), p. 49-68.; Robert, Stickgold, “Sleep-dependent memory
consolidation”, Nature, 2005, Vol: 437, p. 1272-1278.

38 Carskadon and Dement, a.g.e., 2010, p.16.

39 Oztiirk ve Ulusahin, a.g.e., 2015, s.477.



hizli gergeklesir. Uykunun %2-5’inin gergeklestigi bu evre genellikle 1-5 dakika
surmektedir.

2. Evre: ik evreye gore uykunun daha derinlestigi evredir. Bu evrede kan
basinci, kalp hizi, solunum yavasca diser. Yaklasik 10-20 dakika stirmekte olan bu
evre uykunun %45-55’ini olusturmaktadir. Bu evrede g6z hareketleri 1. evreye
nazaran daha yavastir.

3. Evre: Uykunun %3-8‘inin gerceklestigi bu evrede uyku daha da
derinlegsmektedir. Kas hareketleri dnceki evrelere gore oldukga yavaslar.

4. Evre: Uykunun en derin evresidir. Bireyin bu evrede uyanmasi oldukga zordur.
Toplam uykunun %10’u bu evrede gecer.

Saglikli bir bireyde uykunun tamaminin %2-5’ini 1. evre, %45-55’ini 2. Evre, %3-

8’ini 3. evre, %10-15'ini ise 4. evre olusturur.*®

2.1.3. Uyku Kalitesi

Kaliteli bir uykunun zihinsel, bedensel ve psikolojik agidan bircok Gnemi
bulunmaktadir. Saglikl bir yagam igin kaliteli bir uyku gereklidir. Uyku kalitesi bireyin
yasantisinda zindelik hissi, hlicre yenilenmesi, hormonlarin salgilanimi, bedensel ve
zihinsel onarim ve emosyonel durum agisindan buyik 6nem tagimaktadir. Kaliteli bir
uykunun belirtileri bireyin uyandiktan sonra kendini fizyolojik ve psikolojik baglamda
iyi ve zinde hissetmesi ile ilgilidir.

Yeterli miktarda alinmayan uyku ve kalitesiz uyumak bireyin saglhgi Gzerinde
yikici hasarlar olusturabilir.#* Uyku kalitesini etkileyen uyku bozukluklari dis sebeplere
baglh olabilmekle birlikte icsel nedenlerden de kaynaklanabilir.®> Agargiin ve
arkadaslarinin 1997 yilinda major depresyon tanili 113 katihmci ile yaptiklari bir
calismada kotu uyku kalitesinin intihar davranigi ile iligkili oldugu bulgulanmistir.*3
Baska bir ifadeyle, dis veya i¢ sebeplerden kaynaklanabilen distk uyku kalitesi birey
uzerinde hem psikolojik hem de fizyolojik hasarlara neden olmaktadir. 2003 yilinda
Agargiin ve Cartwright 26 depresyon tanili hasta ile yaptiklari bir calismalarinda ise
kaliteli bir uyku icin en énemli uyku safhalarindan biri ve ayni zamanda riiya evresi
olarak da bilinen REM uykusunun yoksunlugunun bireyde intihar riskiyle baglantih

oldugunu bulgulamigtir.#4

40 Oztiirk ve Ulusahin, a.g.e., 2015, s.477.

41 Nurmi, a.g.e., 2016

42 Max Hirshkowitz vd., “The Basics of Sleep”, Understanding Sleep: The Evaluation and Treatment
of Sleep Disorders, APA, U.S.A., 1997, p.162

43 Mehmet Ycel Agarglin vd., “Sleep Disturbances and Suicidal Behaviour in Patients With Major
Depression”, The Journal of Clinical Psychiatry, 1997, Vol: 58 (6), p. 249-51.

4 Mehmet Yicel Agargiin and Cartwright, “REM sleep, dream variables and suicidality in depressed
patients”, Elsevier, Psychiatry Research, 2003, Vol: 119, p. 33-39.
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2.1.3.1. Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Fizyolojik bir gereksinim olan uyku, 6grenme, bellek ve duygu durumun
dizenlenmesi ile iligkilidir.*> Gece boyunca gerekli olan REM ve NREM evrelerinin
kesintisiz olarak tekrarlanmasi saglikli bir uyku i¢in olduk¢a énemlidir.

Uyku Kkalitesini etkileyen bircok faktér oldugu gibi bedensel hastaliklar,
psikiyatrik bozukluklar ve madde kullanimi da bu faktorler arasinda yer almaktadir.4®

Uykunun kesilmesi, bolinmesi, yetersiz uyku, konforsuz uyku gibi haller uyku
kalitesinin olumsuz yonde etkilenmesine neden olmaktadir. Uyku diizeni bozulan
bireylerde fizyolojik bozukluklarin yani sira psikiyatrik bozukluklar da goriltrken,
psikiyatrik bozukluklarin tespit edildigi bireylerde ise sirkadyen degisiklikler
gozlemlenmektedir.*” Olim nedeniyle kayip gibi énemli yasamsal olgular, kronik
rahatsizliklardan kaynaklanan ve devam etmekte olan zorluklar, yas ve cinsiyet gibi

bircok psiko-sosyal etmenlerin uyku kalitesi izerinde etkileri bulunmaktadir.*®

2.1.3.2. Uyku Kalitesinin Etkiledigi Durumlar

Uykusuzlugun insan yasantisinda, iletisim kurmada zorluk, iletisim kurmaktan
kaginma ve buna bagli depresif duygu durumu ve depresyon ve yine bu gibi
durumlarin yol agtigi bagisiklik sisteminde zayiflama ve kalp rahatsizliklarina kadar
uzanan birgok probleme neden oldugu bazi arastirmalarca saptanmistir.*® Genellikle
uyku kaybina sebebiyet veren ve bununla iligkilendirilen kdtl uyku kalitesi bireylerin
sikca sikayet ettigi durumlardan birisidir.>®

Uyku kalitesinin diismesi nedeniyle ortaya gikan uyku problemleri kesin olarak
Olumlerle sonuclanmasa da uykusuzluk kaza yapma, disme ve kronik yorgunluk
sendromu gibi durumlarla sonucglanma ve bununla birlikte direkt olarak yasam

kalitesini de etkilemektedir.®® Sagliksiz ve az uykunun asiri kilo alimi ile baglantili

45 Necla Keskin ve Lut Tamam, “Ruhsal Bozukluklarda Uyku”, Argiv Kaynak Tarama Dergisi, 2018,
27(1), s. 27-38

46 Thorarinn Gislason vd., “Insomnia and Menopause Among Middle-Aged Women: An Epidemiological
Survey of Ocelandic Women”, Sleep and Health Risk, Springer, Berlin, 1991, p.92.

47 Feride Gorkben Hizli ve Mehmet Yiicel Agargln, “Gecikmis Uyku Fazi Tipi Uyku Bozuklugu ve
Kronoterapi”, Turk Psikiyatri Dergisi, 2009, Vol:20 (2), s. 183-187.

48 Mary Amanda Dew vd., “Psuchological Correlates and Sequelae of Electroencephalographic Sleep in
Healthy Elders”, Journal of Gerontology, 1994, Vol: 49 (1), p. 8-18.

49 Abohassan Farhang Sardrodi vd., “The effect of Aromatherapy on Sleep Quality in the Older Adults:
AReview Study”, Journal of Essentail Oils and Natural Products, 2019, Vol: 7(4), p. 25-29.

50 Guglielmo Beccuti and Silvana Pannain, “Sleep and obesity” Curr Opin Clin Nutr Metab Care, 2011,
p. 402-412.

51 Daniel J. Foley vd., “Sleep Complaints Among Elderly Persons: An Epidemiologic Study of Three
Communities”, Sleep, 1995, 18(6), p. 425-432.
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olmas! hususu da bircok galismada vurgulanmistir.>? Beebe 2006’da yirittigu bir
calismasinda dizensiz uykunun ¢ocukluk déneminde asiri kilo alimina buyik oranda
yol agtigini vurgulamistir.>® Uyku yoksunlugu istah artmasina sebebiyet vermekte
olup birey bedeninde hormonal ve metabolik degisimlerle karsilasmakta ve bunlara
bagh olarak ise kilo alimina maruz kalmaktadir.>

Glikoz metabolizmasi Uzerindeki dizenleyici roli oldukca blydk olan
uykunun yoksunlugu durumunda istah dizenleyici hormonlar Uzerinde degisiklikler
gozlemlenir.> Uyku kalitesi yeterli olmayan bireylerde depresyon, kronik
rahatsizliklar, diyabet, kalp rahatsizliklari, dirtG kontrol bozukluklari, bellek
bozukluklari, konsantrasyon bozukluklari ve anksiyete gibi birgok psikolojik ve
fizyolojik bozukluklar gézlemlenmektedir. Dilizensiz ve kalitesiz uyku ddéngusine
sahip bireylerin gunllUk hayatlarindaki islevlerini yerine getirmede zorluklar yasamasi
da bireyin yasantisinda uykunun ne kadar 6nemli bir konumda oldugunu gosterir
niteliktedir. Yine uyku kalitesinin dismesi ile birey uzun sireli konsantrasyon problemi
yasamakta ve buna badll olarak kaza riskleri de artmaktadir. Uyku yoksunlugu
Uzerine vyapilan calismalar, yoksunlugun motor fonksiyonlar, bilissel/lkavramsal
performanslar ve bireyin ruh hali Gzerinde negatif etkiler yarattigini gdstermistir.>®
Uyku yoksunlugunun nérobilissel performansi dustrdigina goésteren birgok ¢calisma
bulunmaktadir.®’
Uykunun 6nemli safhalarindan biri olan ve uyku kalitesiyle iliskisi bulunan REM
uykusunun yoksunlugunda bireyde kisa sureli agresif davraniglar ve hiperseksualite
artisi gértlmekle birlikte bellek isleme strecinde harabiyet ve bellek bitinliginde ise

bozulmalar meydana gelmektedir.>®

52 W. Stewart Agras vd., “Risk factors for childhood overweight: a prospective study from birth to 9.5
years”, J Pediatr, 2004, Vol: 145(3), p. 20-25.

53 Dean W. Beebe, “Neurobehavioral morbidity associated with disordered breathing during sleep in
children: a comprehensive review”, Sleep, 2006, 29(9), p. 1115-1134.

54 Karine Spiegel vd., “Sleep curtailment in healthy young men is associated with decreased leptin levels,
elevated ghrelin levels, and increased hunger and appetite”. Ann Intern Med., 2004, 141(11), p. 846-
850; aktaran Dean W. Beebe, a.g.e., 2006

55 Beccuti and Pannain, a.g.e., 2011

56 Jeffrey S. Durmer and David F. Dinges, “Neurocognitive consequences of sleep deprivation”, Semin
Neurol., 2005, 25(1), p. 117-129.

57 Jillian Dorrian vd., “Psychomotor Vigilance Performance: Neurocognitive Assay Sensitive to Sleep
Loss, Psychomotor Vigilance Performance, 2005, 40-62.

58 Birendra N. Mallick vd., “Rapid Eye Movement Sleep Regulation by Modulation of the Noradrenergic
system”, Neurochemistry of Sleep and Wakefulness, Cambridge University Press, NY, 2008, s.96)
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2.1.3.2.1. Yasam Kalitesi

Yasam kalitesi, saglik durumu ya da yasantinin saglik ile ilgili olmayan
yonleriyle ilgili bireyin kigisel algisiyla ilgilidir.5° lyi bir uyku iyi bir yagam kalitesinin
bilesenlerinden birisidir.%° Birgok epidemiyolojik arastirmaya gore gece boyu 7-8 saat
uyuyan bireylere gbrece kisa uyuyan ve ¢ok uyuyan bireylerin daha kalitesiz bir
yasam slresi oldugu gorilmistir.5? Kalitesiz uykudan kaynaklanan birgok saglik
problemi oldugu gibi bu saglik sorunlariyla karsilasmak bireyin yasam kalitesini de
etkilemektedir.

Bireyin kendi belirledigi  kriterler cercevesinde kendi yasantisini
degerlendirdigi bir yargilama sureci olan yasam doyumunun yasam kalitesi ile
dogrudan bir iligkisi bulunmaktadir.®?

Uyku ve yasam kalitesi kavramlari birbirini ¢ift yonli olarak etkiler. Yani uyku
problemleriyle dolu bir yasanti bireyde hem yasam doyumu slrecini etkileyecegi gibi
hem de yasam kalitesini dislirmektedir. Yasam kalitesi diisen birey yasamdan keyif
almamaya basglar; bu da bireyin yasam doyumunu dogrudan etkiler. Ayni sekilde
yasam kalitesi dusuk bireylerde psikolojik ve fizyolojik problemler gézlemlenebilmekte
ve bu problemler ise bireyin uyku diizenini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Uykunun saglik tzerine etkileri oldukca buyik bir yelpazede sayilabilmekle
birlikte normal uyku dizenine sahip bireylerle karsilastirildiginda kisa veya uzun uyku
dizenine sahip bireylerin psikolojik ve fizyolojik agilardan problemler yasadigi ve
bunun da yagam kalitelerini dogrudan etkiledigi gézlemlenmektedir.

Keskin ve Tamam, kalitesiz bir uykunun bireyin yasam kalitesini duslirmekte
ve buna bagl olarak saglik problemlerine sebebiyet vermekte oldugunu

vurgulamigtir.®®

2.1.3.2.2. Akademik Basari ve Akademik Oz Yeterlik

Yasam kalitesinde oldugu gibi uyku problemi ile ylizlesen bireyin akademik
basarisi da etkilenecektir. Basarili olabilme yolunda bireyin fiziksel ve zihinsel
zindelige ve iyi olusa ihtiyaci vardir. Fizyolojik, psikolojik ve sosyal baglamda kendini

iyi ve saglikli hisseden birey basariya daha emin adimlarla gidecektir. Bu yolda bireyin

59 Zeitlhofer vd., a.g.e., 2000

60 Helka Urponen vd., “Sleep and Health: Description of Sleep Quality Index”, Sleep and Health Risk,
1991, p.555

61 Urponen vd., a.g.e., p.555

62 William Pavot and Ed Diener, “Review of the Satisfaction with Life Scale”. E. Diener (ed.), Social
Indicators Research Series, 2009, Vol: 39., p. 101-117; aktaran D.C.Shin and D.M. Johnson, “Avowed
Happiness as the Overall Assessment of the Quality of Life”, Social Indicators Research, 1978, Vol. 5,
p. 475 —492.

63 Keskin ve Tamam, a.g.e.
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ihtiyaci olan fizyolojik, psikolojik ve sosyal iyi olusu kéti bir uyku diizeni, uykusuzluk
ya da uyku hastaliklari gibi uyku problemleri etkileyebilmekte ve bu da bireyde
akademik acidan gerileme ve 0z yeterligin dismesi gibi sorunlara sebebiyet
vermektedir.

Akademik basariya ulasmak igin zihinsel ve psikolojik baglamda saglikli bir hal
beklenmektedir. Uykunun bireyin hayatinda psikolojik, fizyolojik ve sosyal agilardan
roli oldukga blyuk olmakla birlikte kotl ve kalitesiz bir uyku bireyin zihnini,
psikolojisini hatta sagligini etkilemekte ve akademik basarisi icin bir engel teskil
etmektedir. Uyku yoksunlugu yasayan birey karmasik problemleri ¢dzememe, uzun
sureli odaklanmada problem yasama, duygu durumunu yénetememe, ginlik hayatta
islevselligini yeterince yerine getirememe, kavramlar arasi iliski kurmada zorluk
yasama gibi sorunlarla karsilasmakta ve bu gibi sorunlar ise bireyin akademik

ortamda kendini 6z glivensiz ve yetersiz hissetmesine neden olabilmektedir.

2.1.4. Uyku Kalitesi ile ilgili Caligmalar ve Bulgular

Molzon ve arkadaslari 501 Universite 6grencisi lUzerinde yaptigi calismasinda
uyku problemlerinin bireyin gunlik yasantisini etkilemekle birlikte akademik
durumunu da olumsuz yénde etkiledigini bulgulamigtir. 4

Lai ve arkadaglari ise, 1.310 6grenci ile yurattugu arastirmalarinda iyi bir uyku
kalitesine sahip bireylerde yiksek bir 6z guven, yuksek yasam doyumu, pozitif
anlamda iyilik hali ile normal uyku, kisa uyku ve az uyku uyuyan égrencilere gérece
en az depresif duygu durumu belirtilerini gésteren saglikli bir ruh hali gdézlemlemis ve
kisa uyku uyuyan o6grencilerin ise digerlerine gore fiziksel olarak daha hareketsiz
olduklari sonucuna varmistir. %

Becker ve arkadagslari, 54.111 6grenci Gzerinde yaptigi akademik performans
ve uyku kalitesi konulu calismasinda iyi uyku kalitesine sahip 6grencilerde dizenli
fiziksel aktivitelere katihmin yiksek oldugu, bu 6grencilerin kendilerini daha az yorgun
hissettikleri, saglikli bir vicut kitle indeksleri oldugu ve akademik baglamda ise
performanslarinin yiksek oldugunu bulgulamistir. €®

Steven P. Gilbert & Cameron C. Weaver, depresyonda olmayan 415 katilmci

Uzerinde uyku kalitesi ve akademik performans iligkisi ile ilgili bir arastirma yapmis ve

64 Elizabeth S. Molzon vd., “Differences in Sleep Quality and Health-Related Quality of Life in Young
Adults with Allergies and Asthma and Their Healthy Peers”, Journal of American College Health, Vol:
61:8, p. 484-489.
85Catie C. W. Lai and Cecilia M. S. Ma, “Sleep Quality Types and Their Influences on Psychological and
Physical Health in Chinese Adolescents: A Person-Centered Approach”, Journal of Early
Adolescence, p. 1-24.
66 Craig M. Becker vd., “Correlates of Quality Sleep and Academic Performance”, The Health Educator,
2008, Vol: 40(2), p. 82-89.
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bu arastirmanin sonucunda ise dusuk uyku kalitesinin disuk bir akademik
performansla iligkisi oldugunu bulgulamistir. ¢’

Israel ve Savard Kkalitesiz bir uyku, uyku bozukluklari ve bunlardan
kaynaklanan yorgunluk durumlarinin disik bir yasam Kkalitesine yol actigini
belirtmigtir.58

4.2. YASAM KALITESI

Cok boyutlu bir kavram olan yasam kalitesi, bireyin kendi yasantisiyla ilgili
yargisiyla ilgilidir. Bu yargi ise bireyin, hayattan beklentileri, olusturdugu standartlar,
fizyolojik ve psikolojik suregleri, yasamindaki amaclari, basarilari, yasamsal
faaliyetlerindeki performansi, hayati algilama yoni gibi kavramlarin bir araya
gelmesiyle olusur.

Schalock 2000'de yaptigi bir calismasinda yasam kalitesi konseptinin
esaslarinin kisinin yasami boyunca degisiklik gésterebilecegini, bagl oldugu grup ya
da etnik kulttrle bir ilgisinin bulundugunu ve temel ihtiyaglarini karsilamakla birlikte
kisinin hedeflerine ulasmasinin da yasam kalitesini etkiledigini belirtmektedir.®®
2.2.1. Yasam Kalitesinin Tanimi

Yasam Kalitesi kavrami, kisinin ginlik yasantisindaki islevsellik durumu,
saglik duzeyi ve engellilik hali gibi biyolojik ve iglevsel boyutlar; iyi olus, yasam
doyumu ve mutluluk gibi sosyal ve psikolojik kavramlar ve ekonomik baglamda
yeterlilik ve refah gibi bilesenlerden olusmaktadir.”

Yasam kalitesi ¢ok yonlU bir kavram olmakla birlikte bireyin icinde bulundugu
kaltr, deger sistemleri, amaclari, idealleri, yasami ile ilgili beklentileri, yasam
standardi, yasadigi cevre, kaygilari, 6zgurlugu algilama bigimi, nese durumu ve
saghgi ile ilgili olmanin yani sira bireysel farkliliklara da dayanmaktadir.”* Aslinda

yasam kalitesi kavrami her bireyin kendi algisinda farkli anlamlara gelmektedir. 72

67 Steven P. Gilbert and Cameron C. Weaver, “Sleep Quality and Academic Performance in University
Students: A Wake-Up Call for College Psychologists”, Journal of College Student Psychotherapy,
2010, Vol: 24:4, p. 295-306.
68 Sonia Ancoli Israel and Josée Savard, “Sleep and Fatigue in Cancer Patients”, Meir H. Kryger vd.,
(ed.), Principles and Practice of Sleep Medicine, Vol: 5, Elsevier Saunders, 2010, p.1416.
69 Robert L. Schalock, “Three Decades of Quality of Life”, Mental Retardation in the 21st Century, M.
L. Wehmeyer and J. R. Patton (eds.), 2000, Austin, p. 116-127.
70 Raquel Gehrke Panzini vd., “Quality-of-life and spirituality”, International Review of Psychiatry, 29:3,
p. 263-282.
7t Kathleen W. Wyrwich and Cynthia R. Gross, “Quality of Life in Clinical Medicine”, Sleep and Quality
of Life in Medical lliness, Humana Press, 2008, p. 1.
72 Linda K. George and Lucille B. Bearon, Quality Of Life In Older Persons: Meaning And
Measurement, Human Sciences Press, New York, 1980; Christopher J. Bulpitt and Astrid E. Fletcher,
“Quality of Life Evaluation of Antihypertensive Drugs”, PharmacoEconomics |, 1990, (2), p. 95-102,
aktaran Morag Farquhar, “Definitions of quality of life: a taxonomy”, Joumal of Advanced Nursing,
1995, 22, p. 502-508.
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Calman, yasam Kkalitesinin yalnizca bireysel boyutta degerlendiriimesi
gerektigini, bu kavramin kisiler arasi degiskenlik gbsterdigini ve bireylerin yasam
kalitesi tanimini, kendi yasam sekilleri, tecribeleri, gelecekle ilgili beklentileri ve
planlarini baz alarak, kendilerinin yapmasinin daha dogru bir yaklasim oldugunu
vurgulamisgtir.”® Yine Calman 1984'te yapti§i bir calismasinda yasam kalitesinin
hayatin birgok yonunun g6z 6nunde bulundurularak bireyin amaglari ve planlari,
hedeflerine ulasabilirligi ve saglhk durumu gibi yonlerinin degerlendiriimesi

boyutlariyla ilgilenmistir. ™

2.2.2. Yagam Kalitesini Etkileyen Faktorler

Yasam Kkalitesini etkileyen konseptler arasinda emosyonel iyilik hali,
kisilerarasi iligkiler, samimi arkadasliklar, aile deste@inin bulundugu bir yasanti,
ekonomik baglamda yeterlilik, tGretkenlik, kisisel gelisim, kisisel rehabilitasyon, fiziksel
iyi olug, hareketlilik, saglikh bir yasam, dogru beslenme, azim, kararllik, kisisel
hedefler koyabilme, icerisinde bulunulan toplumda kabul gdérme, haklarini
kullanabilme boyutlari bulunmakla birlikte, yasam kalitesi bireyin bu kavramlar
cercevesinde yasantisi ile ilgili 6znel yargisi Gizerine temellendirilmektedir.”

Farquhar 1995’ te yaptigi bir calismasinda, yasam kalitesinin, bireyin yagsam
kosullariyla birlikte yagsam tecrlibelerini de igerdigini vurgulamaktadir.”® Yasam kalitesi
bireyin ic muhakemesine bagl olmakla birlikte dig faktérlerden de etkilenmektedir. Bu
kavram bireyin i¢ ve dis etkenler Uzerinden kendi 6z degerlendirmesi olarak
aciklanmaktadir. Bireyin bu kavramlara ek olarak ekonomik yasantisi ve konfor
alaninin da yasam kalitesi Gzerinde etkileri bulunmaktadir.

Yasam kalitesini etkileyen bir diger faktor ise uykudur. Dengiz ve kalitesiz bir
uyku dizenine sahip bireyin sagligi, psikolojisi ve fizyolojisi etkilenmekte ve bunlarin
sonucunda ise yasam kalitesi diismektedir. ihtiyaglarini kargilayabilen, saglkli bir
beslenme dlizeni olan, sosyal iliskilerini saglikli bir boyutta tutan, uyku kalitesi ylksek
bireyin yasam kalitesi de bu gibi durumlardan olumu ydnde etkilenecektir. iyi bir
yasantinin temelinde saglikl bir yasam, saglikli bir uyku dizeni ve zihinsel iyi olus
yatmaktadir.

Yasam kalitesi salt somut faktorlerden etkilenmemekle birlikte sosyal

kosullardan da etkilenen bir kavramdir. Yani dinamik bir varlik olan insan, yasam

73 Calman, a.g.e., 1984

74 Calman, a.g.e., 1984

75 Schalock, a.g.e.

76 Angus Campbell, “Subjective measures of well-being”. American Psychologist, 1976, 31(2), p. 117—
124.
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kalitesinin ylksek olmasi icin gerekli fiziksel kosullara ne kadar sahip olsa da bu
fiziksel ya da somut etmenlerin yasam kalitesinin yikselmesi adina yeterli olmayacag

ve sosyal etkilegimin de bu noktada énemli oldugu sdéylenebilir.

2.2.3. Yagam Kalitesi ve Oz Yeterlik Arasindaki iligki

Oz yeterlik, bireyin kendisine iligkin yargisidir. Bu yarginin temelinde, bireyin
bir gérevi yerine getirme yolunda kendi bakis acisinda kendisinin ne derece basarili
oldugu yatmaktadir.

Oz yeterlik kavrami kiginin basarilari, davraniglari, dislnceleri, inaniglari ve
icerisinde bulundugu cevresel kosullara dayanan genis bir sosyal-bilissel kuram
Uzerine temellenmistir.”” Bandura 1994’de yaptigi bir galismasinda 6z yeterligin
mutluluk ile iligkisi oldugunu vurgulamis ve 6z yeterligi ylksel olan bireylerin daha
mutlu bir yasanti stirdigunu ileri sirmustur. Giglu bir 6z yeterlik hissi bagari ve refahi
beraberinde getirir.”®

Bandura’ya gore yiksek 6z yeterlik algisina sahip birey hedeflerine ulagsma
yolunda daha fazla gayret gostermektedir. Buradan 6z yeterlik algisi ylksek bireyin
hedeflerine ulasabilme agisindan daha fazla ¢caba sarf ettigi ve buna bagh olarak
yapabildiklerinin sinirlarini zorlama sevkine sahip oldugu anlami gikarilabilir.”®

Yuksek bir 6z yeterlik beraberinde pozitif bir bakis agisi getirir. Bireyin
hayattan aldigi doyum ve zihninde belirledigi standartlar gergcevesinde yasantisindan

aldigi yanitlar ise yasam kalitesi ile ilgili yargisini olusturmaktadir.

2.2.4. Yasam Kalitesi ile ilgili Calismalar ve Bulgular

Zeitlhofer ve arkadaslari 2000 yilinda yasam Kkalitesi Uzerine yaptigi bir
arastirmasinda 1049 katilimci ile calismis ve yasam kalitesi ve yas faktorlnin ters
orantili oldugunu bulgulamistir.8 Buradan bireyin yasi arttikga yasam kalitesi algisi
dismektedir sonucu ¢ikarilabilir. Yine Zeitlhofer ve arkadaslari bu ¢alismasinda uyku
kalitesinin yasam kalitesinin belirleyicilerinden biri oldugunu ileri sGrmastar. 8t

Marques ve arkadaslari, yasam kalitesi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi
incelemek adina 324 Universite 0Ogrencisi Uzerine c¢alisma yapmistir; bu

calismalarinda égrencilerin uyku kalitesini élgmek igin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

77 Albert Bandura, “Fearful expectations and avoidant actions as coeffects of perceived self-inefficacy.”,
American Psychologist, 1989, 41, p. 1389-1391.; aktaran Dale H. Schunk, and Frank Pajares a.g.e.
8 Albert Bandura, “Social cognitive theory of mass communication”, J. Bryant & D. Zillman (eds.), Media
Effects: Advances in Theory and Research, Hillsdale, NJ: Erlbaum, 1994, p. 61-90.

9 Bandura, a.g.e., 1977

80 Zeitlhofer vd., a.g.e., 2000

81 Zeitlhofer vd., a.g.e., 2000
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(PUKI) ve yasam kalitesi ile ilgili algilarini dlgmek icin ise Diinya Saglk Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) kullanmiglardir. Calisma sonuglarina
gore tum yasam Kkalitesi ile uyku kalitesi bilesenleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur.8?

AhmadiGatab ve arkadaslari, 165 6égdrenci tzerinde fizyolojik saghk, mutluluk
ve yasam kalitesi konularini baz alarak yaptigi bir calismasinda psikolojik baglamda
iyi bir yasam ve mutlulugun yasam kalitesi ile énemli derecede iligkisi oldugunu
bulgulamistir.® Yine yasam kalitesi gibi uyku kalitesi icin de dis etkenler énemli
oldugu gibi bireyin i¢ etkenlerin ve igsel sureglerinin de énemli oldugunu varsayarsak
yasam kalitesi de uyku kalitesinin de iyi bir psikoloji, mutluluk ve saglikla iligkisi
sonucuna varabiliriz. Yine ayni ¢galismasinda AhmadiGatab ve arkadaslari psikolojik
baglamda kendilerini iyi ve saglikli hisseden 6grencilerin daha mutlu ve yasam kalitesi
ylksek bireyler oldugunu belirtmisgtir.34

1993-1997 yillar1 arasinda Ventegodt ve arkadaslari tarafindan calisiimaya
baslanan ve 2004’te yayinlanan 11.000 katilimcinin yer aldigi yasam Kkalitesi ile
sosyal bilesenlerin arastirildigi bir arastirmada yasam Kkalitesinin nesnel 6geler,
yasam sekli ya da yasamsal olgularin disinda bireyin kisisel sagligi ve yasama karsi

tutumu ile iligkisini bulgulamistir.8®

82 Daniel Ruivo Marques vd., “Associations between sleep quality and domains of quality of life in a non-
clinical sample: results from higher education students”, Sleep Health, 2017.

83 Teymor AhmadiGatab vd., “The relationship between psychological health, happiness and life quality
in the students”, Social and Behavioral Sciences, 2011, 30, p. 1983 — 1985.

8 AhmadiGatab vd., a.g.e.

85 Soren Ventegodt vd., “Global Quality of Life, Health and Ability are Primarily Determined by Our
Consciousness. Research Findings from Denmark 1991-2004”, Social Indicators Research, 2005, Vol:
71, p. 87-112.
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2.3. AKADEMIK OZ YETERLIK
2.3.1. Oz Yeterlik Kavrami

Oz kavrami bireyin kimligi anlamina gelmekle birlikte yeterlik kavrami ise
bireyin bir seyi ortaya koymak icin kendisinde algiladigi ve hissettigi guctidiir.t® Oz
yeterlik kavrami ilk kez Albert Bandura’nin énce sosyal 6grenme kurami olarak
adlandirdigi daha sonra ise adi sosyal-bilissel kuram olarak degistirilen kuraminda
temellendirilmistir.8’ Lorig ve arkadaslari, algilanan 6z yeterlik kavramini bireyin
kendisine atanan gorevleri yerine getirirken basgaril olmak adina gerekli olan
planlarini ve eylemlerini yerine getirme ve organize etme yetenegdi ve kapasitesi
cergevesinde bireyin kendine olan inanci olarak yorumlamaktadir.®® Lunenberg ise
2011°’de yaptigi bir calismasinda 6z yeterligi 6z sayginin eyleme 6zgi bir versiyonu
olarak nitelendirmis ve 06z yeterligin bireyin zor gorevleri 6grenme yolunda ¢aba
diizeyini ve dayanikliligini artirdigini vurgulamisgtir.®°

Bandura’ya gdre, bireyin elde ettigi basarisi onun guigli bir 6z yeterlik inanci

inga etmesine yardimci olur.®® Marks ve arkadaslari, 6z yeterlik kavraminin psikolojik
acidan 6nemli bir boyutta oldugunu ve bireyin bir gérevi ya da bir davranigi yerine
getirirken kendisinde hissettigi yeterlik algisi baglaminda bir giiven olusturmasinda
da etkili oldugunu vurgulamistir.®* Oz yeterlik, bireyde uygun bir davranis sergileme
istegi ve uygun olmayan davraniglardan kacinma egilimi acisindan dnemi oldukca
blyik olan bir kavramdir.92 Bagka bir deyigle 6z yeterlik inanci bireyin otokontrolli ve
motivasyonunu (zerinde blyik rol oynamaktadir.®® Birey basarili olacadina
inanmadigr bir goérevi vyerine getirmek adina bir girisimde bulunmaktan

kaginmaktadir.®*

86 Kristen Zulkosky, “Self-Efficacy: A Concept Analysis”, Journal Compilation Nursing Forum, 2009,
Vol: 44, No:2, p. 93-101.

87 Zulkosky, a.g.e.

88 Kate R. Lorig vd., “Self-Management Education: History, Definition, Outcomes, and Mechanisms”, The
Society of Behavioral Medicine, 2003, Vol: 26, No:1, p. 1-6.

89 Joel Brockner, “Self-Esteem at Work: Research, Theory and Practice”, Issues in organization and
management series, 1988, Lexington Books/D. C. Heath and Com; aktaran, “Fred C. Lunenberg, Self-
Efficacy in the Workplace: Implications for Motivation and Performance”, International Journal Of
Management, Business, And Administration, 2011, Vol: 14, No.1, p. 1-5.

% Albert Bandura, “Self-efficacy”, R. J. Corsini (ed.), Encyclopedia of Psychology, 2nd ed., New York:
Wiley, 1994, Vol. 3, p. 368-369.

91 Albert Bandura, 1977, a.g.e.; Albert Bandura, “Self-efficacy: Toward a unifying theory of behavioral
change.”, Psychological Review, 1977, 84, p. 191-215.; aktaran Ray Marks vd., “A Review and
Synthesis of Research Evidence for Self-Efficacy-Enhancing Interventions for Reducing Chronic
Disability: Implications for Health Education Practice (Part 1)”, Health Promotion Practice, Vol:6, No.1,
p.37-43.

92 Marks vd., a.g.e.

9 Albert Bandura, A., “Personal and collective efficacy in human adaptation and change.”, J. G. Adair,
D. Belanger, & K. L. Dion (eds.), Advances in Psychological Science: Personal, Social and Cultural
Aspects, Hove, UK: Psychology Press, 1998, Vol. 1., p. 51-71,

% Lunenberg, a.g.e.
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Albert Bandura 1986’da Uzerinde calistigi sosyal 6grenme kuraminda 6z
yeterlik kavramini, bireyin belirli davranislari basarili dizeyde gerceklestirebilme
yolunda yetenekleri ve yapabildikleri ile ilgili kendine duydugdu glven derecesi olarak
tanimlamistir.®® Oz yeterlik kavramini Bandura’nin bakis agisina gore tanimlayacak
olursak; 6z yeterlige bireyin yetenekleriyle ilgili olmanin disinda yetenegi ne olursa
olsun yapabileceklerine olan inanci ve kendisiyle ilgili yargisidir diyebiliriz.°® Bagka bir
deyigle Sakiz, 2003'te yuriuttigu bir arastirmasinda 6z yeterlik kavramini kisinin
yetenekleri ile agiklamak yerine sahip oldugu becerilerle yapabildiklerine olan inanci
ile temellendirmistir.%” Eccless ve arkadaglari tarafindan 1996 yilinda bireyin benlik
saygisinin gelisiminde 6z yeterlik algisinin anahtar bir rol oynadigi disiincesi ortaya
konmustur.®®

TUm bu bilgilere ek olarak Judge ve Bono, 6z yeterlik kavraminin basarili bir

performans tizerindeki etkisinin oldukga 6nemli bir boyutta oldugunu bulgulamistir.®®

2.3.2. Akademik Oz Yeterlik Kavrami

Sharma ve Nasa, calismalarinda akademik 6z yeterlik kavramini bireyin
akademik bir gorevde belirli bir seviyeye basarili bir sekilde gelebilecedi veya belirli
bir akademik amaca ulasabilecegiyle ilgili kendine iligkin yargisi (dustincesi) seklinde
ifade etmistir.2®® Akademik 6z yeterlik kavrami bagka bir tanimlama ile 6grencilerin
egitim hedeflerine basariyla ulasabilmesi hususunda kendileriyle ilgili algisidir.'°! Bu

kavram Bandura tarafindan 6z yeterlik teorisi kapsaminda incelenmis ve

9 Albert Bandura and National Inst of Mental Health, “Social foundations of thought and action: A social
cognitive theory”, Prentice-Hall Series In Social Learning Theory, Prentice-Hall, Inc.,1986.; aktaran
Carlos F. Mendes Leon vd., “Self-Efficacy, Physical Decline, And Change in Functioning In Community-
Living Elders: A Prospective Study”. J Gerontol B Psychol Sci Soc Sci.,1996, Vol: 51(4), p.183-190.
% Albert Bandura, 1986, a.g.e.; aktaran Huamao Peng vd., “Moderating Role of Online Self-Efficacy in
Relation Between Learning Strategy and Online Performance”, Richiro Mizoguchi, Pierre Dillenbourg,
Zhiting Zhu (eds), Learning by Effective Utilization of Technologies: Facilitating Intercultural
Understanding, 2006, p.517.

97 Gonill Sakiz, “Basarida Anahtar Kelime: Oz-yeterlik’, Uludag Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi,
2013, 26 (1), s. 185-209.

%Jacquelynne S. Eccles vd., “School transitions in early adolescence: what are we doing to our young
people?”, J. A. Graber, J. Brooks-Gunn, and A. C. Petersen (eds.), Transitions through adolescence:
Interpersonal domains and context, 1996, p. 251-284.; aktaran Goénil Sakiz, a.g.e.

% Timothy A. Judge and Joyce E. Bono, “Relationship of Core Self-Evaluations Traits—Self-Esteem,
Generalized Self-Efficacy, Locus of Control, and Emotional Stability—With Job Satisfaction and Job
Performance: A Meta-Analysis”, Journal of Applied Psychology, 2001, Vol: 86(1), p. 80-92; aktaran
Cam Caldwell and Linda A. Hayes, "Self-efficacy and self-awareness: moral insights to increased leader
effectiveness", Journal of Management Development, 2016, Vol. 35, No:9 p. 1-13.

100 Albert Bandura, Self-Efficacy: The Exercise of Control, W. H. Freeman and Company, NY, 1997;
Jacquelynne S. Eccles and Allan Wigfield, 2002, a.g.e.; Steven M. Elias and Ross J. Loomis, 2002,
a.g.e,; Elizabeth A. Linnenbrink, and Paul R. Pintrich, a.g.e.; Dale H. Schunk, and Frank Pajares a.g.e.;
aktaran Hemant Lata Sharma and Gunjan Nasa, 2014, a.g.e.

101 Marcela VereSova and Lucia Foglova, “Academic Self-Efficacy, Approach to Learning and Academic
Achievement”, Health and Academic Achievement, 2018, p. 178-192.
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temellendirilmistir.1°2 Cok yonli bir kavram olan akademik 6z yeterlik bireyin akademik
yasantisinda kilit bir role sahiptir. Akademik 6z yeterlik birgok arastirmacinin tizerinde
caligsmalar yaptigi bir kavramdir.1°® Chemers ve arkadaslari 2001 yilinda yaptigi bir
calismasinda 6z-yeterlik ile akademik basarinin baglantisini vurgulanmistir.2°* Ayrica
Zimmerman, akademik baglamda 6z yeterligi ylksek olan bireylerin akademik
basarilarinin da bununla dogru orantili olarak ylkseldigini vurgulamistir.1%®

Bireyin akademik 6z yeterliginin artmasinin akademik basarisi tizerinde pozitif
bir iliskisi bulunmaktadir.l°® Bununla birlikte yliksek akademik 6z yeterlige sahip
o6grencilerin 6grenme surecinde okul aktivitelerinde daha basarili olduguna dair

gorusler bulunmaktadir.20”

2.3.3. Akademik Oz Yeterligi Etkileyen Faktorler

Akademik cercevede 6grenci tarafindan algilanan 0z yeterlik 6grencinin
akademik ilgisini ve motivasyon diuzeyini, akademik baglamdaki stresini yonetme
seklini ve basarilarini etkilemektedir.1® Guglu bir yeterlik hissi bireyin akademik
basarisi ve karar verme kalitesi de dahil bilissel slrecleri ve performanslari agisindan
oldukca etkilidir.1°°

Bireyin yasantisinda bazi noktalar akademik 6z yeterligi nedeniyle
etkilenebilecegi gibi ayni sekilde akademik 6z yeterligini de etkileyen birgcok faktor
bulunmaktadir.

Yasam kalitesi ve uyku arasindaki ¢ift yonl etkilesim gibi akademik 6z yeterlik
ile psikoloji ve fizyoloji arasinda da ift yonlG bir etkilesim bulunmaktadir.1® Algilanan

0z yeterlik seviyesi duslk bireylerde stres, kaygi ve ¢okkin ruh hali gdzlemlenmekle

102 Bandura, a.g.e., 1977

103 Albert Bandura, “Self-Efficacy and Health Behaviour.” A. Baum, S. Newman, J. Wienman, R. West,
&C. McManus (Eds.), Health and Medicine, Cambridge Handbook of Psychology, Cambridge:
Cambridge University Press, 1997, p. 160-162.; Hemant Lata Sharma and Gunjan Nasa, 2014, a.g.e.;
Eccles & Wigfield, 2002, a.g.e.; Steven M. Elias and Ross J. Loomis, 2002, a.g.e.; Linenbrink & Pintrich,
2002; Marcela VereSova and Lucia Foglova, 2018, a.g.e.; Anastasia Kitsantas and Anthony Chow, a.g.e.;
Barry J. Zimmerman, 2000, a.g.e; Kristen Zulkosky, a.g.e.

104 Chemers vd., a.g.e., 2001

105 Zimmerman, a.g.e., 2000

106 Albert Bandura, 1997, a.g.e.; Ernest Afari vd., “Global Self-esteem and Self-efficacy Correlates:
Relation of academic Achievement and Self-esteem Among Emirati Students”, International Education
Studies, 2012, Vol: 5(2), p. 49-54.

107 Therese Bouffard vd., “Influence of Self-Efficacy on Self-Regulation and Performance among Junior
and Senior High-School Age Students”, International Journal of Behavioral Development, 1991, Vol:
14(2), p.153-164; Barry J. Zimmerman, “Self-efficacy and educational development”, 1995; Dale H.
Schunk, and Frank Pajares a.g.e.; aktaran Martha Bassi vd., “Academic Self-efficacy, Beliefs and
Quality of Experience in Learning”, J Youth Adolescence, 2007, Vol: 36, p. 301-3012.

108 Barry J. Zimmerman, “Self-efficacy and educational development”, Self-Efficacy in Changing
Societies, Albert Bandura (ed.), Cambridge University Press, UK, 1995, p. 202; Albert Bandura, 1997,
a.g.e.; Dale H. Schunk, and Frank Pajares a.g.e.; aktaran Martha Bassi, a.g.e.

109 Zulkosky, a.g.e.

110 sakiz, a.g.e.
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birlikte bu hisler bireyin fizyolojisini ve psikolojisini olumsuz yénde etkiler ve fizyolojik
ve psikolojik baglamda kendini iyi hissetmeyen bireyin ise akademik 6z yeterligi bu
durumlar nedeniyle negatif yonde etkilenebilmektedir.!'* Ote yandan bireyin
yasantisinda psikolojik ve fizyolojik agidan olumsuz olan bu durumlarin giderilmesi
bireyin akademik 6z yeterliginde pozitif etkilere sebep olabilmekte ve yine akademik
0z yeterlik baglaminda pozitif hisseden bireyin psikolojik ve fizyolojik baglamda da iyi
hissedebilecedi varsayilabilir.

Bireylerin akademik 6z yeterlik algisi incelenirken yas, cinsiyet, igerisinde
bulundugu toplumsal normlar, kultir, ekonomik durum, psikolojik ve fizyolojik
durumlari ve sosyal iligkileri de g6z 6éninde bulundurulmahdir.

Afari ve arkadaslari, 2012 yilinda 255 katilimci ile yGrattigu bir calismasinda
Bandura’nin (1986) sosyal 6grenme kuraminda, 6grencinin kendisinden beklenenleri
yerine getirebilecedi yoninde kendine yonelik inancinin var olmasi 6grenme
surecinde de kendini daha fazla tesvik etmesine neden olur seklinde bir gikarimindan
bahsetmis ve ylksek bir akademik 6z yeterligin akademik basari ile iligkili oldugunu

bulgulamistir.11?

2.2.4. Akademik Oz Yeterlik ile ilgili Galigmalar ve Bulgular

Celik ve arkadaglari, 2020 yilinda 255 o6grenci Uzerinde yaptiklari bir
¢alismalarinda yasam doyumunun bireyin akademik 6z yeterligi ile dogrudan iligkisi
oldugunu bulgulamis ve akademik 6z yeterligin ise yasam doyumu Gzerinde dolayli
olarak etkileri oldugunu 6ne strmustir.113

Afari ve arkadaslari, 2012 yilinda yurattikleri bir calismalarinda ylksek benlik
saygisinin bireyin 6z yeterlik algisini etkiledigi gibi akademik 6z yeterligin ise
akademik basariyla iligkili oldugunu belirtmigtir.1*

Bassi ve arkadaslari ise 2007 yilinda yuruttikleri ve 130 6grencinin katildigi
bir calismalarinda yuksek 6z yeterlik algisina sahip 6grencilerin disuk ylksek 6z
yeterlije sahip olanlara gorece akademik baglamda yluksek amaclari ve akademik

yasantilari oldugunu belirtmistir.11°

111 Sakiz, a.g.e.

112 Afarivd., a.g.e.

113 Rasit Celik vd., “Investigating the Relationship Between Life Satisfaction and Academic Self Efficacy
on College Students’ Organizational Identification”, International Journal of Psychology and
Educational Studies, 2020, Vol: 7 (1), p. 76-85.

114 Afarivd., a.g.e., 2012

115 Bassi, a.g.e.
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Kostagiolas ve arkadaslari, 124 Universite 6grencisi Uzerinde yaptigi bir
calismasinda 6z yeterlik hissi ile birlesen ¢alisma doyumunun 6grencilerin akademik
performansini etkiledigini 6ne strdimistdr.

Honicke ve Broadbent ise akademik performans Uzerinde akademik 6z
yeterligin etkisinin arastirildigi bir ¢alismasinda akademik 6z yeterligin akademik
performans ile bir dereceye kadar iligkisi oldugunu bulgulamistir.!’ Bunun yani sira
Koseoglu, 18-20 yas araligindaki 214 (Universite oOgrenci ile yurattigua bir
arastirmasinda 6z guvenli 6grencilerin akademik performanslarinin daha yiksek
olabilecegiyle birlikte 6z yeterligin akademik basariyi yordayici bir roli oldugunu
belirtmigtir.11®

116 Petros Kostagiolas vd., “Learning Analytics: Survey Data for Measuring the Impact of Study
Satisfaction on Students' Academic Self-Efficacy and Performance.”, Data Brief, 2019, Vol: 25.

117 Toni Honicke and Jaclyn Broadbent, “The Relation of Academic Self-Efficacy to University

Student Academic Performance: A Systematic Review”, Educational Research Review, 2016, Vol:17,
p. 63-84.

118 Yaman Koseoglu, “Self-Efficacy and Academic Achievement — A Case from Turkey”, Journal of
Education and Practice, 2015, Vol: 6, No. 29, p.131-139.
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UCUNCU BOLUM
YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem
Arastirmanin 6rneklemini farkli Universitelerde egitim géren 410 Universite

Ogrencisi olusturmaktadir.

3.2. Arastirma Modeli
Aragtirma nicel arastirma stillerine uygun olarak temellendirilmistir. Aragtirmada

iliskisel tarama modeli kullanilmigtir.

3.3. Arastirma Hipotezleri

Uyku kalitesi ile yasam kalitesi arasinda bir iligki vardir.

Uyku kalitesi ile akademik 6z yeterlik arasinda bir iliski vardir.
Yasam kalitesi ile akademik 6z yeterlik arasinda bir iligki vardir.

Uyku ve yasam kalitesinin akademik 6z yeterlik ile bir iligkisi vardir.

AR e

Uyku kalitesi, yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik arasinda bir iligki vardir.

3.4. VERIi TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmada katihmcilarinin cinsiyeti, yas grubu, édrenim goérdigu okul ve
bolimu, nerede ve kiminle yasadigi, genel uyku dizeni, genel saglk durumu, genel
yasam kalitesi, maddi durumu, akademik baglamda kendini ne kadar yeterli buldugu
ve akademik 6z-yeterligini nasil degerlendirdigi konularini iceren ve on iki adet
sorudan olusan bir Sosyo-demografik Bilgi Formu; katilimcilarin akademik baglamda
kendileriyle ilgili yeterlik algilarini lgen Akademik Oz Yeterlik Olgegdi (AOYO); gece
uykusunun derinligi, uykuya dalma siresi, uyanma sikhgi, uyandiginda uyanik kalma
suresi, uyku kalitesi ve ortamdaki gurilti dizeyinin degerlendirildigi Richards-
Campbell Uyku Olgegi (RCUO), uyku kalitesinin degerlendirildigi Pittsburgh Uyku
Kalite indeksi (PUKI) ve katiimcilarin yasam Kalitesi ile ilgili algilarini élcen Diinya
Saglik Orgitii Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) kullaniimigtir.

3.4.1. Richards-Campbell Uyku Olgegi (RCUO)

Arastirmada uyku bileseni icin kullanilan iki dlgcekten ilk 6lcek olan Richards-

Campbell Uyku Olgegi 1987 yilinda Richards tarafindan gelistirilmis olup Tiirkge
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gecerlik giivenirlik calismasi 2015 tarihinde Ozli ve Ozer tarafindan yapilmistir.1*°
Toplamda 6 maddeden olusan dlgcek gece uykusunun derinligini, uykuya dalma
suresini, uyanma sikligini, uyandiginda uyanik kalma siresini, uykunun kalitesini ve
ortamdaki guriltd dizeyini degerlendiren 6 maddeden her biri 0 ila 100 arasinda
sayllar bulunan birer cizelge Uzerinde degerlendirilir. Cok koti uykuyu “0-25”
araligindaki puanlar ¢ok iyi uykuyu ise “76-100” araligindaki puanlar géstermektedir.

Olgekte alinan puanlarin artisi katilimcilarin uyku kaliteleri ile dogru orantili

olarak artis géstermektedir. Olgegdin Cronbach alfa degeri 0.82'dir.

3.4.2. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

Arastirmada uyku bileseni igin kullanilan iki dlgekten bir digeri olan Pittsburgh
Uyku Kalite indeksi (PUKI) ilk kez Buysse ve arkadaslari tarafindan 1989'da
gelistiriimistir. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi’nde (PUKI) bireyin bir aylik zaman
dilimindeki uyku kalitesi dlgulmektedir.

Bu d&lgedin amaci iyi ve kotl uykunun tanimlanmasi ve uyku kalitesinin
dlclilmesinin  saglanmasidir. Olgek toplamda 24 sorudan olugmaktadir. Olcek
icerisindeki sorularin 19’'u katihmcinin kendini degerlendirmesi lzerine hazirlanmis
olup kalan 5 soru ise katiliminin esi veya bir oda arkadas! tarafindan yanitlanmasi
istenmektedir.

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) bireyin 6znel uyku kalitesi, uyku latansi,
uyku sdresi, alisiimis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve glnduz
islev bozuklugu olmak lizere 7 bilesenden olugsmaktadir.*?® Olgekte bulunan her
madde i¢in 0-3 arasinda puanlama ile degerlendirme yapilir ve toplam puan 0-21
arasindadir. Toplam puanin yuksek gikmasi uyku kalitesinin kot olmasi ile ilgilidir.
Olgek puaninin 5 ve daha lizerinde olmasi ise kotu uyku kalitesine isaret eder. Anket
sonucu katiimcilarin uyku dizeyini “Uykusu iyi olanlar’ ve “Uykusu kétl olanlar’
olarak belirleyecektir. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Agargiin ve arkadaslari
tarafindan 1996 vyilinda ve gecerlik guvenirlik calismasi yapilarak Tlrkge'ye
kazandiriimistir.®®*  Olgegin Cronbach alfa i¢c tutarlilik katsayisi 0,80 olarak

bulunmustur.

119 Zeynep Karaman OzIi ve Nadiye Ozer, “Richard-Campbell Uyku Olgegi Gegerlilik ve Glvenilirlik
Calismas!”, Tiirk Uyku Tibbi Dergisi, 2015, Vol:2, s. 29-32.
120 Egra Aysan vd., “Universite Ogrencilerinde Uyku Kalitesi ve Etkileyen Faktérler”, DEUHYO ED, 2014,
Vol:7(3), s. 193-198.
121 Mehmet Yiicel Agargiin vd., “Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksinin Gegerligi ve Guvenilirligi® Tirk
Psikiyatri Dergisi, 1996, Vol: 7 (2), s. 107-115.
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3.4.3. Diinya Saglik Orgiitii Yagsam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF)

Tarkiye'deki gecgerlik ve guvenirlik calismasi 2010 yilinda Eser ve arkadaglan
tarafindan yapilan Diinya Saglik Orgiiti Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu, Dinya
Saglik Orgutu tarafindan gelistirilmis bir 6lgektir.*?2 WHOQOL-100 dlgeginin kisa
formu olarak hazirlanan WHOQOL-BREF-27 6lgeginde katilimcilardan sorulari son
15 ginlerini dikkate alarak cevaplandirmasi istenecektir. Olcekte bireyin bedensel
sagligi, psikolojik sagligi, sosyal baglamda iliskileri ve ¢evresel saghgi olarak dort
boyut incelenmektedir. Olcek, toplamda 27 sorudan olugsan 5li Likert tipinde
tasarlanmigtir. Olgekte yer alan 27. soru ulusal sorudur. Olgekte bulunan her boyut

birbirinden bagimsiz olarak degerlendiriimektedir.

3.4.4. Akademik Oz Yeterlik Olgegi (AOYO)

Akademik Oz Yeterlik Olgegi, Owen & Froman (1988) tarafindan hazirlanmig
olup orijinali 33 madde 5'li Likert tipinde olusturulmustur.*?® Olgegin gegerligine iliskin
cesitli galismalar yapiimis ve bu calismalar Olgedin Turkiye sartlarinda da
kullanilabilecegini géstermistir. 33 soruluk Akademik Oz Yeterlik Olgegi’'nin gegerlik
ve glvenirlik calismasi Yilmaz ve arkadaslari tarafindan 2007 yilinda tarafindan

yapilmistir.t24

3.5. Veri Toplama Teknigi ve Sureci

Kaynak taramasi yapilmasi sonucunda alinan veriler arastirma metnine
yansitilmistir. Veri toplama araglarini arastirma konusu ile ilgili olan dergiler, kitaplar
tezler ve arastirmalar olusturmaktadir.

Arastirmada 2019-2020 egitim o6gretim yilinda Universite dizeyinde egitim
gormekte olan 410 Universite 6grencisinin Sosyo-demografik Veri Formu, Akademik
Oz Yeterlik Olgegi, Richards-Campbell Uyku Olgegdi, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
ve Dinya Saglk Orgiti Yasam Kalitesi Olgcedi Kisa Formu (WHOQQL-BREF)
anketlerine verdigi yanitlar tzerinde calisilmistir. Katiimcilarin her biri anketlerde

bulunan sorularin tamamini yanitlamistir.

122 gyltan Eser vd., “Yaglilar igin Diinya Saglk Orgiiti Yagam Kalitesi Modiili WHOQOL-OLD: Tiirkiye
Alan Calismasi Tirkge Suriim Gegerlilik ve Guvenilirlik Sonuglarr”, Turk Psikiyatri Dergisi, 2010, 21(1),
s. 37-48

123 Seteven V. Owen and Robin D. Froman, “Development of a College Academic Self-Efficacy Scale”,
Proceedings of the Annual Meeting of the National Council on Measurement in Education, New
Orleans.

124 Mirag Yilmaz vd., “Akademik Oz yeterlik Olgeginin Tiirkge’ye Uyarlanmasi”, Hacettepe Universitesi
Egitim Fakliltesi Dergisi, 2007, Vol: 33, s. 253-259.
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3.6. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada verilerin analizi, sayisal olarak bilgisayara aktariimis ve istatistiksel
analizler SPSS programi (SPSS 25.0) ile elde edilmistir. Analiz siirecinden Once,
verilerin normal dagilim incelemesi yapilmistir. Degiskenler ile Orneklem grubunun
normallik dagilimi analizi Basiklik-Carpiklik degerleri kontrolinde yapilmig olup bitin
Olceklerin dagilimi normaldir. Tim Olcek ve alt dlgek dederleri -2, +2 arasinda olup
normal dagilimi gostermektedir. Analizin givenilirlik seviyesi %95 olarak esas
alinmigtir. Pearson Korelasyon analiziyle élgekler arasindaki iliski arastiriimistir.
Coklu Dogrusal Regresyon ile Bagimsiz Degdiskenlerin Bagimli Degiskene etkisi

incelenmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR
Aragtirmanin bu kisminda Sosyo-demografik Bilgi Formundan alinan verilerin

analizleri ve bu veriler ile ilgili bulgulara deginilmistir.

Tablo 4.1. Orneklem Grubunun Yas Degiskenlerine Gére Dagilimi

Frekans (n) Yiuzde (%)
18-25 378 92,2
Yas 26-30 21 51
31-35 6 15
35 yas ustl 5 1,2
Toplam 410 100,0

Arastirmanin sonuglarina goére, katihmcilarin %92,2’sinin 18-25 yas arasi,
%5,1’inin 26-30 yas arasi, %1,5'inin 31-35 yas arasi, %1,2’sinin ise 35 yas Ustu

oldugu goérulmektedir.

80
60
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20 13 (%3,2) 13 (%2 \2%2,7)

4% (90,84 (%17 (50,3)(%0.7)%0,1)(%0,2)(%0 2:(%0.4}%0,2
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Grafik 4.1. Orneklem Grubunun Yas Degiskenlerine Gére Dagilhmi

Grafik 4.1.’den de anlasilacagi gibi gére katilimcilarin %92,2’si 18-25 yas

araliginda oldugu goéralmektedir.
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Tablo 4.2. Orneklem Grubunun Cinsiyet Degiskenine Gére Dagilimi

Frekans (n) Yuzde (%)
Kadin 267 65,1
Cinsiyet Erkek 143 34,9
Toplam 410 100,0

Cinsiyete gore yapilan analiz sonuglarina gére katilimcilarin %65,1’inin kadin,
%34,9’unun ise erkek oldugu gértlmustir. Arastirma evreninin blyuk bir cogunlugunu

18-25 yas araligindaki %65,1 oraninda kadin katilimcilar olusturmaktadir.

@ Kadin
@ Erkek

34.9%

Grafik 4.2. Orneklem Grubunun Cinsiyet Degiskenlerine Gére Dagilimi

Grafik 4.2.’den de anlasilacag gibi goére arastirma evrenini 267’si (%65,1)
kadin 143’0 (%34,9) erkek katilimci olusturmaktadir.
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Tablo 4.3. Orneklem Grubunun Yasadi§i Kisiler Degiskenine Gére Dagilimi

Frekans (n) | Yuzde (%)

Anne/ Baba / Kardesler vs. | 322 78,5
Orneklem Grubunun | Akraba 8 2,0
Yasadigi Kisiler Ogrenci Yurdu 28 6,8
Arkadas 26 6,3
Yalniz 16 3,9
Es / Es ve gocuk 6 15
Diger 4 1,0
Toplam 410 100,0

Arastirmanin sonuglarina goére katilimcilarin %78,5’i anne/baba/kardesler vs.
ile birlikte, %2’si akraba ile, %6,8’i 6grenci yurdunda, %6,3'0 arkadasi ile, %3,9'u
yalniz, %1,5'i es/es ve gocuk ile, %1’i ise diger sekilde yasadigini belirtmistir.

® vainiz

@ Anne/ Baba / Kardesler vs.
@ Arkadag

@ Ogrenci Yurdu

@ Akraba

@ Es/Es ve gocuk

@ Diger

Grafik 4.3. Orneklem Grubunun Yasadi§i Kisiler Degiskenine Gére Dagihmi

Grafik 4.3.’ten de anlagilacagi tzere katihmcilarin cogunlugu yasadigi kigiler

degdiskenine gore %78,5 oran ile anne/baba/kardesler vs. grubunda yer almaktadir.
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Tablo 4.4. Orneklem Grubunun Genel Uyku Diizeni Degiskenine Gére Dagilimi

Frekans (n) | Yuzde (%)
Cok kotu 49 12,0
Genel Olarak Kotu 100 24,4
Uyku Duzeni Orta 160 39,0
Iyi 85 20,7
Mikemmel 16 3,9
Toplam 410 100,0

Uyku dulzeni bileseni igin ¢ikan sonuglarda katilimcilarin %12’sinin uyku
dizeninin ¢ok kotl, %24,4’Gndn uyku dizeninin kétd, %39’unun uyku duzeninin orta,
%20,7’sinin uyku duzeninin iyi, %3,9’'unun ise uyku dizeninin mukemmel oldugu
gorilmektedir.

® Mikemmel
® lyi

@ Orta

@ Kiti

@ Cok kot

Grafik 4.4. Orneklem Grubunun Genel Uyku Degiskenine Gére Dagilimi

Grafik 4.4. incelendiginde arastirmaya katilanlarin uyku dizeni ile ilgili algisi

en ¢ok orta diizeydedir sonucuna variimaktadir.
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Tablo 4.5. Orneklem Grubunun Genel Saglik Durumu Degiskenine Goére Dagilimi

Frekans (n) | Yuzde (%)
Cok kotu 2 0,5
Genel Olarak Kotu 8 2,0
Saglik Durumu Orta 106 25,9
Iyi 231 56,3
Mikemmel 63 15,4
Toplam 410 100,0

Katilimcilarin genel saghk durumlari ile ilgili algilarina bakildiginda %0,5’inin
genel saglik durumu gok koétl, %2’sinin genel saglik durumu kétl, %25,9’unun genel
saglik durumu orta, %56,3’Un0n genel saglik durumu iyi, %15,4’Gndn ise genel saglk

durumunun ise mikemmel oldugu gérilmektedir.

® Mikemmel
@ lyi

® Ona

@ Koti

@ Cok kit

Grafik 4.5. Orneklem Grubunun Genel Saglik Durumu Degiskenine Gére
Dagilimi

Grafik 4.5. incelendiginde arastirma katilimcilarinin %56,3°G (231 kisi) genel

saglik durumunu iyi olarak ifade etmistir.
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Tablo 4.6. Orneklem Grubunun Genel Olarak Yasam Kalitesi Degiskenine Gore

Dagilimi

Frekans (n)

Yuzde (%)

Genel Olarak

Yasam Kalitesi

Cok kotu
Kotl

Orta

Iyi
Mukemmel

Toplam

7
28
163
177
35
410

1,7
6,8
39,8
43,2
8,5
100,0

Yasam kalitesi bileseni incelendiginde katilimcilardan %1,7’si genel yasam

kalitesi icin ¢cok kotl, %6,8’i genel yasam kalitesi icin koétl, %39,8’i genel yasam

kalitesi igin orta, %43,2’si genel yasam kalitesi icin iyi, %8,5’i genel yagam kalitesi icin

muikemmel yanitini vermistir.

@ Mikemmel
® lyi

@ Ora

® Kot

@ Cok kit

Grafik 4.6. Orneklem Grubunun Genel Olarak Yasam Kalitesi Degiskenine

Gore Dagilimi

Grafik 4.6.’ya gore katilimcilarin buyuk bir cogunlugu yasam kalite dizeylerini

iyi ve orta olarak degerlendirmigtir.



Tablo 4.7. Orneklem Grubunun Genel Olarak Maddi Durum Degiskenine Gore

Dagilimi
Frekans (n) | Yuzde (%)

Cok kotu 6 15

Genel Olarak Kotu 43 10,5

Maddi Durum Orta 190 46,3
Iyi 158 38,5
Mikemmel 13 3,2
Toplam 410 100,0

Genel olarak maddi durum bilegeni analizlerine bakildiginda katimcilarin
%1;5’i maddi durumunu cok kétl, %10,5’i maddi durumunu kétl, %46,3'0 maddi
durumunu orta, %38,5’i maddi durumunu iyi, %3,2’si ise maddi durumunu mikemmel

olarak degerlendirmistir.

@ Mikemmel
® lyi

® Ona

® Kot

@ Cok kiti

Grafik 4.7. Orneklem Grubunun Genel Olarak Maddi Durumu Degiskenine
Gore Dagilimi
Grafik 4.7.’ya gore katilimcilarin %46,3’G genel maddi durumunu orta olarak

degerlendirmektedir.
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Tablo 4.8. Orneklem Grubunun Akademik Yeterlik Degiskenine Gére Dagilimi

Frekans (n) | Yuzde (%)
Hayir 91 22,2
Akademik Yeterlik Bazen 209 51,0
Evet 110 26,8
Toplam 410 100,0

Tablo verilerine gore katilimcilardan %22,2’si kendilerini akademik baglamda
yeterli degil, %51’i akademik baglamda bazen yeterli, %26,8’i ise akademik baglamda

yeterli olarak degerlendirmektedir.

@ Evet
@ Hayir
@ Bazen

Grafik 4.8. Orneklem Grubunun Akademik Yeterlik Degiskenine Gore
Dagihmi
Grafik 4.8.’e gbre katilimcilarin %571’i kendisini akademik olarak bazen yeterli

bulmaktadir.
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Tablo 4.9. Orneklem Grubunun Genel Olarak Akademik Oz Yeterlik Degiskenine

Gore Dagilimi
Frekans (n) | Yuzde (%)

Cok kotu 3 0,7

Genel Olarak Kot 42 10,2

Akademik Oz Yeterlik Orta 200 48,8
lyi 145 35,4
Mikemmel 20 49
Toplam 410 100,0

Analiz sonuglari incelendiginde katilimcilarin %0,7’si kendisini genel olarak
akademik 0z yeterlikte ¢ok koti, %10,2’si genel olarak akademik 6z yeterlikte kotd,
%48,8'i orta, %35,4’U genel olarak akademik yeterlilikte iyi, %4,9’u genel olarak

akademik 6z yeterlikte mikemmel olarak degerlendirdigi gérilmektedir.

® Mikemmel
® lyi

@ Orta

@ Kati

@ Cok koti

35,4%

Grafik 4.9. Orneklem Grubunun Akademik Oz Yeterlik Degiskenine Gore
Dagilimi
Grafik 4.9.’e gore katilimcilarin %48,8’i kendisini genel olarak akademik 6z

yeterlik bileseninde orta olarak gordigu gozlemlenmektedir.
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Tablo 4.10. Yasam Kalitesi Olcegdi ve Alt Boyutlarinin Betimsel istatistikleri

N Min. | Maks. X Ss.
Yasam Kalitesi Olgegi 410 37 126 92,92 13,36
Genel Saglhk Durumu 410 2 10 6,94 1,37
Fiziksel Saghk 410 7 35 26,77 4,04
Psikolojik Saghk 410 6 30 20,40 4,20
Sosyal iIi§kiIer 410 3 15 10,51 2,24
Cevre 410 10 40 28,29 4,97

Tablo incelendiginde, Yasam Kalitesi (")Igegi Ortalamasinin 92,92 (ss=13,36),
Genel Saghk Durumu Olgegi Ortalamasinin 6,94 (ss=1,37), Fiziksel Saglik Olgegi
Ortalamasinin 26,77 (ss=4,04) Psikolojik Saglik Olgegi Ortalamasinin 20,40
(ss=4,20), Sosyal lligkiler Olgegi Ortalamasinin 10,51 (ss=2,24), Cevre Olgegi
Ortalamasinin ise 28,29 (ss=4,97) oldugu gorilmektedir. Olcedin kesme puani

olmadigindan artan puanlar Yasam Kalitesindeki artigi gdstermektedir.

Tablo 4.11. Akademik Oz Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutlarinin Betimsel Istatistikleri

N Min. Maks. X Ss.
Akademik Oz Yeterlik Olgegi 410 37 163 101,49 @ 22,69
Sosyal Statl 410 10 50 28,02 8,16
Biligsel Uygulama 410 19 93 61,23 13,47
Teknik Beceriler 410 4 20 12,24 3,41

Tabloya gore, Akademik Oz Yeterlik Olgegi Ortalamasi 101,49 (ss=22,69),
Sosyal Statii Olgegi Ortalamasi 28,02 (ss=8,16), Biligsel Uygulama Olgegi Ortalamasi
61,23 (ss=13,47), Teknik Beceriler Olgegdi Ortalamasi 12,24 (ss=3,41) oldugu
goriilmektedir. Olgegin kesme puani olmadigindan artan puanlar Akademik Oz

Yeterlikteki artigi gostermektedir.
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Tablo 4.12. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Richards-Campbell Uyku Olcegi Betimsel

istatistikleri

N Min. Maks. X Ss.

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi 410 0,00 17,00 6,72 | 2,97
Richards-Campbell Uyku Olgegi 410 7,00 36,00 22,11 | 6,06

Tablo verilerine gore, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Olgegi Ortalamasi 6,72
(ss=2,97), Richards Campbell Uyku Olgegi Ortalamasi ise 22,11 (ss=6,06)dir.
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Olgegi puanlari arttikga uyku kalitesi azalmaktadir.
Richards-Campbell Uyku Olgedi puanlari artttkga uyku kalitesi artmaktadir.

Olgeklerde kesme puani yoktur.

Tablo 4.13. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Oznel Uyku Kalitesi Alt Bileseni Frekans
Tablosu

f %
0(Cok lyi) 38 9,3
Oznel Uyku 1(lyi) 197 48,0
Kalitesi 2(Kotl) 130 31,7
3(Cok Kotl) 45 11,0
Toplam 410 100,0

Tablodan alinan verilere gére, érneklem grubunun %9,3'Unin 6znel uyku
kalite skorunu 0, %48’inin 6znel uyku kalite skorunu 1, %31,7’sinin 6znel uyku kalite
skorunu 2, %171’inin ise 06znel uyku Kkalite skorunu 3 olarak degerlendirdidi

gorulmustur. Artan skorlar uyku kalitesindeki dlisusi gdstermektedir.
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Tablo 4.14. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Uyku Bozuklugu Alt Bileseni Frekans

Tablosu
f %
0(Cok lyi) 5 1,2
Uyku 1(lyi) 228 55,6
Bozuklugu 2(Kotu) 158 38,5
3(Cok Kot 19 4,6
Toplam 410 100,0

Arastirma verilerinde Pittsburgh Uyku Kalite indeksi uyku bozuklugu alt
bileseni incelendiginde katilimcilarin %1,2’sinin uyku bozuklugu skoru 0, %55,6’sinin
uyku bozuklugu skorunun 1, %38,5’inin uyku bozuklugu skorunun 2, %4,6’sinin uyku
bozuklugu skorunun ise 3 oldugu goérilmustir. Artan skorlar uyku bozuklugundaki

artig| goéstermektedir.

Tablo 4.15. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Giindiiz islev Bozuklugu Alt Bileseni
Frekans Tablosu

f %
0(Cok lyi) 159 38,8
Glindiz islev 1(lyi) 113 27,6
Bozuklugu 2(Kotu) 120 29,3
3(Cok Koti) 18 4.4
Toplam 410 100,0

Aragtirma sonugclarina goére katilmcilarin %38,8'inin glinduz islev bozuklugu
skorunun 0, %27,6’sinin gunduz islev bozuklugu skorunun 1, %29,3’Unun ginduz
islev bozuklugu skorunun 2, %4,4’Gn0n ise gunduz islev bozuklugu skorunun 3 oldugu

gorulmustir. Artan skorlar ginlik islev bozuklugundaki artisi géstermektedir.
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Tablo 4.16. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Uyku ilaci Kullanimi Alt Bileseni Frekans
Tablosu

f %
0(Cok lyi) 381 92,9
Uyku ilaci 2(Koti) 23 5,6
Kullanimi 3(Cok Kotl) 6 15
Toplam 410 100,0
0(Cok lyi) 381 92,9

Arastirma sonuglarina gore, katihmcilardan %92,9'u uyku ilaci kullanimi
skorunu 0, %5,6’s1 uyku ilaci kullanimi skorunu 2, %1,5’i uyku ilaci kullanimi skorunu
3 olarak degerlendirmigtir. Artan skorlar uyku ilaci kullaniminin artigini
gostermektedir.

Tablo 4.17. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Uyku Latansi Alt Bileseni Frekans Tablosu

f %
0(Cok lyi) 55 13,4
Uyku Latansi 1(iyi) 121 29,5
2(Kotu) 106 25,9
3(Cok Kétii) 128 31,2
Toplam 410 100,0

Tablo 4.17. incelendiginde katiimcilarin %13,4’Unln uyku latansi skoru O,
%29,5’inin uyku latansi skoru 1, %25,9’'unun uyku latansi skoru 2, %31,2’sinin uyku
latansi skoru 3 olarak gorulmuastar. Artan skorlar uyku latansinin artigini
gOstermektedir.
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Tablo 4.18. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Uyku Siiresi Alt Bileseni Frekans Tablosu

f %
0(Cok yi) 229 55,9
Uyku Suresi 1(lyi) 108 26,3
2(K6ti) 23 5,6
3(Cok Kéti) 50 12,2
Toplam 410 100,0

Tablo 4.18’e gore arastirmaya katilanlarin %55,9’ unun uyku suresi skoru 0,
%26,3’Unun uyku suresi skoru 1, %5,6’sinin uyku suresi skoru 2, %12,2’sinin ise uyku
stresi skoru 3 oldugu gorilmustir. Artan skorlar uyku slresinin azaligini

goOstermektedir.

Tablo 4.19. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Alsilmis Uyku Etkinligi Alt Bileseni
Frekans Tablosu

f %
0(Cok lyi) 297 72,4
Aligilmig Uyku Etkinligi 1(lyi) 21 5,1
2(Kotu) 7 1,7
3(Cok Kaotl) 12 29
Toplam 337 82,2
Kayip 73 17,8
Toplam 410 100,0

Tablo 4.18’e gbre arastirmaya katilanlarin %72,4’unlin alisiimis uyku etkinligi
skoru 0, %5,1’inin alisiimis uyku etkinligi skoru 1, %1,7’sinin alisiimis uyku etkinligi
skoru 2, %2,9’unun alisilmig uyku etkinligi skorunun 3 oldugu goérulmustur. Artan

skorlar aligilmis uykunun etkinliginde azalisi géstermektedir.
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Tablo 4.20. Yasam Kalitesi Olcedi ve Alt Boyutu Puanlariyla Akademik Oz Yeterlik
Olgegi ve Alt Boyutlari Puanlari Arasindaki iliskiyi Belilemek Uzere Yapilan Pearson

Korelasyon Analizi Sonuglari

Akademik Oz Sosyal Biligsel Teknik
Yeterlik Olgegi Stati Uygulama Beceriler

Yasam r ,396" ,366" ,368" ,307"
Kalitesi p 0,000 0,000 0,000 0,000
Olgegi N 410 410 410 410
Genel r ,188™ ,193" ,170™ ,121°
Saghk p 0,000 0,000 0,001 0,014
Durumu N 410 410 410 410
Fiziksel r ,255™ 243" 233" ,196™
Saghk p 0,000 0,000 0,000 0,000
N 410 410 410 410

Psikolojik | r 442" 412" 416" 312"
Saghk p 0,000 0,000 0,000 0,000
N 410 410 410 410

Sosyal r 347" ,326™ 312" 297"
iligkiler p 0,000 0,000 0,000 0,000
N 410 410 410 410

Cevre r 275" ,238" ,259™ 236"
p 0,000 0,000 0,000 0,000
N 410 410 410 410

Tablo incelendiginde, Yasam Kalitesi Olgegdi ve Alt Boyutlari ile Akademik Oz
Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutlari arasindaki iliskiyi 6icmek amaciyla yapilan Pearson

Korelasyon analizi sonucunda;

Yasam Kalitesi Olgegi toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgegi puani arasinda

pozitif ydnde orta dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.396, p<.01).

Yasam Kalitesi Olgegi toplam puani ile Sosyal Statii puani arasinda pozitif ydnde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-366, p<.01).

Yasam Kalitesi Olcegi toplam puani ile Bilissel Uygulama puani arasinda pozitif ydnde

orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.368, p<.01).
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Yasam Kalitesi Olcegi toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif yonde

orta dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.307 p<.01).

Genel Saglik Durumu toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgegi puani arasinda
pozitif ydnde zayif dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.188, p<.01).

Genel Saglik Durumu toplam puani ile Sosyal Statii puani arasinda pozitif ydnde zayif

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-193, p<.01).

Genel Saglik Durumu toplam puani ile Biligsel Uygulama puani arasinda pozitif yonde

zayif duzeyde anlamli iligki bulunmusgtur (r=.170, p<.01).

Genel Saglik Durumu toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif yénde

zayif duzeyde anlamli iliski bulunmusgtur (r=.121 p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgedi puani arasinda pozitif

yonde zayif diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=.255, p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Sosyal Statl puani arasinda pozitif yonde zayif

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-243, p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Biligsel Uygulama puani arasinda pozitif ydonde zayif

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.233, p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif yonde zayif

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.196 p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgegdi puani arasinda pozitif

ydnde orta dlizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.442, p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Sosyal Statli puani arasinda pozitif ydonde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-412, p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Biligsel Uygulama puani arasinda pozitif yonde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.416, p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif yénde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.312 p<.01).

Sosyal iligkiler toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgegi puani arasinda pozitif

yonde orta dlizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.347, p<.01).

Sosyal lligkiler toplam puani ile Sosyal Statii puani arasinda pozitif yénde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-326, p<.01).
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Sosyal iligkiler toplam puani ile Bilissel Uygulama puani arasinda pozitif yénde orta

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.312, p<.01).

Sosyal lligkiler toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif ydnde zayif

dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.297 p<.01).

Cevre toplam puani ile Akademik Oz Yeterlik Olgegi puani arasinda pozitif yonde

zayIf dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.275, p<.01).

Cevre toplam puani ile Sosyal Statli puani arasinda pozitif yonde zayif dizeyde

anlamli iligki bulunmustur (r=-238, p<.01).

Cevre toplam puani ile Bilissel Uygulama puani arasinda pozitif yénde zayif dizeyde

anlamli iligski bulunmustur (r=.259, p<.01).

Cevre toplam puani ile Teknik Beceriler puani arasinda pozitif yonde zayif dizeyde

anlamli iligski bulunmustur (r=.236 p<.01).
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Tablo 4.21. Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutu Puanlariyla Richards-Campbell Uyku
Olgegi Puanlari Arasindaki lliskiyi Belilemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Analizi Sonuclari

Richards-Campbell Uyku Olgegi

Yasam Kalitesi Olgegi r 341"
p 0,000
N 410
Genel Saglik Durumu r 258"
p 0,000
N 410
Fiziksel Saglk r 301"
D 0,000
N 410
Psikolojik Saglik r 256~
p 0,000
N 410
Sosyal lligkiler r 219"
p 0,000
N 410
Cevre r 287"
p 0,000
N 410

Tablo verilerine gore, Yasam Kalitesi Olgedi ve Alt Boyutlari ile Richards-
Campbell Uyku Olgegi arasindaki iliskiyi dlgmek amaciyla yapilan Pearson

Korelasyon analizi sonucunda;

Yasam Kalitesi Olgegi toplam puani ile Richards-Campbell Uyku Olgedi puani

arasinda pozitif ydonde orta dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.341, p<.01).

Genel Saglk Durumu toplam puani ile Richards-Campbell Uyku Olgedi puani

arasinda pozitif ydonde zayif diizeyde anlamli iligski bulunmustur (r=.258, p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Richards-Campbell Uyku Olgegi puani arasinda pozitif

yonde orta diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=.301, p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Richards-Campbell Uyku Olgegi puani arasinda
pozitif ydnde zayif diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.256, p<.01).
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Sosyal iligkiler toplam puant ile Richards-Campbell Uyku Olgegi puani arasinda pozitif
yonde zayif dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=.219, p<.01).

Cevre toplam puani ile Richards-Campbell Uyku Olgegi puani arasinda pozitif yonde
zayif duzeyde anlamli iliski bulunmusgtur (r=.287, p<.01).

Tablo 4.22. Akademik Oz Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutu Puanlariyla Richards-
Campbell Uyku Olgedi Puanlari Arasindaki iligkiyi Belilemek Uzere Yapilan Pearson

Korelasyon Analizi Sonuglari

Richards-Campbell Uyku

Olgegi

Akademik Oz Yeterlik Olgegi r 0,079
p 0,111

N 410

Sosyal Stati r 0,089
p 0,071

N 410

Biligsel Uygulama r 0,064
p 0,195

N 410

Teknik Beceriler r 0,058
p 0,239

N 410

Tablo verilerine goére, Akademik Oz Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutlari ile
Richards-Campbell Uyku Olgegi arasindaki iliskiyi dlgmek amaciyla yapilan Pearson

Korelasyon analizi sonucunda aralarinda iligski bulunmamistir(p>0.05).
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Tablo 4.23. Akademik Oz Yeterlik Olcedi ve Alt Boyutu ile Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi Puanlari Arasindaki iligkiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon

Analizi Sonuclari

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Akademik Oz Yeterlik Olgegi r -,121"
p 0,015
N 410
Sosyal Statl r -,110°
p 0,025
N 410
Biligsel Uygulama r -,117
p 0,018
N 410
Teknik Beceriler r -0,075
p 0,131
N 410

Tabloya gore, Akademik Oz Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutlari ile Pittsburgh Uyku
Kalite indeksi arasindaki iligkiyi Slgmek amaciyla yapilan Pearson Korelasyon analizi

sonucunda;

Akademik Oz Yeterlik Olgegi toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani

arasinda negatif yonde zayif diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.121, p<.01).

Sosyal Statii toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda negatif
ydnde zayif diizeyde anlamli iliski bulunmustur (r=-.110, p<.01).

Bilissel Uygulama toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda

negatif ydonde zayif diizeyde anlamli iligski bulunmustur (r=-.117, p<.01).
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Tablo 4.24. Yasam Kalitesi Olgegi ve Alt Boyutu Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
Puanlari Arasindaki iliskiyi Belirlemek Uzere Yapilan Pearson Korelasyon Analizi

Sonuglari

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Yasam Kalitesi Olgegi r -,439"
p 0,000
N 410
Genel Saglik Durumu r -,355"
p 0,000
N 410
Fiziksel Saglk r -,400™
D 0,000
N 410
Psikolojik Saglik r -,340™
p 0,000
N 410
Sosyal liligkiler r -,239”
P 0,000
N 410
Cevre r -,361"
p 0,000
N 410

Tabloda verilerine gore, Yasam Kalitesi Olgegdi ve Alt Boyutlari ile Pittsburgh
Uyku Kalite indeksi arasindaki iligkiyi lgmek amaciyla yapilan Pearson Korelasyon

analizi sonucunda;

Yasam Kalitesi Olgegi toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda

negatif ydnde orta dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.439, p<.01).

Genel Saglik Durumu toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda

negatif ydonde orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.335, p<.01).

Fiziksel Saglik toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda negatif

yonde orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.400, p<.01).

Psikolojik Saglik toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda
negatif ydonde orta diizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.340, p<.01).
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Sosyal iliskiler toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda negatif

yonde zayif dizeyde anlamli iligski bulunmustur (r=-.239 p<.01).

Cevre toplam puani ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puani arasinda negatif yénde

orta dizeyde anlamli iligki bulunmustur (r=-.361, p<.01).

Tablo 4.25. Yasam Kalitesinin Akademik Oz Yeterlige Etkisini Olgmek icin Yapilan
Coklu Regresyon Analizi

B SE Beta t p R2 F p
Sabit 46,818 | 7,221 6,483 | 0,000 |0,226 | 23,579 0.000

Genel Saghk | -2,186 ' 0,983 | 0,132 | -2,223 | 0,027

Durumu
Fiziksel -0,081 | 0,343  -0,015 | -0,238 | 0,812
Saglk
Psikolojik 2,145 | 0,324 | 0,397 | 6,619 | 0,000
Saghk
Sosyal 1,581 | 0,546 | 0,156 | 2,895 @ 0,004
lligkiler
Cevre 0,411 | 0,261 | 0,090 K 1,572 | 0,117

Yukaridaki verilere gére Yasam Kalitesi Olgeginin Alt Boyutlari Akademik Oz
Yeterlik icin anlamli yordayici oldugu gérulmektedir (R2=.226,p<.0.01). Adi gecen
degdiskenler birlikte cok yonlu akademik 6z yeterlikteki toplam varyansin yaklasik
%23’Un0 aciklamaktadir. B katsayisi degerlerine gore etki gugleri psikolojik, sosyal
iligkiler, genel saglik durumu, cevre, fiziksel saglik seklindedir. Regresyon
katsayilarina iliskin t- testi sonucuna gére Psikolojik Saglik, Sosyal iligkiler, Genel
Saglik Durumu akademik 6z yeterlik icin anlamli bir yordayicidir. Diger degiskenlerin

etkisinin énemli olmadigi bulunmustur.
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Tablo 4.26. Uyku Kalitesinin Akademik Oz Yeterlige Etkisini Olgcmek icin Yapilan
Regresyon Analizi

B SE Beta t p R2 F p
Sabit 107,692 | 2,763 38,983 0,000 0,015 6,014 0.015
Pittsburgh 107,692 0,376 | -0,121| -2,452| 0,015
Uyku Kalite
indeksi

Tablo verilerine gore Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Akademik Oz Yeterlik icin anlamli
yordayici oldugu gorilmektedir (R2=.015,p<.0.05). Adi gecen degiskenler birlikte gok
yonli akademik 6z yeterlikteki toplam varyansin yaklasik %2’sini aciklamaktadir.
Regresyon katsayilarina iligkin t- testi sonucuna gére Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Akademik Oz Yeterlik igin anlamli bir yordayicidir.

Tablo 4.27. Uyku Kalitesinin Yasam Kalitesine Etkisini Olgcmek icin Yapilan
Regresyon Analizi

B SE Beta t p R2 F p
Sabit 106,215 | 1,472 72,134 | 0,000, 0,193 97,357|0.000
Pittsburgh -1,978| 0,200 | -0,439 -9,867| 0,000
Uyku Kalite
indeksi

Yukaridaki veriler incelendiginde, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Yasam
Kalitesi igin anlamli yordayici oldugu goérulmektedir (R2=.193,p<.0.01). AdiI gegen
degiskenler birlikte cok yonli yasam kalitesindeki toplam varyansin yaklasik %19’unu
aciklamaktadir. Regresyon katsayilarina iligkin t- testi sonucuna goére Pittsburgh Uyku

Kalite indeksi Yasam Kalitesi igin anlamli bir yordayicidir.
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BESINCi BOLUM
SONUC VE TARTISMA

Bu calismada yasam kalitesi ve uyku kalitesi kavramlarinin akademik 6z
yeterlik ile iligkisinin arastirilmasi hedeflenmistir. Yapilan c¢alismalar ayri ayri bu
bilesenlerin iliskili oldugunu gbéstermis ve bu kavramlarin birbirleri ile iligkilerini
vurgulamistir. Bu ¢alismada ise bu kavramlar arasi cift yonla iliskiler incelenmistir.
Bireyin yasantisindaki en énemli ve hayati bilesenlerden biri olan uykunun, yagam
kalitesi ile iligkisi birgok arastirmada bulgulanmistir. Uyku kalitesi ile yasam kalitesi
arasinda da kargilikh bir iligki bulunmaktadir. Uyku kalitesi ve yasam kalitesi bireyin
O0znel yasantisinda ne kadar énemli ise akademik 6z yeterlik kavrami da bireyin
akademik yasantisinda bir o kadar 6nemlidir. Buradan hareketle ve calismanin
sonuglarl da dikkate alinarak uyku kalitesi, yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik
kavramlarinin her birinin birbirleri ile iligkili oldugu ifade edilebilir.

Arastirma sonuglari incelendiginde c¢alismaya katilanlarin  buydk bir
cogunlugunun 18-25 yas arasi (%92,2) kadin (%65,1) katilimcilar oldugu,
cogunlugunun ailesi ile yasadigi (%78,5) goérulmustur. Katihmcilarin genel uyku
dizeni ile ilgili degerlendirmeleri “orta — kotl” araliginda yogunlasmis, genel saglk
durumlari ise en ¢ok “iyi” olarak nitelendirilmigtir. Katilimcilar yagsam kalitelerini ve
maddi durumlarini en ¢ok “orta-iyi” araliginda deg@erlendirmistir. Akademik yeterlik
algilarinin élglldigu soruda katiimcilar en ¢ok kendilerini bazen yeterli olarak ve
akademik 6z yeterlik dizeylerini ise en ¢ok orta olarak goérdiklerini ifade etmiglerdir.
Ozetlemek gerekirse calismanin érneklem grubunu, biiyiik bir cogunlugu genc yasta
olan kadin dniversite 6grencilerinin olusturdugu ve bu kisilerin genel uyku diizeylerini
‘orta — kotu” araliginda, genel saglik durumlarini, yasam Kkalitelerini, maddi
durumlarini ve akademik yeterlik ve akademik 0z yeterliklerini “orta-iyi” dizeyde
degerlendirdikleri gorilmektedir.

Katilimcilarin yasam kalitesi ve akademik 6z yeterlik dizeylerinin her ikisinin
de alt boyutlari karsilastirildiginda; boyutlarin blytk bir cogunlugu arasinda pozitif ve
anlaml iligkiler bulunmustur. Yasam kalitesi alt boyutlarinin akademik 6z yeterlikle
iliskisi detaylandirildiginda ise, bireyin Psikolojik Saglik, Sosyal iliskiler, Genel Saglik
Durumunun akademik 6z yeterlik dizeyiyle iligkili oldugu, fakat Cevre ve Fiziksel
Saglik bilesenleri ile bir iligskisinin bulunmadidi gérilmustir. Calismanin hipotezini
destekleyen bu bulgu, akademik 6z yeterlik ile yasam kalitesi arasinda dogrudan bir
iliski oldugunu gdstermistir. Bu hususta yapilan arastirmalar degerlendirildiginde bu

¢alismanin bdyle bir iligskinin varhdini gosteren ilk ¢alisma oldugu ve gelecek
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calismalara katki sunacadi dusUnulmektedir. Akademik basari, akademik
performans, yagsam doyumu kavramlariyla ayri ayri iligkileri bulunan yasam kalitesi ve
akademik 6z yeterlik kavramlari arasinda da bir iliski bulunmasi bireyin yasantisiyla
egitiminin birgcok perspektiften baglantili oldugunu gdstermektedir. Bircok ortak
kimesi bulunan bu iki kavram arasinda bir iligki bulunmasi bireyin egitim hayati
acisindan 6nem tasir niteliktedir. Buradan hareketle, yasam kalitesi disik olan
bireylerin akademik 6z yeterliklerinin de dlsiUk olacadi ve ayni sekilde bireyin yagsam
kalitesi arttikca akademik 6z yeterliginin de artacag! varsayilabilir. Akademik basari
ile ayri ayri iligkisi bulundugu bilinen bu kavramlar arasindaki iliskiden yola cikilarak
ylUksek yasam kalitesi ve akademik 6z yeterligin akademik basariyi da beraberinde
getirecegdi yine varsayilabilir. Akademik basari ile akademik 6z yeterlik arasindaki
iliskiyi gosteren cgalismalardan birisi Kitsantas ve arkadaslarinin 472 katiimci ile
yurattugu akademik 6z yeterligi yuksek bireylerin akademik basarilarinin da yiksek
oldugunu gosteren 2007 yilina ait calismasidir.*?> Afari ve arkadaslarn ise, 2012
yilinda 255 katilimci ile ytrattiga bir calismasinda ylksek bir akademik 6z yeterligin
akademik basari ile iligkili oldugunu bulgulamistir.*26 2016 yilinda ise Honicke ve
Broadbent de bu hususta bir inceleme calismasi ylritmis ve 59 calismanin
derlendigi bu derleme makalenin sonucunda ise akademik 6z yeterlik ve akademik
basari kavramlari arasinda kismen iliski oldugu sonucuna varmistir.!?” Yapilan
literatlir taramasi sonuclarina gore akademik basari ile yasam kalitesi kavramlari
arasindaki iliski Uzerine ise yalnizca bir galismanin yarutaldiga gérulmektedir. 2017
yilinda 670 tip 6grencisi ile yurattugu bir galismasinda Lyndon ve arkadaslari
akademik basari ile yasam kalitesi arasinda dogrudan bir iliski bulmustur.t?® Bu
calisma bu husustaki tek ¢calisma olmasina kargin 6érneklem sayisi oldukga yuksektir.
Bireylerin yasam Kkalitesi arttikga akademik basarisinin da arttigini gosteren so6z
konusu ¢alismanin sonucu, yasam kalitesi ile akademik 6z yeterlik arasinda bir iligki
bulundugunu goésteren bu calisma ile de iligkilendirilebilir. Yukaridaki ¢galismalarla da
gerekgelendirildigi Uzere, akademik 6z yeterlik kavrami akademik basari ile dogrudan
iliskili bir kavramdir ve her iki kavram da bireylerin egitim hayatlari igcin édnem
tasimaktadir. Yasam kalitesinin akademik 6z yeterlik ile iliskisi akademik basari ile de
bir iliskisinin bulunabilecegini distndirmektedir. Bu hususta daha fazla ¢alisma

yapilmasi ve hem akademik 6z yeterlik ve yasam kalitesi arasindaki iliskinin hem de

125 Kitsantas and Chow, a.g.e., 2007

126 Afarivd., a.g.e., 2012

127 Honicke and Broadbent, a.g.e., 2016

128 Mataroria P. Lyndon vd., “Burnout, quality of life, motivation, and academic achievement among
medical students: A person-oriented approach”, Perspect Med Educ, 2017, Vol: 6, p.108-114
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akademik basari ve yasam Kkalitesi arasindaki iligskinin gelecek calismalarda
arastiriimasi bu sonugclara katki saglayacaktir.

Bireyin bir aylik zaman dilimindeki uyku kalitesini 6lgen Pittsburgh Uyku Kalite
indeksinin  (PUKI) artan puanlari uyku kalitesinin distigini gostermektedir.
Calismanin diger bir bileseni olan uyku kalitesinin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
(PUKI) ile 6lctimiinden elde edilen sonuglar incelendiginde ve bu sonuclar yasam
kalitesi Olgceginden alinan puanlarla karsilastirildiginda aralarinda negatif yonde bir
iligki oldugu bulgulanmigtir. Buradan hareketle Richards-Campbell Uyku Olgegi
sonuglarinin yasam kalitesi ile ilgili sonuclarla karsilastirimasindan elde edilen
benzer sonucun Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ile de elde edildigi ve uyku
kalitesi distikce yasam kalitesinin de distligu gorilmektedir. Calismaya konu olan
bu bilesenler lzerine yapilan literatlir taramasi sonucunda, yasam kalitesi ve uyku
kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi birgok ¢alismanin bulundugu ve bu ¢alismalarin
blyik bir kisminda Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ve Dinya Saglik Orgiitii
Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formunun (WHOQQL-BREF) kullanildig
gdzlemlenmistir. Fakat caligmalarin érneklem gruplarini genellikle belirli bir tanisi olan
hasta gruplarinin olusturdugunu ve Universite oOgrencileri ile yapilan bu gibi
calismalarin sinirli sayida oldugunu ifade etmek gerekir. Simonelli ve arkadaglari
2013 yilinda 150 katiimcei ile yurattgdu bir calismasinda uyku ve yasam kalitesi
bilesenlerini Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ve Diinya Saglik Orgiitii Yagam
Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) olgeklerini kullanarak élgmis ve bu
calismanin sonucunda ise uyku kalitesinin artmasiyla yasam kalitesinin de arttigini
bulgulamistir. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ve Diinya Saglik Orgitii Yasam
Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) 6lgeklerinin birlikte kullanildigi ve bu
calismada elde edilen sonuclarla benzer sonuglarin elde edildigi bagka ¢alismalar da
mevcuttur. Marques ve arkadaslari, yasam kalitesi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi
incelemek adina 2017 yilinda 324 (niversite 6grencisi Gzerine bir ¢calisma yapmistir;
bu calismada dgrencilerin uyku kalitesini élgmek icin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
(PUKI) ve yasam kalitesi ile ilgili algilarini dlgmek icin ise Diinya Saglk Orgiitii Yasam
Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) kullaniimigtir.*?® 2018 yilinda 108
saglik calisani ile yurttulen ¢calismada disuk uyku kalitesinin disik yasam kalitesi ile
iligkili oldugu bulgulanmig olup uyku kalitesinin artirlmasinin yagsam kalitesini de

artiracagi yoniinde bir 6neride bulunulmustur.’*® 2020 yilinda iki uglu bozukluk

129 Ruivo Marques vd., a.g.e., 2017
130 Joana Sofia Vicente de Carvalho vd., Sleep quality and quality of life in physicians and nurses working

at a Central Hospital, European Respiratory Journal, 2018, Vol: 52, p. 4372.
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(bipolar bozukluk) tanisi almis 180 katilimci ile ydritilen bir ¢calismada yine ayni
Olcekler kullaniimis ve elde edilen sonuglarda disik uyku kalitesi ile dlsik yasam
kalitesi arasinda istatistiki agidan anlamli ve pozitif bir iliski gorilmustir.*3! Zeitlhofer
ve arkadaslari 1049 katihmci ile yasam kalitesi UGzerine yaptigi bir arastirmasinda
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ile olgtiikleri uyku kalitesi bilegseninin yagam
kalitesi bileseninin belirleyicilerinden biri oldugunu bulgulamis ve yine bu ¢alismanin
sonucu ile oldukga benzer bir sonug elde edilmistir'®2, Calisma sonuglarina gore tim
yasam kalitesi ile uyku kalitesi bilesenleri arasinda anlamli bir iligki bulunmusgtur. 2020
yilinda 360 katilimci ile yurittlen benzer bir gcalismada uyku kalitesinin yagsam kalitesi
Uzerinde istatistiksel boyutta dogrudan anlamli bir etkisinin oldugu bulgulanmigtir.133
Farkli érneklem gruplarina uygulanan Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ve Diinya
Saglik Orgitii Yasam Kalitesi Olcegi Kisa Formu (WHOQQL-BREF) &lceklerinin
kullanildigi bahsi gecen tim calismalardan ve bu ¢alismadan elde edilen sonuclardan
yola ¢ikarak bireylerin uyku kalitesinin dismesinden yasam kalitelerinin de disecegi
¢ikarimina varilabilir.

Uyku kalitesi bilegeni igin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi’nin (PUKI) kullanildigi
ve icinde yasam kalitesi bileseninin bulundugu calismalar ¢odunlukta iken, uyku
kalitesinin Richards-Campbell Uyku Olgegi ile 6lglldigi calismalar nispeten oldukca
sinirh sayidadir. Kisa zaman araligindaki uyku dizeyini 6lgen Richards-Campbell
Uyku Olgeginin artan puanlari uyku kalitesinin de arttigini géstermektedir. Calismanin
diger bir bileseni olan uyku kalitesi ile ilgili sonuclar incelendiginde ve Richards-
Campbell Uyku dlgeginden elde edilen puanlar yasam kalitesi 6lgeginden alinan
puanlarla karsilastirildiginda yasam kalitesi 6l¢eginin tim alt boyutlarinin Richards-
Campbell Uyku Olgegi puanlariyla pozitif yonde iligkili ve anlamli oldugu gériimastr.
Bireylerin artan uyku dizeyi davranisinin, yagam kalitelerinin artigi ile de iligkili oldugu
bulgulanmis olup bu sonug, calismanin &éngérilerini destekler niteliktedir. Bu
calismada kullanilan Pittsburgh Uyku Kalite indeksinin (PUKI) sonuglari uyku
kalitesinin arttigi durumda yasam kalitesinin de arttigini gdstermekle birlikte ayni
sonug ¢alismanin diger bir dlcegi olan Richards-Campbell Uyku Olgegi sonuclarinda
da elde edilmigtir. Buna gére uyku kalitesini 6lgen her iki 6lgekte de uyku kalitesi ile
yasam kalitesi arasinda anlamh bir iligki oldugu sonucuna variimaktadir. Bireylerin

uyku kalitelerinin artmasiyla yasam kalitelerinin de arttigi ve yasam kaliteleri artan

131 Shamsaei, Farshid vd., “Relationship between sleep quality and quality of life in patients with bipolar
disorder.” Sleep Science, 2020, Vol: 13 (1), p .65-69.

132 Zeitlhofer vd., a.g.e., 2000

133 Zarch Mahmoud Kamali and Sorbi, Mohammad Hossein, “Structural Relationships Between
Depression, Perceived Stress, Sleep Quality, and Quality of Life: Evidence from Iranian Elderly”, Thrita,
2019, Vol: 8 (2), e.101115.
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bireylerin uyku kalitelerinin de artabilecegi ifade edilebilir. Bunun yani sira, Richards-
Campbell Uyku Olgegdi kullanilarak uyku kalitesinin dlgildigii ve yasam kalitesi ile
iliskisinin arastirildigi, kullaniminin kolay olmasi ve zaman tasarrufu saglamasi
nedeniyle kullaniimak tizere onerilmesine'®* ragmen, daha 6nce yapilan emsal bir
calismaya rastlanmamasi nedeniyle bu ¢alisma alanda bu iligkinin karsilastirildigi ilk
calisma olarak nitelendirilebilir.

Artan sonugclari dustuk uyku kalitesine isaret eden Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi'nin (PUKI), artan sonuglari yiiksek akademik 6z yeterligi gésteren Akademik
Oz Yeterlik Olgegi (AOYO) ile iliskisine bakildiginda ise, bu bilesenler arasinda negatif
yonde bir iliski bulunmustur. Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI) ile akademik 6z
yeterlik bileseni arasindaki iliskiden elde edilen sonuclar bu 6lcek ile akademik 6z
yeterlik bileseni arasinda negatif yénde anlamli bir iligski oldugunu gdsterirken bu
sonug bilegsenlerden birisi artarken digerinin azalacagi anlamina gelmektedir.
Buradan uyku kalitesi azaldikca akademik 0z vyeterligin de azalacag cikarimi
yapilabilir. Ayrica bu galismada Pittsburgh Uyku Kalite indeksi’nin (PUKI) akademik
0z yeterlik bileseni icin anlamli bir yordayici oldugu da bulgulanmis olup yine bu
calisma bu sonucun elde edildigi nadir calismalardan®® biri olma niteligini
tasimaktadir. Bu ¢alismadan elde edilen sonuca gore, uyku kalitesi ve akademik 6z
yeterlik arasinda bir iligki s6z konusudur ve artan uyku kalitesi artan akademik 6z
yeterlik ile iligkilidir. Olduk¢a az sayida ¢alismada arastirilmis ve sadece bu ¢alismada
bu gibi 6nemli bir sonug¢ elde edilmistir. Bu anlamli sonucun elde edildigi bulgudan
yola cikarak, akademik 6z yeterlik ile uyku kalitesi kavramlari arasindaki iligkinin
arastinldigi daha fazla calisma yapilmasi Onerilebilir. Richards-Campbell Uyku
Olgegi'nden elde edilen uyku Kkalitesi ile ilgili sonuglar akademik 6z yeterlik
cercevesinde degerlendirildiginde ise, bu iki bilesen arasinda herhangi anlamli
duzeyde bir iliski bulunamamistir. Bu sonuca gore, bireylerin bu dlgekten elde edilen
uyku kalitesi dizeyinin, onlarin akademik 6z yeterlik dizeyleri ile iligkili olmadigi
soylenebilir. Yine bu ¢alisma, Richards-Campbell Uyku Olgegdi ile dlcilmiis uyku
kalitesinin akademik 6z yeterlik ile arasindaki iliskinin arastirildigi ilk ¢galisma olarak
nitelendirilebilir. Ozetlemek gerekirse, akademik 6z yeterlik bilegeni verileri uzun sureli
uyku kalitesi durumu ile ilgili bilgi veren Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)

verileriyle karsilastirildiginda akademik 6z yeterlik ile uyku kalitesi arasinda anlamh

134 Lynn M. Hoey vd., “Sleep assessment of hospitalised patients: A literature review”, International
Journal of Nursing Studies, 2014, Vol: 51 (9), p.1281-1288

135 Gyung-Hee Kim and Hee Sang Yoon, “Factors Influencing Sleep Quality in Nursing Students and non
Nursing Students”, J Korean Acad Psychiatr Ment Health Nurs 2013, Vol: 22 (4), p. 320-329

54



bir iliski elde edilirken, kisa sureli uyku kalitesi durumunu gosteren Richards-Campbell

Uyku Olgegi ile arasinda bir iligki gérilmemektedir.
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ONEMLi NOKTALAR VE ONERILER

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular ile ilgili Gnemli hususlardan ilki
akademik 6z yeterlik kavraminin uyku kalitesi ve yasam kalitesi ile karsilastiriimasinin
daha fazla caligma ile yapilmasinin gerekli oldugudur. Arastirmanin konusunu
olusturan bu U¢ bilesenin birbirleri ile iligkisinin arastirildigi ¢alismalar oldukca
sinirhdir. Bu g¢aligmanin verilerinden elde edilen sonuglar ve Oneriler su sekilde

siralanabilir;

1. Akademik 6z yeterlik ile yasam kalitesi bilesenleri birbirleriyle oldukga iligkili
iki 6nemli kavramdir. Bireylerin yasam Kkalitesi duzeyleri onlarin egitim
ortaminda basarilarini belirleyecek dnemli faktérlerden biri olan akademik 6z
yeterlik duzeyleri ile iligkilidir. Daha fazla katilimci ile ve daha farkli akademik
duzeydeki 6grencilerle baska ¢alismalarin yapilmasi dnerilmektedir.

2. Bircok calismada da gériildiigu tizere, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)
ve Dinya Saghk Orgitli Yasam Kalitesi Olgegi Kisa Formu (WHOQQL-
BREF) ile elde edilen uyku kalitesi ve yasam kalitesi verileri arasindaki iligki
bu galismada da desteklenmis olup bireylerin uyku kalitesi artislari yasam
kalitesindeki artisla iligkilendirilmigtir. Benzer iliski bagka bir uyku 6lgedi olan
Richards-Campbell Uyku Olgegi verileri sonucunda da elde edilmigtir.
Kullanimi daha kolay olan bu élgegin Pittsburgh Uyku Kalite indeksi (PUKI)
ile benzer sonucu vermesinden yola cikilarak yasam kalitesi bilesenin
arastirldigi  ¢alismalarda Richards-Campbell Uyku Olcegi'nin  de
kullanilabilecegi 6nerilir. Diger bir ifadeyle, Richards-Campbell Uyku Olgegi
arastirmalara daha fazla dahil edilebilir.

3. Akademik 6z yeterlik kavrami uyku kalitesi baglaminda ele alindiginda ve
farkl iki uyku kalitesini 6lgen 6lgek sonuglari degerlendirildiginde, Pittsburgh
Uyku Kalite indeksi (PUKI) ile akademik 6z yeterlik arasinda iliski gorilirken
ayni iliski Richards-Campbell Uyku Olcegi ile elde edilen verilerde
bulunamamistir. Olgllen akademik 6z yeterlik algisi genel bir algi olarak
distnuldiginde, uzun sureli uyku kalitesini 6lcen Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi (PUKI) ile arasinda iliskinin bulunmasi bu sonucun genel bir
perspektiften ele alinabilecegi yargisina varilabilir. Bu yargiy1 destekleyen
diger bir veri, ayni sonucun kisa sureli, diger bir ifadeyle genel olmayan ve
Richards-Campbell Uyku Olgegi ile dlglilen uyku kalitesi dizeyi ile iligkisinin

bulunamamasidir.
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baslarinda verilen kisa agiklamalar dikkatlice okuyunuz. Liitfen o6lgeklerdeki tiim sorulari
cevapladiginizdan emin olunuz. Olgeklerde bulunan sorulara verdiginiz samimi yanitlar bu
arastirmanin sonuglar agisindan kritik nem tagimaktadir. Aragtirmamiz agisindan kimliginizin
bilinmesi 6nem tasimadigindan anket formlar {izerine adiniz ve soyadinizin yazilmasina ihtiyag
duyulmamaktadir. Verecediniz yanitlar sadece arastirmaci tarafindan bilimsel veri amaciyla
kullanilacaktir.

Sorulariniz ve galisma hakkinda bilgi almak icin Funda AYDIN ile fundadaf@gmail.com
adresinden iletisime gegebilirsiniz. Katkilariniz ve samimiyetiniz igin simdiden tegekkiirler.

Calismanin Amaci: Universite dgrencilerinin uyku kalitesi ve yasam kalitesinin akademik 6z
yeterlikleri ile iligkisinin incelenmesidir.

Katilma Kosullari: Bu galismaya katilabilmeniz igin tniversite 6grencisi olmaniz
gerekmektedir.

Katilimai Sayisi: Arastirmada 400 gonilla katiimer olacaktir.

Tahmini Katilim Siiresi: Anketlerin tamaminin cevaplanmasi igin ortalama 30 dakika siirmesi
disundlmektedir.

Aragtirmaci: Funda AYDIN
Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Tuncay Barut

Katiimci Beyani: &Aglklamayl okudum ve arastirmaya gondilli olarak katiimayi kabul
ediyorum.

EK-A
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SOSYO-DEMOGRAFIK BILGI FORMU
Sevgili Ogrenciler,
Verdiginiz tim cevaplar, gizlilik esasina sadik kalinarak korunacaktir.
Katiiminiz ve ilginiz igin tesekkir ederim.
Not: Calisma Universite 6grencilerine ydneliktir.

1. Yasiniz

2. Cinsiyetiniz

[ Kadin

O Erkek

3. Okudugunuz Universite

4. Okudugunuz Boliim

5. Nerede yasiyorsunuz? (Liitfen il ve ilce olarak belirtiniz.)

6. Kiminle yasiyorsunuz?

O valniz

] Anne/ Baba / Kardesler vs.

(] Arkadas

] Bgrenci Yurdu

[] Akraba

(] Es / Es ve cocuk

[ Diger

7. Genel olarak uyku diizeninizi nasil degerlendirirsiniz?
(] Milkemmel

O] iyi

(] Orta

O] Kot

[ Cok kétii

8. Genel olarak saghik durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
(] Miikemmel

O] dyi

[ Orta

] Kéti

[ Cok kétii

9. Genel olarak yasam kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?
(] Miikemmel

O] dyi

[] Orta

] Keti

[ Cok kétii

10. Genel olarak maddi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
L1 Mikemmel

O] iyi

[] Orta

] Keti

[ Cok kétii

11. Kendinizi akademik baglamda yeterli bulur musunuz?
[J Evet

] Hayir

[ Bazen

12. Genel olarak akademik 6z yeterliginizi nasil degerlendirirsiniz?
] Mikkemmel

[ lyi

(] Orta

] Kot

] Gok kétii

EK-B



Akademik Oz Yeterlik Olgegi EK-C

Akademik Oz-yeterlik Olcedinde bulunan sorulari okuduktan sonra Oldukca Az, Az, Kismen Fazla, Fazla,
Oldukgca Fazla seceneklerinden birini seciniz ve ifadenin karsisindaki uygun yere (x) isareti koyarak belirtiniz.
Hicbir ifadeyi bos birakmayiniz.

Oldukca | Az | Kismen | Fazla | Oldukca
Az Fazla Fazla

1. Ders sirasinda diizenli not tutma

2. Sinif tartismasina katilma

3. Kalabalik bir sinifta bir soruyu cevaplama

4. Az 6grencinin oldugu bir sinifta bir soruyu
cevaplama

5. Objektif testler c6zme (goktan segcmeli, dogru-yanlis,
karsilastirmali vb.)

6. Deneme sorulari gdzme

7. Yiksek nitelikli bir donem 6devi yazma

8. Ders esnasinda zor bir konuyu dikkatlice dinleme
9. Bir baska 6grenciye ders verme

10. Bir kavrami diger 6grenciye ders verme

11. Sinifta anlamadigin bir kavrami 6gretim
elemanindan tekrar anlatmasini isteme

12, Birgok dersten gok iyi notlar alma

13. Icerigi tamamen anlamak icin yeterince calisma
14. Ogrenci derneginde gorev alma

15. Ders disi faaliyetlerde yer alma (spor, kullipler
vb...)

16. Ogretim elemanlarinin sana saygi duymasini
saglama

17. Derslere dizenli olarak katilma

18. Sikici derslerde siirekli olarak derse katiima

19. Bir 6gretim elemaninin derse dikkat ettiginizi
disiinmesini saglama

20. Metinde okudugun fikirlerin gogunu anlama
21. Sinifta sunulan fikirlerin gogunu anlama

22, Basit matematik hesaplarini kullanma

23. Bilgisayar kullanma

24. Matematik dersinde igerigin coguna hakim olma
25. Bir 6gretim elemanini tanimak igin onunla 6zel
olarak konusma

26. Ders igeridini diger derslerin materyaliyle
iligkilendirme

27. Sinifta bir 6gretim elemaninin diigiincesini
yargilama

28. Ders igerigini laboratuvar-atélye dersinde
uygulama

29. Kittphaneyi glzel kullanma

30. Sinavlardan glizel notlar alma

31. Dersleri yogun bir sekilde islemek yerine yayarak
calisma

32. Metin kitaplarindaki zor parcalar anlama

33. Ilgilenmediginiz bir dersin icerigine hakim olma




Richards-Campbell Uyku Olgegi EK-D

Asadida her bir uyku ifadesi icin O ila 100 arasinda puanlanan bir cizelge verilmistir. Bu
cizelgede “0” her bir ifade icin en kotii duruma, “100” ise en iyi duruma karsihk
gelmektedir. Litfen her bir ifade igin DUN GECEKI uyku alginizi verilen gizelge (zerinde

derecelendiriniz.

Diin gece uykum
Hafifti Derindi
0----5----10----15----20----25----30----35----40----45----50----55----60----6 5----70----75----80----85----90----95----100

Diin gece uykuya dalma

Zar zor Neredeyse yatar
uykuya daldim yatmaz uyudum

0----5----10---15----20----25---30----35---40- -4 5-~-50---55---60----6 5---~70----75----80----85----90----95----100

Diin gece uyanma sikhgi

Biitlin gece dondiim durdum Gok uyanmadim

0----5----10--=-15----20--=-25---30----35---40----45--~-50----55---6 -6 5----70--75----80----85----90----95----100

Diin gece uyanik kalma siiresi

Ne zaman uyansam ya da Ne zaman uyansam ya da
uyandirilsam uyandirilsam
uyuyamadim hemen uyudum

0----5----10----15----20----25---30----35----40----45--~-50----55----0----65---70~---75----80---85----90----95----100

Diin gece uykunun kalitesi
Glizel bir geceydi

Koétl bir geceydi higc uyanmadim

neredeyse hig uyuyamadim
0----5----10----15----20----25----30----35----40----45----50----55----60----6 5----70----75----80----85----90----95----100

Diin gece giiriiltii seviyesi
Gece gurtilti gok fazlayd Gece guriltd ok azdi

0----5----10----15---20----25---30----35----40----45----50----55---60----6 5----70~---75----80----85----90----95----100



Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI) EK-E

Asadidaki sorulara verecegdiniz cevaplar icin son 1 ay1 goz 6niinde bulundurunuz. Liitfen tim sorulari
cevaplandiriniz.

1 Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?
2 Gegen ay uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) aldi? dakika
3  Gegen ay sabahlar ne zaman kalktiniz?
4 Gecen ay geceleri kag saat uyudunuz? (Bu slre vyatakta gegirdiginiz slreden farkli olabilir)
saat
5 Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?
Haftada Hig 1'den az 1-2 kez 3'ten gok
a. 30 dakika icinde uykuya dalamadiniz Clo Cl: [P Cls
b. Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz Lo Ll [P Lls
c. Tuvalete gittiniz Lo Ly Lz Lls
d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz Clo Ly Cl» Lls
e. Asirl derecede iisiidiiniiz Lo Ly Cl» I
f. Asiri derecede sicaklik hissettiniz Clo Cl: [P Cls
g. Kotii riyalar gordiiniiz Clo Ll [P Lls
h. Agn duydunuz Lo Ly Ll Lls
i. Diger nedenler Llo Ly Lz Lls
j. Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii horladiniz Clo s [P s
6 Gegen ay uyku kalitenizi biittind ile nasil dederlendirirsiniz?
Clo Cokiyi  [J:i Oldukga iyi [, Oldukea kétii [(Js Cok keétii
7 Gegen ay uyku uyumaniza yardimci olmasi igin ne siklikta (regeteli veya regetesiz) uyku ilaci aldiniz?
Lo Hig [1: Haftada 1'den az [ 1, Haftada 1-2 kez [1; Haftada 3'ten ¢ok
8 Gegen ay araba sirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak
icin zorlandiniz?
Clo Hig [0: Haftada 1'den az (], Haftada 1-2 kez (5 Haftada 3'ten ok
9 Gecen ay bu durum iglerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derece problem olusturdu?

o Hig problem olugturmadi [, Bir dereceye kadar problem olusturdu
[1: Yalnizca ok az bir problem olusturdu 13 Cok biiyiik bir problem olusturdu

10 Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?

11

[Jo Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok (1> Partneri ayni odada fakat ayni yatakta degil

[1: Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var (I3 Partner ayni yatakta

Eder bir oda arkadasiniz veya yatak partneriniz varsa son bir ayda ona asagidaki durumlari ne siklikta
yasadiginizi sorun.
Haftada mmp Hic 1'den az 1-2 kez 3'ten cok
a. Girliltili horlama 0 1 Lz 3
b. Uykuda nefes alip verme arasindaki uzun araliklar [Jo Ly [P I
c. Uyurken bacaklarda sedirme veya sigrama 0 Ly [P I
d. Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik Lo Cl: [P Cls
e. Diger huzursuzluklariniz o C: P B



10

11

12

13

14

Diinya Saghlk Orgiitii Yasam Kalite Olcegi — Kisa Formu EK-F1
(WHOQOL-BREF)
Baslamadan 6nce kendinizle ilgili genel birkac soruyu cevaplamanizi istiyoruz. Litfen dogru yanitlara
isaret koyun ya da verilen bos yerleri doldurunuz.
1. Medeni durumunuz nedir?
[ Hig Evlenmemis [ Evli gibi yagiyor [ Evli [ Bosanmis O Ayriimis [ Esi yasamiyor
2. Su anda bir hastaligimiz var mi? O Evet [ Hayrr
3. Eger su anda saghginizla ilgili yolunda gitmeyen bir durum varsa sizce bu nedir?
(hastalik/sorun)
Bu anket sizin yasaminizin kalitesi, sagliginiz ve yasaminizin 6teki yonleri hakkinda neler dislindugiiniizi
sorgulamaktadir. Litfen bitiin sorular son 2 haftanizi g6z oniinde bulundurarak ve size en uygun olani
secgerek yanitlayiniz.

Yasam kalitenizi nasil buluyorsunuz? Cok kotu Biraz kotu Ne iyi, ne kotu Oldukga iyi Cok iyi

G1 D1 Dz Dz D4 5
Sagliginizdan ne kadar hosnutsunuz? Hig hognut degil Cok az hognut  Ne hognut, ne dedil Epeyce hosnut Cok hognut

G4 1 2 3 4 5
Adrilarinizin yapmaniz gerekenleri Hig Cok az Orta derecede Cokga Asiri derecede
ne kadar engelledigini diistintiyorsunuz? Os O, s [P ,

F1.4

Gunliik ugraslarinizi ylrdtebilmek icin

herhangi bir tibbi tedaviye ne kadar Os O, O ., s

ihtiyag duyuyorsunuz?

F11.3

Yasamaktan ne kadar keyif alirsiniz? O, O, O, p s

F4.1

Yasaminizi ne lgiide anlamli buluyorsunuz? O, , s . Os

F24.2

Dikkatinizi toplamada ne kadar basarilisiniz? Hig Cok az Orta derecede Cokga Son derecede
F5.3 D1 Dz Da D4 Ds

Gunliik yasaminizda kendinizi ne kadar
glivende hissediyorsunuz?

F16.1 O, P s P s
Fiziksel gevreniz ne Olglide saglikhdir?

F22.1 O, O, s O, s
Gunliik yasami stirdirmek igin yeterli Hig Cok az Orta derecede Cokga Tamamen
glictiniiz kuvvetiniz var mr? ;s 1, s P s
F2.1

Bedensel gériiniistiniizii kabullenir misiniz? O, O. Os 0. Os
F7.1

ihtiyaglarinizi karsilamaya yeterli paraniz O, O, O; O. Os
var mi?

F18.1

Glinliik yasantinizda size gerekli bilgi ve O, O, s P s
haberlere ne 6lglide ulasabiliyorsunuz?

F20.1

Bos zamanlari degerlendirme ugraslari O, O, s P s
icin ne olglide firsatiniz olur?

F21.1



F19.3

11
F23.3

12
F8.1

Bedensel hareketlilik (etrafta dolagabilme,

bir yerlere gidebilme) beceriniz nasildir?

Uykunuzdan ne kadar hosnutsunuz?

GUnlik ugraslarinizi yiiritebilme becerinizden

ne kadar hosnutsunuz?

Is gérme kapasitenizden ne kadar
hosnutsunuz?

Kendinizden ne kadar hosnutsunuz?

Aile digi kisilerle iligkilerinizden
ne kadar hognutsunuz?

Cinsel yasaminizdan ne kadar
hognutsunuz?

Arkadaslarinizin desteginden
ne kadar hosnutsunuz?

Yasadiginiz evin kosullarindan
ne kadar hosnutsunuz?

Saglik hizmetlerine ulasma kosullarindan
ne kadar hognutsunuz?

Ulasim olanaklarinizdan ne kadar
hosnutsunuz?

Ne siklikta hiiziin, Gmitsizlik, bunalti,
gokkunlik gibi duygulara kapilirsiniz?

Yasaminizda size yakin kisilerle (es, is
arkadasgi, akraba) iliskilerinizde baski ve
kontrolle ilgili zorluklariniz ne dlglidedir?

EK-F2

Cok kotii Biraz koti Ne iyi, ne kot Oldukga iyi Cok iyi
Dl DZ D3 4 5
Hig Cok az Ne hognut, ne dedil Epeyce Cok hosnut
1 DZ 3 4 DS
Dl DZ D3 D4 DS
Dl DZ D3 D4 DS
(R 0, s (P Ols
Dl DZ D3 D4 DS
(R 0, s (P Ols
Dl DZ D3 D4 DS
Dl DZ DS D4 DS
(R 0, s (P Ols
Dl DZ D3 D4 DS
Higbir zaman Nadiren Ara sira Codunlukla  Her zaman
s O Os (P Oy
Hig Cok az  Orta derecede Cokga Asiri derecede
Dl DZ D3 D4 DS
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