Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 19.04.2023-E.1233533

T.C.
EGE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Mduhendislik Fakultesi Dekanligi
Ogrenci Isleri Birimi

Say1r :E-83289901-302.08.01-1233533
Konu :Anket Calismas1 (Ogr. Gor. Dog. Dr.
Yelda CANDAN DONMEZ)

DAGITIM YERLERINE

[lgi : 17.04.2023 tarihli ve 1228750 sayil1 yazi.

Universitemiz Hemsirelik Fakultesi Ogretim Gorevlisi Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ
danismanhginda, lisans dgrencileri Sule Glilsiin KACAR ve Buse SEVIMGUL vyiiriitiiciiliigiinde olan
"Universite Ogrencilerinin Saghikli Yasam Becerileri ve Uyku Kalitesinin Incelenmesi" konulu
arastirmasi kapsaminda BoOlumiintizde 6grenim gormekte olan lisans 6grencilerine anket uygulanmak
istedigine iliskin ad1 gegen Fakilte Dekanligimin ilgi sayili yazisi ekte gonderilmistir.

Bilgilerinizi, bolimiinuz 6grencilerine duyurulmasi hususunda geregini rica ederim.

Prof. Dr. Muhammed Bahattin TANYOLAC
Dekan

Ek:Ilgi yaz1

Dagitim:

Bilgisayar Miihendisligi B6lim Baskanligina
Biyomihendislik Bolim Baskanligina
Deri Miihendisligi Bolim Baskanligina
Elektrik Elektronik Miihendisligi Bolim
Baskanligina

Gida Miihendisligi Bolim Bagkanligina
Insaat Miihendisligi Bolim Baskanligina
Kimya Miihendisligi BOlum Baskanligina
Makine Miihendisligi Bolim Baskanligina
Tekstil Miihendisligi BOlum Basgkanligina

Bu belge, guvenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Belge Dogrulama Kodu :BSNJE7C10P Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/ege-universitesi-ebys

Adres:Ege Universitesi Miihendislik Fakiltesi Dekanligi E.U.Kampusii 35100 Bornova/lzmir Bilgi icin: Cagdas Bektas mg
Telefon:90 (232) 3112778-2793 Faks:90 (232) 3747054 Unvani: Bilgisayar Isletmeni
e-Posta:miihendislik.ogrisleri@mail.ege.edu.tr Web:www.muhfak.ege.edu.tr

Kep Adresi:egeuniversitesi@egeuniversitesi.hs03.kep.tr




Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 17.04.2023-E.1228750

T.C.
EGE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Ogrenci Isleri Daire Bagkanlhig
Diploma Hizmetleri Sube Miidiirligii

Sayr  :E-41778198-302.08.01-1228750
Konu : Anket Caligmasi1 (Ogr. Gor. Dog. Dr. Yelda
CANDAN DONMEZ)

DAGITIM YERLERINE

flgi :  Hemsirelik Fakiltesi Dekanliginin 13.04.2023 tarihli ve 1225776 sayili yazisi.

Universitemiz Hemsirelik Fakiltesi Ogretim Gorevlisi Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ danigmanliginda, lisans
ogrencileri Sule Gilsin KACAR ve Buse SEVIMGUL yiiriitiiciiliigiinde olan "Universite Ogrencilerinin Saghkli Yasam
Becerileri ve Uyku Kalitesinin incelenmesi" konulu 2209 - A Universite Ogrencileri Arastirma Projeleri Destekleme Programi
tarafindan desteklenen aragtirmasi kapsaminda Fakiltenizde 6grenim gérmekte olan lisans 6grencilerine anket uygulamak
istedigine iligkin ad1 gegen Fakilte Dekanliginmn ilgi sayili yazis1 ekte gonderilmistir.

S6z konusu anket linkinin ( https://forms.gle/ymatsassXKUgysh7 ) Fakiiltenizde 6grenim gérmekte olan lisans
Ogrencilerine duyurulmas: hususunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Banu YUCEL
Rekt6r Yardimecisi

Ek:Arastirma Belgeleri (10 Sayfa)

Dagitim:

Birgivi Islami Ilimler Fakiiltesi Dekanligina
Cesme Turizm Fakdiltesi Dekanligina

Dis Hekimligi Fakiltesi Dekanligina

Eczacilik Fakiltesi Dekanligina

Edebiyat Fakultesi Dekanligina

Egitim Fakultesi Dekanligina

Fen Fakdltesi Dekanligina

Guzel Sanatlar, Tasarim ve Mimarlik Fakiiltesi Dekanligina
Hemgirelik Fakultesi Dekanligina

Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiltesi Dekanligia
[letisim Fakiiltesi Dekanligina

Mihendislik Fakdltesi Dekanligina

Hukuk Fakiiltesi Dekanligina

Odemis Saglik Bilimleri Fakiltesi Dekanligina
Saglik Bilimleri Fakdiltesi Dekanligina

Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligina

Su Uriinleri Fakiiltesi Dekanligina

Tip Fakiltesi Dekanligina

Ziraat Fakiiltesi Dekanligina

Bu belge, giivenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Belge Dogrulama Kodu :BS5J0B82RC Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/ege-universitesi-ebys
Adres:Ege Universitesi Rektorliigii Ogrenci Isleri Baskanligi 35100 Kampiis Bornova/izmir Bilgi i¢in: Hatice BAGBATOGLU .
Telefon:+90 (232) 311 35 50 Faks:+90 (232) 311 35 66 Unvant: Isci
e-Posta:oidb@mail.ege.edu.tr Weh:http://oidb.ege.edu.tr Tel No: 3113550-51-52
Kep Adresi:egeuniversitesi@egeuniversitesi.hs03.kep.tr '




Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 13.04.2023-E.1225776

T.C.
EGE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hemsirelik Fakultesi Dekanligi
Ogrenci Isleri Birimi

Say1 :E-10342988-100-1225776
Konu :Arastirma Izni (Yelda CANDAN
DONMEZ)

OGRENCI ISLERI DAIRE BASKANLIGINA

Fakiltemiz Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ damsmanhginda, lisans 6grencileri Sule Giilsiin
KACAR ve Buse SEVIMGUL yirittculiigiinde olan "Universite Ogrencilerinin Saglikli Yasam Becerileri
ve Uyku Kalitesinin Incelenmesi" konulu 2209 - A Universite Ogrencileri Arastirma Projeleri Destekleme
Programu tarafindan desteklenen arastirmaya iliskin hazirlanan veri toplama aracinin gevrim ici linki
asagida yer almaktadir.

Ilgili linkin ekte yer alan Fakiiltelerin lisans 6grencileriyle paylasiimas: hususunda bilgilerinizi ve

geregini rica ederim.

Anket Formu Linki: https://forms.gle/ymatsassXKUgysh7

Prof. Dr. Aysegiil DONMEZ

Dekan
Ek:9 Sayfa
Bu belge, guvenli elektronik imza ile imzalanmistir.
Belge Dogrulama Kodu :BSEJC5P1HP Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/ege-universitesi-ebys
Adres:Ege Universitesi Rektorliigii Genglik Cad. No:12 35040 Bornova/izmir Bilgi icin: Yuksel Ozan AYDIN g, &
Telefon:0232 311 55 00 Faks:0232 388 63 74 Unvani: Memur

e-Posta:hemsirelik.dekanlik@mail.ege.edu.tr Web:http://hemsirelik.ege.edu.tr/
Kep Adresi:egeuniversitesi@egeuniversitesi.hs03.kep.tr



Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-E.1220207

10.04.2023

EGE UNIVERSITESI
HEMSIRELIK FAKULTESI DEKANLIGI’NA
Fakiiltemiz Lisans Ogrencileri Sule Giilsin KACAR, Buse SEVIMGUL ile birlikte
yiiriittiigiimiiz etik kurul izni alman “Universite Ogrencilerinin Saghkli Yasam Becerileri ve
Uyku Kalitesinin /ncelenmesi” konulu Tiibitak 2209-A Universite Ogrencileri Arastirma
Projeleri Destegi Programi 2022 Yil1 2. Dénem bagvurusunda kabul edilen ¢alismamizi asagida
belirtilen Ege Universitesi Fakiiltelerinde 2022-2023 Ogretim yilinda egitme devam eden lisans
ogrencilerinden Google Formlar araciligiyla online olarak hazirlanan soru formu (Kisa link:

https://forms.gle/ymatsassXKUtgysh7) ile veri toplayabilmemiz igin gerekli izinlerin alinmasi

hususunda bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ

Fakiilteler:

Birgivi Islami ilimler Fakiiltesi
Cesme Turizm Fakiiltesi

Dis Hekimligi Fakiiltesi

Eczacilik Fakiiltesi

Edebiyat Fakiiltesi

Egitim Fakiiltesi

Fen Fakiiltesi

Gtizel Sanatlar Tasarim ve Mimarlik Fakiiltesi
Hemsirelik Fakiiltesi

10. Iktisadi ve Idari Bilimler Fakiiltesi
11. Tletisim Fakiiltesi

12. Miihendislik Fakiiltesi

13. Hukuk Fakiiltesi

14. Odemis Saglik Bilimleri Fakiiltesi
15. Saglik Bilimleri Fakiiltesi

16. Spor Bilimleri Fakiiltesi

17. Su Uriinleri Fakiiltesi

18. Tip Fakiiltesi

19. Ziraat Fakiiltesi

wCoNoOR~WNE

Ekler:
1. Etik Kurul Onay Belgesi
2. Anket Formu


https://forms.gle/ymatsassXKUtgysh7

Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 30.08.2023-E.1226960

T.C.
EGE UNIVERSITESI REKTORLUGU
Hukuk Miisavirligi
Saglik Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu

Say1 :E-69586843-050.06.04-1205960
Konu :Etik Kurul Bagvuru Sonucu

HEMSIRELIK FAKULTESI DEKANLIGINA

[lgi : a)24.03.2023 tarihli ve 1195994 sayil1 yazimz.
b) 28.03.2023 tarihli ve 1201812 sayili yazimiz.
¢) 30.03.2023 tarihli ve 1205051 sayili yaziniz.

Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ'in yiiriitecegi "Universite Ogrencilerinin Saghkli Yasam
Becerileri ve Uyku Kalitesinin incelenmesi" baslikli arastirmasi igin yapilan basvuru (zerine,
Yiiksekogretim Kurumlart Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi YOnergesi uyarinca Saglik Bilimleri
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu'nun 28/03/2023 tarihli toplantisinda alinan karar ilisiktedir.

Anketlerin, yapilacagi kurumdan izin alindiktan sonra uygulanmaya baslanmasi, alinan izin
belgesinin bir 6rneginin tarafimiza génderilmesi ve COVID-19 nedeniyle arastirma takviminin
degisebilecegi g6z Oniinde bulundurularak arastirmanin yapilacagi tarihin, arastirma basladiktan sonra
Kurulumuza bildirilmesi hususunda bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Ayse EROL
Kurul Bagkani

Ek:Karar Belgesi (1 Adet)

Bu belge, guvenli elektronik imza ile imzalanmistir.

Belge Dogrulama Kodu :BSPJKJIBL9C Belge Takip Adresi : https://www.turkiye.gov.tr/ege-universitesi-ebys
Adres:Ege Universitesi Rektorliigii Hukuk Miisavirligi Genglik Cad. No:12 35040 Bornova/izmir Bilgi icin: Volkan YESILDAL
Telefon:+90 (232) 311 21 62 Faks:+90 (232) 311 21 69 Unvani: Birim Evrak Sorumlusu
e-Posta:hukukisl@mail.ege.edu.tr Web:www.ege.edu.tr Tel No: 3113530

Kep Adresi:egeuniversitesi@egeuniversitesi.hs03.kep.tr



Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-E.1220207

EGE UNIVERSITESI SAGLIK BiLIMLERI
BiLIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIiGi KURULU

KARAR BELGESI

YURUTUCUNUN ADI SOYADI /

Dog. Dr. Yelda CANDAN DONMEZ / Hemsirelik Fakiiltesi

KURUMU
DANISMANIN ADI SOYADI / )
KURUMU
g Sule Gulstin KAGAR / Hemsirelik Fakdltesi
DIGER ARASTIRMACILAR Buse SEVIMGUL / Hemsirelik Fakultesi
ARASTIRMANIN TURU [0 Yiiksek Lisans Tezi [0 Doktora Tezi X Ozgiin Arastirma

ARASTIRMANIN BASLIGI

Universite _Oérencilerinin Saglkli Yasam Becerileri ve Uyku
Kalitesinin Incelenmesi

BILIRKiISI GORUSU Yok

KARARIN ALINDIGI TOPLANTI

TARIHE 28/03/2023

TOPLANTI / KARAR SAYISI 03/ 16 PROTOKOL NO: 1919

KARAR

BGO Formunda arastirmanin igerigi bashdinda veri toplama
yontemi (Google Form) ve BGO olurunun onayinin alinmasina
iliskin aciklamanin eklenmesi kosuluyla arastirma OYBIRLIGI ile
kabul edilmistir.

Prof. Dr. Ayse EROL
Kurul Bagkani

Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Aynur UYSAL TORAMAN
Kurul Bagkan Yrd.
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Okan BILGE
Kurul Uyesi
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Yigit Ozer TiFTIKCIOGLU
Kurul Uyesi
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Birsen KARACA SAYDAM
Kurul Uyesi
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Emel Oykii CETIN UYANIKGIL
Kurul Uyesi
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)

Prof. Dr. Ozgiin OZCAKA YUKSEL
Kurul Uyesi
Elektronik onaylidir (online toplanti yolu ile)



Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-E.1220207

o EGE UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA ve YAYIN ETIGI KURULLARI (EGEBAYEK)

BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIiKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Sule Giilsiin KACAR, Buse SEVIMGUL, Doc. Dr.Yelda CANDAN DONMEZ tarafindan yiiriitiilen
“Universite Ogrencilerinin Saglikli Yasam Becerileri ve Uyku Kalitesinin incelenmesi” baglikli arastirmaya
davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katimama kararini vermeden ©Once, arastirmanin neden ve nasil
yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi biylik dnem tasimaktadir.
Eder anlayamadiginiz ve sizin icin acik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katiimak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda calismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi yanitlamaniz,
arastirmaya katilim icin onam verdiginiz bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari
yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek kisisel bilgiler tamamen
gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Ilgili Bilgiler:
a. Arastirmanin Amaci: Universite égrencilerinin saglikli yasam becerileri ve uyku kalitesinin

belirlenmesi amaglanmistir.

b. Aragtirmanin Iceridi: Bireyin saglikli olmasi temel insan haklarindandir. Bireyin saglikl
yasaminin olmasi ve slrdlrebilmesi igin saghkh yasam becerileri kazanmasi gerekir
(Cavusoglu ve Yurtsever 2022, Kurtaran ve ark. 2022). Saglikli yasam becerilerinin
kazaniimasi ile 6lim nedenleri arasinda ilk siralarda yer alan kronik hastaliklardan da
korunma saglanir (Gergek ve ark. 2022, Kuloglu ve ark. 2022, Tugut ve Bekar 2008). Uyku,
insanin beslenme ve bosaltim gibi temel fizyolojik gereksinimlerinden biri olan déngusel bir
ritimdir (Korkmaz ve ark. 2018). Uyku kalitesi; bireyin uyandiktan sonra kendini zinde,
formda ve yeni bir giine hazir hissetmesidir. Uyku kalitesi; yasam stili, cevresel faktorler, is,
sosyal yasam, ekonomik durum, genel saglik durumu ve stres gibi cesitli faktdrlerden
etkilenmektedir (Alghwiri ve ark. 2021, Cheng ve ark. 2012, Erdogan ve ark. 2018, Senol ve
ark. 2012). Universite hayati birgok égrenci igin; evden ve aileden ayrilmak; kararlarinda,
secgimlerinde, sorunlarinda, baskilarda sorumluluk ve otonominin arttiy1 buyuk bir degisimin
oldugu dénemdir. Buna bagh olarak stres artmakta ve uyku kalitesi etkilenmektedir.
Universite 6grencilerinde olumsuz saglikli yasam becerileri uyku kalitesini etkileyen faktorler
arasindadir (Timurtas ve ark. 2022, Yigitalp 2022, Yoldas 2017). Bu galismada Universite
ogrencilerinin saglikli yasam becerileri ve uyku kalitesinin belirlenmesi amaglanmistir.

Calismanin  bu konuda farkindalik vyaratacadi ve literatire katki saglayacagi

Ydrutdcinin; ) (Varsa) Danigmanin; (Varsa) Dider arastirmacilarin;
Dog.Dr. Yelda CANDAN DONMEZ Adi Soyadi ve Imzasi Sule Giilstin KACAR
Buse SEVIMGUL

* Bilgilendirilmis onam formu, bltin arastirmacilar tarafindan imzalanmalidir.

EGEBAYEK Form 2
Y.T./REV. : 2013/ 01



Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-E.1220207

distnilmektedir. Arastirma verileri literatir dodrultusunda arastirmacilar tarafindan
hazirlanan “Birey Tanitim Formu”, “Universite Ogrencilerinde Saglkli Yasam Becerileri
Olcegi” ve “Pittsburg Uyku Kalitesi Olcedi” kullanilarak cevrimici olarak google formlar
araciligiyla toplanacaktir. Google Formlar (kisa link: https://forms.gle/ymatsassXKUtgysh7)
Uzerinden hazirlanan veri toplama formlarindan hemen &nce bilgilendirilmis gondlli olur
formu ile katiimcilardan izin alinacaktir. Calismaya katilmak isteyenler “galismaya katilmayi
kabul ediyorum” secenegini tiklayarak soru formuna ulasabilecektir. Bu arastirmada yer
almak tamamen Kkisilerin istegine bagli olacaktir. Veri toplama formunun doldurulmasi
katihmailarin yaklasik 10-15 dakikalarini alacaktir. Cevrimici olarak doldurulan veri toplama
formlan arastirmacilar tarafindan ginlik olarak yedeklenecektir. Arastirmadan elde edilen
veriler bilimsel amaglar disinda kullaniimayacak, gizli tutulacaktir.

Arastirmanin I_\_ledeni: I Ozgiin arastirma O Tez calismasi

Arastirmanin Ongérilen Suresi (Arastirma takviminde dngériilen siiredir): 7 ay

Aragtirmaya Katilmasi Beklenen Katilimci/Gondilli Sayisi: 437 6grenci
Arastirmanin Yapilacagi Yer(ler): Ege Universitesi Fakilteleri

o0 oW

2. Calhismaya Katilim Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmadan 6nce katilimciya/gonilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve
katilmam istenen calismanin kapsamini ve amacini, gonllli olarak Gzerime diisen sorumluluklari tamamen
anladim. Calisma hakkinda yazili ve sozlii aciklama asadida adi belirtilen arastirmaci tarafindan
yapildi, soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin edici yanitlar aldim. Bana, calismanin
muhtemel riskleri ve faydalari s6zlii olarak da anlatildi. Bu calismayi istedigim zaman ve herhangi bir
neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile
karsilasmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istedimle, hicbir baski ve zorlama olmaksizin katiimayi kabul
ediyorum.

Katilmcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzasi:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;
Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karstiginda gondillii kisiye verilir, digeri
arastirmaci tarafindan sakilanir.

Ydrutdcinin; ) (Varsa) Danigmanin; (Varsa) Dider arastirmacilarin;
Dog.Dr. Yelda CANDAN DONMEZ Adi Soyadi ve Imzasi Sule Giilstin KACAR
Buse SEVIMGUL

* Bilgilendirilmis onam formu, bltin arastirmacilar tarafindan imzalanmalidir.

EGEBAYEK Form 2
Y.T./REV. : 2013/ 01


https://forms.gle/ymatsassXKUtgysh7

Ege Unv. Evrak Tarih ve Sayisi: 10.04.2023-E.1220207

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK ICIN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Sule Giilsiin KACAR, Buse SEVIMGUL, Dogc.Dr. Yelda CANDAN DONMEZ tarafindan
yiritilen “Universite Ogrencilerinin Saglikli Yasam Becerileri ve Uyku Kalitesinin incelenmesi” baglikli
arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katiimama kararini vermeden 6nce, arastirmanin
neden ve nasll yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biyiik
onem tasimaktadir. Eger anlayamadidiniz ve sizin icin acik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz.

Bu calismaya katiimak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama
veya katildiktan sonra herhangi bir anda galismadan cikma hakkinda sahipsiniz. Calismayi
yanitlamaniz, arastirmaya katilim icin onam verdiginiz biciminde yorumlanacaktir. Size verilen
formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde
edilecek kisisel bilgiler tamamen gizli tutulacak ve yalnizca arastirma amaai ile kullanilacaktir.

BIREY TANITIM FORMU

1. YaSiiiiinnn.
2. Cinsiyet a) Kadin b) Erkek
3. Medeni durum a) Evli b) Bekar
4. Boyi....ooe..... Kilo: .o
5 BKiioooiviinnnn.. a) Zayif b) Normal kilolu c) Fazlakilolu  d) Obez
6. Faklltenizinadii..............ccoovevnnen.
7. Boliminizin adii.........coooveiiiiiinanns
8. Suan nerede kaliyorsunuz? a) Devlet yurdu b) Arkadaslarla ev c) Ozel yurt
d) Yalnizevde e) Aileile

9. Ekonomik durumunuz a)lyi  b)Orta c)Kétii
10. Okula gitmek disinda bir iste ¢alisiyor musunuz? a) Evet b) Hayir
11. Kronik rahatsizlik var mi? a) Var (litfen agiklayiniz)..................... b) Yok
12. Kronik hastaliginiz varsa ne kadar suredir kronik hastaliga sahipsiniz? Lutfen siresini belirtiniz
13. Sirekli kullandiginiz bir ilag/ilaglariniz var mi? 1) Evet 2) Hayir
14. Sirekli kullandiginiz ilag/ ilaglariniz varsa ne kadar siredir kullaniyorsunuz? (Acgikgca yaziniz)
15. Sigara kullaniyor musunuz?  a) Higicmedim  b) Her giin icerim c) Ara siraigerim  d) Biraktim
16. Alkol kullaniyor musunuz? a) Hi¢c icmedim  b) Her gin icerim c) Ara siraigerim  d) Biraktim
17. Kafein tiketir misiniz? a) Evet b) Hayir
18. Gunde ne kadar kafein tiketirsiniz?

Igecek Bardak Sayisi

Kola

Kahve

Neskafe

Cay

Ice tea

Enerji icecegi

19. Uyumadan 6nce internet kullanimiz nasildir?

a) Hig kullanmam b) 1 saattenaz c¢) 1-2 saat d) 2 saatten fazla
20. Gunde kag saat uyuyorsunuz?

a) 6 saatten az b) 6-8 saat c) 8 saatten fazla
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UNIVERSITE OGRENCILERINDE SAGLIKLI YASAM BECERILERI OLCEGI

Bu 6lgme araci, saglikh olmaya ne kadar 6nem verdiginizi 6lcmek amaciyla gelistiriimigtir. Bu nedenle asagida
saglkli olmaya ne kadar 6nem verdiginizi belirten ifadeler bulunmaktadir. Her bir ifadeye katiima ve katiimama ile

ilgili distincenizi 1 ile 4 arasindaki segeneklerden birini segerek belirtiniz.
1=Hi¢ Katilmiyorum 2= Katiimiyorum 3= Katiliyorum 4= Kesinlikle Katiliyorum

Hic

m

Katiimiyoru

Katilmiyoru | m

Katiliyoru Kesinlikle
m Katiliyorum

Saglikh olmak benim énceliklerim arasinda yer alir.

2. Saglikli oldugunu bildigim materyalleri (yiyecek, giyim,
oyuncak vb.) pahali olsa da tercih ederim.

3. Bu hayatta en buyuk istegim saglikli olmak, her seyin
basi saglik.

Allah'in bana verdigi en buyuk hediye saglikli olmamdir.

Saglhigima dikkat ederim.

Saghgima dikkat etmek icin yedidim besinleri segerim.

Saghgim icin dengeli beslenirim.

@ IN o g~

Organik besin maddelerini daha pahali olmasina ragmen
saghkli oldugu icin alirm.

9. Saglikli beslenme ile ilgili TV programlarini izlerim.
10. Saglkh beslenme ile ilgili kaynaklari okurum.

11. Saghgima dikkat ettigim slirece yagsamim daha kaliteli
olur.

12. Saghgimi riske sokan olumsuz davraniglardan uzak
dururum.

13. Saghgimi olumlu etkileyecek davraniglar edinmeye
caliginm.

14. Fiziksel saghgim kadar psikolojik sagligima da énem
veririm.

15. Saghgima dikkat etmezsem daha kolay hasta olurum.

16. Duzenli egzersiz yaparsam saglikli olurum.

17. Saghgimi tehdit eden olumsuz davraniglardan kaginirim.

18. Saghgim igin yapmam gerekenler ile ilgili kaynaklara
ulasmaya galisirim.

19. Saghgimin daha iyi olmasi igin neler yapmam gerektigini
O0grenmek isterim.

20. Saglk programlarini takip ederim.

21. Saghgim icin saghgimi bozacak kétu tercihlerden
kacinirm.
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PITTSBURG UYKU KALITESI OLCEGI
1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?...................
2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi? ...................
3. Gegen ay sabahlari genellikle ne zaman kalktiniz? ....................
4. Gegen ay, geceleri ka¢ saat gergekten uyudunuz? (Bu stire yatakta gegirdiginiz sureden farkh olabilir)

.................... saat (bir gecedeki uyku suresi)
Asagidaki sorularin her biri igin uygun cevabi seciniz.
5. Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yasadiniz?
a. 30 dakika iginde uykuya dalamadiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ¢ veya daha fazla
b. Gece yarisi veya sabah erkenden uyandiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
c. Banyo yapmak Uzere kalkmak zorunda kaldiniz.
1. Gegen ay boyunca hig 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ¢ veya daha fazla

d. Rahat bir sekil de nefes alip veremediniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada Ug¢ veya daha fazla
e. Oksirdiiniiz veya glriltili bir sekilde horladiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
f. Asin derecede Ustdiniz.

1. Gegen ay boyunca hig 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
g. Asiri derecede sicaklik hissettiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
h. Kétu ruyalar gérdinuz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
i. Agri duydunuz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
j- Diger neden(ler). Litfen belirtiniz

Gegen ay bu neden(ler)den dolay! ne kadar siklikla uyku problemi yasadiniz?
1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ¢ veya daha fazla
6. Gegen ay, uyku kalitenizi timuyle nasil degerlendirebilirsiniz?
1. Cok iyi 2. Oldukga iyi 3. Oldukga kétl 4. Cok kot
7. Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi igin ne kadar siklikla uyku ilaci (receteli veya regetesiz) aldiniz?
1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
8. Gegen ay, araba stlirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak
icin zorlandiniz?
1. Gegen ay boyunca hig 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada (¢ veya daha fazla
9. Gegen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
1. Hi¢ problem olusturmadi 2. Yalnizca ¢ok az problem olusturdu 3. Bir dereceye kadar problem olusturdu
4. Cok buyuk bir problem olusturdu
10. Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?
1. Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok
2. Diger odada bir yatak partneri veya oda arkadas! var
3. Partner ayni odada fakat ayni yatakta degil
4. Partner ayni yatakta
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11. Eger bir oda arkadasiniz veya yatak partneriniz varsa ona gegen ay asagidaki durumlari ne kadar siklikla

yasadiginizi sorun
a. Gurdltulu horlama.

1. Gegen ay boyunca hig 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada Ug¢ veya daha fazla
b. Uykuda iken nefes alip vermeler arasinda uzun araliklar.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
c. Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada (¢ veya daha fazla
d. Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada U¢ veya daha fazla
e. Uyurken olan diger huzursuzluklariniz, litfen belirtiniz.

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ii¢c veya daha fazla



