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OZET

inénii Universitesi Tip Fakiiltesi Arastirma Gorevlisi Hekimlerde Instagram

Bagimhhig ve Uyku Kalitesi Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Amagc: Bu caligmanin amaci sosyal medya araclarindan biri olan Instagramin
asistan hekimlerde kullanma sikligi ve bunun uyku kalitesi iizerine olan etkisini
belirlemektir.

Materyal ve Metot: Arastirmada Google Anket yontemi ile calismaya katilmay1
kabul eden ve eksiksiz olarak anketleri dolduran toplam 200 kisi c¢alismanin
degerlendirilmesine alinmistir. Goriisme o©ncesi hekimlerin aydinlatilmig onamlar1
alinmis olup, 6nceden hazirlanmis olan veri toplama formu Google Anket yontemiyle
arastirmact tarafindan doldurulmustur. Sonug¢ olarak 200 degerlendirme formu
istatistiksel analize tabii tutulmustur. Bu caligmada verileri elde etmek i¢in Genel
Degerlendirme Formu, Instagram Bagimlilig1 Olgegi ve Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi
kullanilmastir.

Bulgular: Asistanlarin %63 i kadin geri kalanlar1 erkektir. Tiim katilimcilarin
yas ortalamalar1 ise 29 olarak hesaplanmistir. Hekimlerin 196’ s1 (%98) sosyal medya
kullanmaktadir Hekimlerin 196’ st (%98) Whatsapp, 180’ i (%90) Instagram, 86’ s1
(%43) Facebook, 95’ 1 (%47,5) Twitter, 87 si (%43,5) Telegram ve 13’ i (%6,5) diger
sosyal medya programlarini kullanmaktadir. Hekimlerin Instagram bagimlilik anketi
toplam puan ortalamasi 39,8+15,0 olarak PUKI ortalamas1 ise 13,4+1,8 olarak
bulunmustur ve pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Kadinlarin Instagram bagimlilik
anketi puani erkeklerin puanindan anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yapilan
analiz sonuglar1 c¢alismaya katilan hekimlerin genel olarak Instagram bagimlilik
diizeylerinin orta alt1 diizeyde oldugunu gostermektedir

Sonu¢: Calisma sonuclar1 degerlendirildiginde; bu ¢alisma literatiirde Instagram
bagimlilig1 ve uyku kalitesi iligkisi hakkinda bu alanda yapilan ilk ¢alisma olmasiyla
onemlidir. Calismaya katilan hekimlerin %98 ile ¢ok yiiksek oranda sosyal medya
kullanict oldugu ve en sik kullanilan sosyal medya platformunun Whatsapp takiben de
Instagram, oldugu sonucuna ulasildi. Instagram bagimlilik anket puam ile PUKI
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Instagram, sosyal medya, uyku kalitesi.



ABSTRACT

Evaluation of the Relationship Between Instagram Addiction and Sleep Quality in

Inénii University Medical Faculty Research Assistant Doctors

Aim: The aim of this study is to determine the frequency of use of Instagram,
one of the social media tools, by residents and its effect on sleep quality.

Material and Method: A total of 200 people who accepted to participate in the
study with the Google Survey method and filled out the surveys completely were
included in the evaluation of the study. Informed consent was obtained from the
physicians before the interview, and the data collection form prepared in advance was
filled by the researcher using the Google Questionnaire method. As a result, 200
evaluation forms were subjected to statistical analysis. In this study, General Evaluation
Form, Instagram Addiction Scale and Pittsburgh Sleep Quality Index were used to
obtain data.

Results: 63% of the residents were female and the rest were male. The average
age of all participants was calculated as 29. 196 of the physicians (98%) use social
media, 196 of the physicians (98%) Whatsapp, 180 (90%) Instagram, 86 (43%)
Facebook, 95 (47.5%) Twitter, 87 (43.5%) use Telegram and 13 (6.5%) use other social
media programs. Physicians' Instagram addiction questionnaire total score average was
39.8+£15.0 and the mean PUKI was 13.4+1.8, and there is a positive and significant
relationship. It was observed that the Instagram addiction survey score of women was
significantly higher than the score of men. The results of the analysis show that the
Instagram addiction levels of the physicians participating in the study are generally
below medium.

Conclusion: When the study results were evaluated; This study is important as it
is the first study in the literature about the relationship between Instagram addiction and
sleep quality. It was concluded that 98% of the physicians participating in the study
were social media users at a very high rate, and that the most frequently used social
media platform was Whatsapp, followed by Instagram. It has been determined that there
is a positive and significant relationship between Instagram addiction survey score and
PUKI.

Key Words: Instagram, sleep quality, social media.
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1. GIRIS

Teknoloji giinlilk yasamimizin vazgegilmez bir parcasi haline gelmesinin yani
sira baz1 durumlarda farkinda olmaksizin kullanim amacinin disina ¢ikarak, yasamimizi
kolaylastirmakla beraber bizleri kendine esir de alabilmektedir. Sosyal medya kullanimi
giinliik yasami dogrudan etkileyen bir takim olumsuzluklara sebep olabilmektedir. Az
veya kalitesiz uyku, cok fazla zihinsel mesguliyet, sosyal medya kullanimini kontrol
etme veya limit koymayla ilgili tekrarlayan diisiinceler, sosyal medyada giderek daha
fazla vakit gecirmek bahsedilen olumsuz durumlardan bazilaridir. (1-3). Sosyal medya
bagimlilig1 ile anksiyete ve depresyon belirtileri arasinda iliski oldugu; birbirlerinin
etkilerini arttirdiklar1 da literatlirde gosterilmis diger bir olumsuz etki olarak karsimiza

cikmaktadir (4).

Facebook, Twitter ve benzeri sosyal aglarin bagimlilik yapici kullanimi iizerine
cesitli caligmalar yapilmis olmasina ragmen oOzellikle geng¢ yetiskinlerde en sik

kullanilan sosyal aglardan olan Instagram hakkinda ¢ok az arastirma mevcuttur. (5).

Uyku insanin fizyolojik ve psikolojik sagligi dengeleyen en temel
ihtiyaclarindan biridir. Bazi bireylerde karsilasilabilen uyku kalitesinin bozuklugu
durumunda kisinin fizyolojik ve psikolojik durumu da olumsuz yonde etkilenebilmekte;
giindiiz uyuya kalma, siirekli yorgun hissetme, depresyon, anksiyete, irritabilite, agriya
daha duyarli olma, kas tremoru, zihinsel fonksiyonlarda azalma, genel saglik durumunda
ve fonksiyonel durumda bozulma goriilebilmektedir (6). Uyku subjektif bir deneyimdir ve
uyku kalitesinin her bir komponenti bireyler arasinda farkli olabilmektedir. Uyku
bozuklugunu ve uyku-uyaniklik fonksiyonlarin1 degerlendirebilen pratik bir yol olarak

kisinin kendinin cevaplayacagi soru anketleri kullanilabilmektedir (7).

Sosyal medya bagimlilig1 ile uyku bozuklugu arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu, bu iliskinin ¢ift yonlii oldugu ve her birinin digerinin etkisini arttirdigi ya da

azalttigin1 gosteren ¢alismalar literatiirde mevcuttur (8).

Gergeklestirilen bu tez calismasinda, Inonii Universitesi Turgut Ozal Tip
Merkezinde calisan tiim bransg hekimlerinin Instagram bagimliliginin diizeyi ve bu
bagimliligin sosyo-demografik 6zellikler ile uyku kalitesine tesirinin incelenmesi amag

edinilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. internet

2.1.1. internetin Tanimi ve Tarihgesi

Internet ingilizce ‘international network’  sozciiklerinin  birlesiminden
olusturulmustur. Internetin Tiirkge cevirisi Tiirk Dil Kurumu tarafindan ‘genel ag’
seklinde Onerilmistir. Internet, bilgisayar ag yapismin birlestirilmesi sonucu ortaya
cikan, herhangi bir sinir1 ve yoneteni bulunmayan uluslararasi iletisim agidir (9).
Amerika Birlesik Devletleri (ABD) ve Rusya arasindaki rekabet internetin olusumunu
saglamistir. Sovyetlerin ilk uyduyu 1957°de uzaya firlatmasindan sonra ABD Savunma
Bakanlig1, teknolojinin ordu tarafindan daha etkin bir sekilde kullanilabilmesi amaciyla
Advanced Research Projects Agency (ARPA) adli projeyi baslatmistir. Niikleer bir
saldir1 halinde bir bilgisayardaki verileri baska bir bilgisayara transfer amaciyla ortaya
atilmis ve Ileri Savunma Arastirma Projesi (ARPA-Advensed Research Project Agency)
ile ilk ¢aligmalara baslanmistir. Massachusetts Teknoloji Enstitiisiinde arastirmaci olan
Lawrance Roberts ile Thomas Merrill, ARPA projesi kapsaminda 1965 yilinda birden
fazla bilgisayarin birbiri ile iletisimini saglayabilmislerdir. Daha sonra 1969 yilinda
ARPANET isimli askeri bilgisayar ag1 olusturularak, 4 bilgisayarin birbiriyle baglantisi
saglanmistir (10). ARPANET' i baslatan ilk merkezler Los Angeles California
Universitesi, Utah Universitesi, Stanford Arastirma Enstitiisi ve Santa Barbara
California Universitesi. Kisa siirede baska lokalizasyonlardaki bilgisayarlarda bu aga
baglanmistir. 1972 yillarinda bu say1 23’e kadar ylikselmis ve ilk defa elektronik posta
kavramindan so6z edilmeye baglanmistir. 1979 yilinda IBM (Institute of Business
Management) sirketinin BITNET agin1 kurmasiyla akademik ve ticari ¢evrelerde bu

sisteme dahil edilmigtir (11).

Iletisim Kontrol Protokolu (Transmission Control Protokol) ARPANET iginde
1983 yilinda uygulanmaya baslanmistir. 1990’ 11 yillarda 06zellestirme siirecine
girilmesiyle internet inanilmaz bir hizla yayginlasarak 1994’te 25 milyonu kullaniciya
ulasmustir. ilk onceleri internet bilgisayar uzmanlari, miihendisler ve bilim insanlart
tarafindan kullanilirdi. 1991° de Tim Barnes Le’ nin ‘world wide web (www)’ 1
bulmasiyla sistem daha gorsel bir temele dayandi ve bilginin paylasilmasi kolaylasti.

Bununla kullanict sayis1t 617.000” e yiikselmis ve bilgisayar agina ‘internet’ denilmistir
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(12). Web sayfas1 kavraminin olusmasiyla da 1995 yilinda 60 milyondan fazla
kullaniciya ulagsmigtir. Devam eden yillarda hiz kesmeden yayginlagsmis ve diinyanin her
kosesine erisim saglanmistir (13). Internetin iilkemizdeki gelisimi 1990’larin basma
dayanir. Tiirkiye internet ile ilk 1987°de Tiirkiye Universite ve Arastirma Kurumlar
Ag ile tamigsmustir (14). Tirkiye, diinya ¢apinda yayginlagmakta olan internet agina
Tiirkiye Bilimsel ve Teknolojik Arastirma Kurumu (TUBITAK) ve Orta Dogu Teknik
Universitesi (ODTU) is birligi ile 1993 yilinda dahil olmustur. 1994’ ten itibaren
firmalara ve kurumlara internet kullanimi saglanmaya baslanmistir (15). Bu hat, bir siire
Tiirkiye’deki tek internet hatti olarak kalmustir. Internet oncelikle akademik alanda
yayginlagsmistir. ODTU” niin ardindan Ege Universitesi, Bilkent Universitesi, Bogazici
Universitesi ve Istanbul Teknik Universitesi baglantilar1 saglanmistir (16). 1996
senesinde TURNET acilmis, 1997 yilinda {iniversiteler arasindaki baglantinin
ULAKNET aracilig1 ile giiclendirilmesi saglanmistir. 1999 yilinda TURNET yerine
TTNET ag1 kurulmus ve 2000’ 1i yillarda iiniversitelerde ULAKNET yayginlagirken

diger kullanicilarda ise TTNET {izerinden internet erigsimi saglanmistir (17).

2.1.2. Diinya’da ve Tiirkiye’de Internet Kullanim

Arastirma sonuglarina gére 2000 yilinda diinyada 361 milyon internet kullanicisi
bulunmaktaydi. 2017 yil1 sonuglarina gore diinyada ki 7.5 milyar kisinin 3.7 milyari
internet kullanicisidir. 2000 yilindan 2017 yilina kadar gegen siirede diinya genelinde
internet kullaniminda ortalama %900 artis olmustur (18). 2019 yilinda ise diinyadaki
internet kullanicilarinin sayis1 4.422.494.622° ye kadar artmistir ve bu rakam diinya
niifusunun %58.8’ ine denk gelmektedir (19). ABD’ deki genclerin hafta ici 3 saatten
fazla internette cevrimi¢i olma oranlarmin arastirildigi bir calismada (Youth Risk
Behavior Survey), 2013 yil1 i¢in bu oran %22.1 ve 2017 yili i¢in %41.3 olarak tespit
edilmistir (20). Ulkemizde 2014 yilinda internet kullanim oran1 %53.8 olarak
bulunurken 2016 yili hane halki bilisim teknolojileri kullanim aragtirmasi sonuglarina
gbre bu oran %61.2 olmustur. Internet kullanim orani en yiiksek tespit edilen grup 16-
24 yas grubudur. Internete erigsimi bulunan hane oran1 2014 yilinda %60.2 bulunmusken
2016 yilinda %76.3’e ¢cikmistir (21) . We are sociall adli arastirma sirketi tarafindan
Ocak 2018 tarihinde yayinlanan Tiirkiye’yi de kapsayan 239 iilkenin dahil edildigi
Digital in 2018 adli raporun verilerine gore 7.593 milyar olan diinya niifusundan
internete baglanabilen kisi sayisi 4.021 milyar, sosyal medya kullanic1 sayis1 3.196

milyar olarak belirtilmistir (22). Bu arastirmaya gore 81.33 milyon olan Tiirkiye
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niifusundan internete baglanan kisi sayis1 54.33 milyar, sosyal medyay1 kullanici sayisi
51 milyon, mobil cihaz yardimiyla sosyal medyay: kullanan kisi sayisi ise 44 milyon
olarak bulunmustur. Tiirkiye’ nin yillik dijital degisim istatistikleri incelendiginde;
internet kullanici sayisinin 6 milyon, sosyal medya kullanicisinin 3 milyon olarak artis

gosterdigi gozlenmistir.

Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK)’ nun 2018 yili raporuna gore internet
kullanim sebeplerine bakildiginda bireylerin %84.1° inin sosyal medya, %78.1’ inin
video izleme, %69.5’ inin internet araciligiyla telefon goriigmesi/ video goriismesi,
%68.8° inin tibbi bilgi arama, %67.8’ inin mal ve hizmetler ile ilgili bilgi arama ve
%61.4’ linlin miizik dinlemek i¢in interneti kullandig1 belirlenmistir (23). 2019 yilinda
TUIK tarafindan yapilan arastirmalarina gore; internet kullanimi %75.3, internete erisim
imkani olan hanenin ise %88.3 oldugu bulunmustur. Yine TUIK tarafindan 2020 yilinda
yapilan bir incelemede Tiirkiye’ de 16-74 yas araligindaki kisilerde internet kullanim
oraninin %79.0 oldugu, cinsiyete gore ise erkeklerde %84.7, kadinlarda %73.3 oldugu
belirtilmistir. 2020 yilinda internete erisim imkani1 olan hane orani ise %90.7 olarak

raporlanmistir (24).
2.2. Sosyal Medya

2.2.1. Sosyal Medyanmin Tanimi

Sosyal Medya; kullanicilarin rahatlikla katilim saglayabildigi, igeriklerin
olusturulup paylasilabilmesini imkan veren; sosyal aglari, wikileri, bloglar1 ve sanal
diinyalar1 kapsayan bir platformdur (25). Sosyal medya kullanicilarin igerik
olusturabilmesine ve igerikleri istedigi gibi degistirebilmesine izin veren internet tabanl
uygulamalar grubu olarak ifade edilmistir (26). Sosyal medyanin bireyler arasindaki
sosyal etkilesimi arttirmaya yonelik bir uygulama olmasi 6ne ¢ikan baslica 6zelligidir.
Sosyal medyanin dahil edildigi yeni medya kavraminin temel ozelliklerinden en
onemlisi etkilesimdir. Bilgisayar ve internet teknolojilerinin ¢ok yonli dijital
platformlara evrilmesi ile ortaya ¢ikan etkilesimli medya alternatifleri, artik yeni medya
olarak tanimlanmaktadir. Yeni medya ile artik iilkelerin siirlar1 kalkmis, bilgi saniyeler
igerisinde iletilebilir olmus ve ¢ok yiiksek bir bellek kapasitesinin bulundugu bir iletisim

ortami1 saglanmistir (27).

Toplumsal bir yenilenme, gelisen kiiltiir ve hayat tarzlar tarafindan desteklenen

essiz, canli bir eko-sistem sosyal medya ile simgelenmektedir. Sosyal medya, online
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konusmalara, etkilesime imkan saglayan bir vasitadir. Sosyal medya, kullanicilari icerik
tiiketen durumundan, igerik iireten bir hale getiren, bilginin demokratiklesme siirecidir

(28).

Sosyal medya; forum, blog, fotograf, ses kaydi, video, link, sosyal ag profil
sayfalar1 basta olmak iizere bir¢ok igerigi ifade eder. Sosyal medya icin yapilan tanimlar
birlestirildiginde; sosyal medya kullanicilar ve gelistiriciler tarafindan giincellenebilen,
birden fazla kisiye kullanim imkani sunan, zaman ve mekan gézetmeksizin iiretimi olan

¢evrimigi iletisim bigimi olarak tanimlanabilmektedir (29).

Tiirkiye sosyal medya kullaniminda Diinyada ilk siralardadir. Niifusun %63’ini
olusturan 52 milyon insan giinliik ortalama 2 saat 46 dakika sosyal medya

kullanmaktadir (30).

2.2.2. Sosyal Medyanin Gelisimi

Geleneksel medyanin dogusu ve gelismesi uzun bir zaman almistir. Ancak yeni
medya ¢ok hizli bir gelisim gdstermis, giiniimiize kadar artarak devam etmis ve zamanla
sosyal medya vazgec¢ilmezler arasinda yerini almistir. Giinlimiizde sosyal medya
bilgisayar kullanmay1 bilen, hatta sadece cep telefonu kullanabilen her yastan insanin
temel ilgi alanidir (31). Teknolojinin hizla ilerlemesi ve insanlarin internette daha fazla
siire gecirmeye baslamasi ile web sosyal bir yone evrilmis, bu gelisme sosyal bir web
mantig1 ile olusturulan Web 2.0 kavramiin ortaya ¢ikmasina imkan tanimistir. Web
2.0; kullanic1 ve igerik gelistirici kavramlarini bir araya getiren, hem iireten hem tiiketen
internet kullanicisin1 yansitmaktadir (32). Web 1.0 formunda sadece katilimci olarak
internetten yararlanabilen kullanicilara, Web 2.0 teknolojisi ile diislince ve tasarimlari
ile internet ortamin1 sekillendirme imkan1 da saglanmistir (33). Web 2.0; benzer fikirleri
paylasan kisilerin yer, zaman fark etmeksizin birbirleri ile iletisim kurabilmesi igin,
internetin paylasimci ve dayanismaci Ozelliginden yararlanmayi iceren bir kavramdir
(34). Okunabilen igerikleri pasif bir durumdan devamli karsilikli etkileri olan sanal
ortama doniigtiren Web 2.0’1n bulunmasiyla, bilgi ve fikir aligverisi yapan insanlarin
bulusabilmesi daha kolay bir hal almistir (35). Sosyal medya Susan Abelson ve Bruce
tarafindan Open Diary sosyal ag sitesinin olusturulmasi ile yaklasik yirmi yil once

baslamistir (36).



2.2.3. Sosyal Medyanin Ozellikleri

Kisilerin kendi sayfalarin1 olusturarak kendilerini agik bir sekilde ifade
edebilmeleri sosyal medyanin en onemli o6zelligidir (37). Sosyal medyada agiklik,
katilim, aninda ya da uygunluga gore karsilikli konusma, topluluk olusturma, diger
sitelere, kaynaklara ve kisilere link (baglant1) paylasma gibi oOzellikler mevcuttur.
Ornegin; twitterda ve instagramda agiklik, katilim, karsilikli konusma ve baglantisallik
Ozellikleri kullanilmistir (38). Sosyal medya araglari; sosyal amagh siteler (Twitter,
Facebook), video paylasimi i¢in kullanilan siteler (YouTube, DailyMotion), fotograf
paylasim siteleri (Flicker, PhotoBucket, Instagram), is baglanti siteleri (LinkedIn),
wikiler (Wikipedia) ve bloglar (Blogger.com, Wordpress) olarak siralanabilir (39).

2.2.4. Sosyal Medya Araclar

Diinyada bugiin kullanim1 yiiksek sosyal medya platformlarindan olan Facebook,
Instagram, Twitter, Youtube, Whatsapp, Telegram ve LinkedIn gibi uygulamalar,

kullanicilarin sosyal medya ortaminda var olmalarini saglayabilmektedirler (40).
Facebook

Facebook; Mark Zuckerberg tarafindan okudugu iiniversitedeki 6grencilerin
kendi aralarinda iletisim kurabilecekleri ve birbirlerinin boliim, sinif, yas, memleket gibi
kisisel bilgilerine ulasabilecekleri bir ortam saglamak icin kurulmustur. Bu sosyal
medya aracit kuruldugu ilk andan itibaren kullanicilarin begenisini kazanmis ve
ABD’deki diger iiniversitelere de hizla yayilmistir. ilk zamanlarda Facebook® a giris
sadece {iniversitenin e-posta adresiyle yapilabilmekteydi (41). ‘Thefacebook.com’
ismiyle acildiginda siteyi 450 kisi kullanmistir. Tiim Diinya’ya ac¢ilmasi
‘Facebook.com’ olarak ismini degistirmesiyle baglamistir. Yaklasik 25.000
tiniversitenin {iye olmasiyla 1 milyon aktif kullaniciya ilk senede ulagilmistir.
Sonrasinda kullanicilara kendi e-posta adresleri ile siteye giris yapabilme yetkisi
verilerek; arkadaslarini da Facebook’a davet etme imkani saglanmistir. Diinya ¢apinda
aktif kullanic1 sayisi, 2007 yilinda 50 milyona; 2010 yilinda 500 milyona, 2012 yilinda
1 milyara ve 2020 yilinda 2.5 milyara ulamistir (42). Facebook kullanicilarinin %53’
bayanlardan %47°si erkeklerden olusmaktadir. Facebook 101 farkli dilde hizmet
vermeye devam etmektedir (43, 44). Siiphesiz ki kullanici sayisinda bu artisin siireklilik
arzetmesinin en 6nemli sebeplerinden biri degisen ve gelisen teknolojiye entegre sekilde

Facebook’ un devamli giincellenmesidir (45).



Twitter

Twitter’1 Evan Williams, Biz Stone ve Jack Dorsey bir mikroblog servisi olarak
2006 yilinda kurmuslardir. Twitter’n en Oonemli 06zelligi, kullanicilar1 tarafindan
hazirlanan igeriklerde karakter kisitlamasinin bulunmasidir. 2017 yilina kadar karakter
kisitlamas1 140 iken 2017’ de bu sayr 280’ e cikartilmistir. Kisisel profil hesabi
olusturarak Twitter’ a iiye olunabilmektedir. Twetter’ da atilan ilk tweet olan ‘just

setting up my twttr’ Jack Dorsey tarafindan paylasilmistir (46,47).

Twitter uygulamasinin temelinde ‘Ne yapiyorsun?’ sorusunun yaniti
bulunmaktadir. Twitter’ 1n kullanic1 sayist siirekli artmakta, kisisel kullanim ile beraber
kurumsal, kiiltiirel ve ticari alanda da iletisim ve etkilesim ortami olusturmaktadir.
Temelde bulunan ‘Ne yapiyorsun?’ sorusu yerini ‘Neler oluyor?’ sorusuna birakmistir

(48).

Twitter liye sayis1 2019 yili itibariyle tiim diinyada 250 milyona ulasmis, 2020
yili itibariyle ‘We Are Social’ 1n yayimladigi rapora gore de 340 milyona ulagmistir.
Twitter 40 farkli dilde tiyelerine hizmet verebilmektedir. Kullanicilar tarafindan

saniyede 5.700, bir giinde ise yaklasik 500 milyon tweet atilmaktadir (49,50).
Youtube

Steve Chen, Chad Hurley ve Jawed Karim Youtube’u 2005 yilinda kurmuslardir.
Youtube kullanicilarina olusturduklar1 videolari hizli ve kolay paylasma imkani
saglayarak biitiin diinyadaki insanlarin ulagsmasina, izlemesine olanak saglayan
cevrimi¢i video toplulugudur. Sanal ortamda video paylasiminin zorlugu Youtube ile
onemli Olciide azalmistir. Youtube’ ta Yakov Lapitsky tarafindan paylasilan ilk video
ise ‘Me at the zoo’ isimli videodur (51). Video 2020 Ekim ay1 itibari ile 219 milyon
izlenmistir (52). Youtube, 2018 yili itibariyle 1.8 milyar kullaniciya ve 2021 yili
itibariyle 2 milyardan fazla kullaniciya ulasmistir. Sosyal medya platformlar1 arasinda
kullanic1 sayisinda Facebook’tan sonra ikinci sirada yer almaktadir. Youtube’ ta
yayimlanan video sayist her gecen giin artis gdstermektedir. Kullanicilar tarafindan
siteye dakikada 48 saatlik video yiiklenmektedir. Giinlik 3 milyar1 gegen yayin
miktariyla, diinyada en ¢ok ziyaret edilen {i¢iincli web sitesidir. Youtube, Google’dan
sonra en biiylik arama motoru olarak gosterilmektedir ve 76 farkli dilde kullanicilarina

hizmet vermektedir. Internet kullanicilarinin yaklasik %95° ine ulagsmay: basarmistir



(53,54). Youtube’ da paylasilan videolar i¢inde eglenceli, bilgi verici ve egitici olan

videolarin digerlerine gore daha ¢ok izlendigi belirlenmistir (55).
Whatsapp

Whatsapp, eskiden Yahoo’da ¢alismis olan Biran Acton ve Jan Koum tarafindan
2009 yilinda kurulmustur. Uygulama ilk basta Instagram gibi sadece ios isletim sistemi
olan akilli telefonlarda kullanilabilirken, daha sonra android iletim sistemlerine sahip
cihazlar i¢in de kullanilabilir sekle doniistiiriilmiistiir. Whatsapp’in en temel 6zelligi
akilli telefonlar araciligiyla mesajlasma ve arama yapilmasidir. Kullanicilarina internet
izerinden, iicretsiz olarak sesli ve goOriintiilii arama, mesajlasma, fotograf, video ve
miizik yollama gibi imkanlar sunmaktadir. Cok hizli bir sekilde taninmaya baglanan
Whatsapp 2015 yilinda Facebook tarafindan satin alinmistir (56). Bunun sonucunda
kullanic1 sayis1 daha da hizla artan Whatsapp, 2017 yili itibariyle 1.3 milyar, 2020
itibari ile de 1.6 milyar kullanic1 kazanmistir (57,58). Gilinlimiizdeki bilgi ve teknoloji
caginda akilli telefon kullanimi her giin giderek artmaktadir. Whatsapp’in internet
tizerinden {icretsiz konusma ve mesajlagsma 6zelliginin yaninda; profil olusturma, durum
paylasma, mesaj okundu bilgisi verme, arkadaglarin durumunu takip etme, grup
olusturma, var olan gruplara katilma gibi bir¢ok 6zellige sahiptir. Tiim bunlardan dolay1
whatsapp, akilli telefon kullanicilart tarafindan tiim diinyada en sik kullanilan sosyal

medya araclarindan biri olmustur (59).
Telegram

Telegram, c¢oklu platform destegi sunmaktadir. Giivenli, anlik bir mesajlagsma
kanalidir. Ucretsiz olarak sunulan hizmetin yani sira temiz, hizli bir arayiiz ve reklamsiz
bir ortam sunmaktadir. Telegram, Agustos 2013' te Pavel Durov tarafindan
olusturulmustur. Giiniimiizde sektoriin devleri olan WhatsApp ve Viber ile ciddi bir
rekabet icinde bulunmaktadir. Telegram, Google Play Store' dan en ¢ok indirilen
popiiler mesajlagsma uygulamalarindan biri haline gelmistir. Son agiklamalara gore 400
milyon aktif kullanicist olan Telegram; Facebook, WhatsApp, WeChat gibi diger sosyal
ag uygulamalar gibi Almanya ve ABD dahil olmak iizere kirktan fazla iilkede {icretsiz

indirilen uygulamalar arasinda en popiiler sosyal medya platformlarindandir (60,61).

Bulut tabanli bir mesajlasma programi olan Telegram’ da kullanicilar
birbirleriyle mesaj, fotograf, video, ses kaydi ve dosya paylasabilmektedir. Mesajlar1 ve

medyalar1 sunucularda saklamadigi i¢in Telegram ile gizli sohbet de yapilabilmektedir.



Ayrica belirlene siire sonunda karsilikli her iki cihazdan kendiliginden silinen mesajlar
da kullanilabilmektedir Telegram hesabina ayni anda birka¢ farkli cihazdan
girilebilmekte ve mesajlar ayn1 anda tiim cihazlarda goriintiilenebilmekdir.
Whatsapp’tan farkli olarak 5000 katilimciya kadar grup kurabilme imkani taninmaktadir
(62,63).

Kullanicilarin yazigmalarimin giivence altinda olmasi Telegram’ m en 6nemli
Ozelliklerinden birisidir. 2014’ te Telegram’ 1n kurucular1 mesajlagsmalara izinsiz sekilde
ulagmay1 bagarabilenlere 30 bin dolar verilecegini duyurmus ancak hi¢ kimse bu 6diili
kazanamamugtir. Ayrica Telegram hiikiimetlere veya partilere herhangi bir sekilde veri

paylasiminda da bulunmamistir (64).
LinkedIn

Linkedin, Reid Hoffman tarafindan 2003 yilinda is diinyasi i¢in bir sosyal medya
platformu olarak tasarlanmistir. Linkedin baskalariyla is diinyasinda kontaga gecmek, is
aramak ve kariyer degistirmek isteyenlere imkanlar tanimaktadir (65). Kullanicilar
burada paylastiklar1 6zgegmisleriyle varliklarimi siirdiirmektedirler. Linkedin sosyal
topluluk kurmak, reklam yapmak ve personel bulmak i¢in uygun bir ortamdir. Linkedin
bireysel veya grup sohbeti gerceklestirme imkani bulunan kendi anlik mesajlagma
servisini kullanicilarinin hizmetine sunmustur. Linkedin platformunun 177 milyonu

ABD’de olmak iizere toplamda 630 milyon aktif kullanicis1 bulunmaktadir (66).
Instagram

Kevin Systrom ve Mike Krieger Instagram’ 1 2010 yilinda kullanima sunmustur.
‘Instant’ (anlik) ile ‘telegram’ (telgraf) kelimelerinden Instagram sdzciigii
olusturulmustur. Bu sosyal medya paylasim sitesinde fotograf ve videolar kaydedilerek,
diizenlenir ve sosyal aglar iizerinden diger kullanicilarla paylasilir. Instagram onceleri
yalnizca ios isletim sistemine sahip cihazlarda kullanilabilirken, 2012 yilindan itibaren
android isletim sistemi kullanan biitiin mobil cihazlarda da kullanilmaya baslanmigtir

(67).

Instagram ’in ¢ok hizli popiilarite kazanmasinda yol agan etkenlerden biri,
fotograf diizenlemesine imkan saglamasi ve c¢ekilen fotograflar lizerinde 6zgiin efektler
uygulanabilmesidir. Etiketleme o6zelligi ile diizenlenen fotograflar 2013 yilindan

itibaren kategorize edilebilmektedir. Kullanici tarafindan hazirlanan igerigin takipgileri



tarafindan paylasilabilmesi, bu paylasimlara yorum ve begeni yapilabilmesi Instagram’ 1

daha da cazip hale getirmistir (68).

Instagram kullanic1 sayisi1 bakimindan en hizli biiyiiyen sosyal medya
platformlarindan biri haline gelmistir. instagramm giinliik aktif kullanic1 sayis1 100
milyonu agmaktadir. Instagram’da giinde yaklasik 80 milyon fotograf paylasiimaktadir
ve kuruldugu giinden itibaren 40 milyarin iizerinde fotograf ve videonun paylasildigi

tespit edilmistir (69).

Instagram platformu Facebook tarafindan bir milyon dolara 2012 yilinda satin
alinmistir (70). Kullanicilarin talepleri ve rakiplerinin sayisin artmasi ile gelisimine
hizla devam eden Instagram gilincellemeleri sayesinde bir¢ok yeni 6zelligi biinyesine
katmaktadir. Instagram ilk basta 6zellikle en giizel ve yaratici resimlerini paylasmaktan
hoslanan, tatil fotograflar1 ve aksam yemekleri gibi heyecan verici deneyimlerini ya da
liks kiyafetler gibi firiinleri sergileyen gen¢ yetiskinler arasinda yayginlasmaya
baslamistir. Ancak, Facebook 'tan farkli olarak daha kiigiik akran gruplar1 arasinda yeni
gorsel kodlar ve diller tecriibe edilmeye baslanmistir. Diger bir deyisle Instagram
kullanicilarin yaratici ve 6zgiin icerikler paylasabilmesine imkan sunan sosyal medya
platformu olmustur. Bu gelismelerden sonra ise moda endiistrisi tarafindan ¢evrimigi bir
vitrin olarak kullanilmaya baglanmistir. Bu yoniiyle artik Instagram herkese hitap eden
genis bir ag haline donlismiistiir (71). Gliniimiiz diinyasinda goriiniirliiglin son derece
onemli olmasi nedeniyle fotograf ve videolarin anlik paylasilabilmesi Instagram’ in ¢ok
cabuk begenilmesini saglamistir (72). Instagram’ 1n siirekli giincellenmesi, fotograf ve
videolarin yoruma agik olmasi, mesajlasabilme ve fotograflarin filtrelenebilmesi

popiilerliginin artmasina neden olmustur (73).

Giliniimilizde bireyler sosyal aglar1 terk edilmeme, gérmezden gelinmeme ve
dislanmama amaciyla kullanabilmektedir. Bauman ve Lyon bu mecralarda ifsa edilme

korkusunun fark edilme hazzi tarafindan bastirildigini ifade etmektedirler (74).

Instagram, Facebook veya Twitter gibi sosyal aglarda icerigin diger kullanicilar
tarafindan goriilmesi ve begenilmesi yine ayni hazzi isaret etmektedir(75). Bu durumda
sosyal medya kullanicis1 sadece icerik lretmemektedir. Aslinda bir yandan igerik
iretirken diger yandan kendini tiiketime sunmakta ve digerlerinin igerik haline gelmis
kayitlarimi da tiikketir durumundadir. Instagram yapmis oldugu yeni giincellemelerle

kendini gelistirerek 1 milyar kullanici sayisi ile Diinya’ nin 3. en popiiler sosyal medya
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uygulamasi haline gelmistir. Tiirkiye ise, 38 milyon kullanici ile diinyada Instagram

kullaniminda 6. sirada yer almaktadir (76).

Yeni iletisim ortamlarinda sosyal medya aglar1 kendi terimlerini olugturmaktadir.

Instagram platformunda en sik kullanilan terimler su sekildedir:

Like: Paylasimin begenilme sayisini gosterir.
GT: Diger kullanicilarin geri takip yapmasi i¢in kullanilabilir.

UNF: ‘Unfollow’ kelimesinin kisaltmasidir ve takibin birakilacagi

anlamindadir.
DM: ‘Direct message’ demektir. Instagramda mesajlagmak i¢in kullanilir.

Official: Unlii kullanicilarin hesaplarinda official isareti goriintiilenir. Bu

hesaplarin resmi hesap oldugu anlamina gelir.

TBT: ‘Throwback Thursda’ kelimelerinin kisaltilmasidir. Daha Once

¢ekilmis fotograflarin paylasiminda kullanilir.

SFS: Karsilikli profil paylasimi anlamina gelir. Kisa slirede daha ¢ok takip¢i

edinmeye yardim eder.

Stalk: Bir kullaniciyr gizli olarak izlemek ve sosyal medya hesaplarini takip

etmektir.

Story: 24 saat goriintiilenebilen fotograf ve videolar i¢in kullanilir. Storyler

profile sabitlenmezse profilde goriintiilenemez .

Fake hesap: Sahte hesatir. Genellikle stalk i¢in kullanilirlar. Bu hesaplar

takipci sayisini arttirip ¢esitli amaclarda kullanilmak i¢in tiretilebilir.

Dijital diinya kendi terimlerini yaninda dijital bir kiiltiir de olusturmustur. Jan

Van Dijk’ e gore dijital kiiltiiriin 6nceden programlama, yaraticilik, pargalanma, kolaj,

kullanici iiretimi, hizlanma ve gorsellestirme gibi 6zelliklerinin oldugunu belirtmistir

(77). Gorsellestirme Instagram i¢in 6zellikle daha 6nemlidir. Instagram kullanicilarinin

varliklarin1 gorsellikle ortaya koyarak, sahip olduklart hayati sergileyip, tiikettigi

nesneleri statii sembolii haline getirdigi dngoriilmektedir. Bu nedenle dijital kiiltiiriin

kisilerin dijital benliginin insasinda etkin bir rolii oldugu sdylenebilir.
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2.2.5. Sosyal Medya Bagimhihg Kavram

Bireylerin birbiri ile etkilesim kurmasini ve sosyal sermayeye aracilik eden
sosyal aglarin meydana getirilmesini saglayan uygulamalar medya uygulamalar1 olarak
karsimiza c¢ikmaktadir (78). 2010 yilinda Comm tarafindan belirtildigi lizere sosyal
medyanin ifade edilmesinin belirsiz oldugu goriilmektedir. Sosyal medya en genis
manada hikayelerin degis tokus oldugu bir yaymlanma seklidir. Ayrica binlerce kisiye
yayinlayacaklar1 mesajlarmi ne sekilde dagitabileceklerini ifade ederek kuvvetli
baglantilar meydana getirmelerini 6zendirmektedir (79). Sosyal medya aglarinin sosyal,
toplumsal ve bireysel dinamikler iizerindeki etkisi bir kurumsal ¢alismada incelenmistir.
Anlasildig1 kadar ile zaman ve yer algisin1 sosyal medya bozmaktadir. Ayrica yiizyiize
ve interaktif gelistirilen iletisim iizerinde de sosyal medyanin onemli degisikliklere
sebep oldugu goriilmiistiir. Glincel siyasi olaylara toplumlarin ve kisilerin daha fazla ilgi
gostermesini ve bu olaylarin miithim olarak goriilmesini saglamaktadir. Ayrica bu
olaylar konusunda kisilerin harekete ge¢gmeleri konusunda etki yaratmasi s6z konusudur
(80). Toplumsal varolusta iletisim kurulmasi bir nevi gerekliliktir. 174 {iniversite
Ogrencisinin ele alindig1 bir arastirma neticesinde, internetin fazla kullanimi ve iletisim
becerileri arasinda olumlu bir iligkinin bulundugu belirlenmistir. Aktif bicimde medya
uygulamalarinda iletisim kuran &grencilerin sosyal hayatlarinda da etkili bir iletisim
kurmalar1 s6z konusudur. Ancak normalden ¢ok fazla sosyal medya aglarinin
kullanilmast durumunda ise kisilerde sosyal medyaya bagimliligi gelisme tehlikesi
mevcuttur (81). Sosyal medya bagimlilig1 nedeniyle zamanlarinin 6nemli bir kismini
sosyal medyada geciren kisilerin islerini kaybetme riski ile karsi karsiya olduklari
gosterilmisir (81). Romantik iliskiler iizerinde Facebook bagimliliginin olumsuz etkiler
yarattign da saptanmistir. Oyle ki bu olumsuz etki ciftlerin bosanmasma kadar
gidebilmektedir. Sosyal medya romantik iligskilerde 6zellikle kiskanglik sorununa neden
olmaktadir. Ciinkii sosyal medyada kolaylikla yeni arkadagliklar kurulabilmektedir ve
ciftler tarafindan resim, video paylasilmasi kiskanilabilmektedir (82). Sosyal medya
bagimliligi bulunan kisilerde psikolojik rahatsizliklarin, bagimli olmayan kisilere

kiyasla daha yiiksek oldugu tespit edilmistir(83).
Sosyal medya davranigsal bagimliligi i¢in 6l¢iit olusturan bilesenler sunlardir:

e Sosyal medya hakkinda asir1 zihinsel ¢caba ve fazla vakit harcama,
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¢ Planlanandan fazla sosyal medyada zaman harcama ve zevk almak icin

kullanim siiresinde arttirma ihtiyaci,

¢ Olumsuz duygu durumlarmi ve kisisel sorunlar1 unutmak igin sosyal

medyay1 kullanma,
e Sosyal medyay1 kullanamadig1 zaman huzursuz hissetme,
e Sosyal medyay1 daha az kullanma c¢abalarinda basarili olamama,

e Sosyal aglarin fazla kullanimi sebebiyle iliskilerinde, fiziksel ve ruhsal

sagliklarinda problemler goriilmesi (84).

2.2.6. Sosyal Medya Bagimhihg1 Epidemiyolojisi, Risk Faktorleri ve Klinigi

Sosyal medya bagimliligiyla ilgili c¢aligmalarda kadinlarin ve genglerin
bagimliliga daha yatkin oldugu gozlenmistir. Genglerin sosyal aglara herhangi bir
sebepten dolayr giremedikleri zaman daha fazla kaygilandiklar1 bildirilmistir. Ayrica,
sorumlu kisilik 06zelligi bulunanlarda bagimlilik orant da diismektedir (85,86).
Bagimlilik etiyolojisine, psikolojik, biyolojik ve sosyal unsurlarin bir arada katkida
bulundugu diisiiniilmektedir. Bu durumun sosyal medya bagimlilig1 i¢in de gegerli
oldugu bildirilmektedir. Ote yandan, sosyal medya bagimliliginin, madde bagimlilig1 ve
davranigsal bagimliliklar ile benzer etyolojiye sahip oldugu ongoriilmektedir (87).
Sosyal medya bagimliliginin depresyon, anksiyete gibi ruh sagligi problemleriyle iliskili
oldugu da bildirilmistir (88). Uyku problemleri sosyal medya bagimliligi riskini
arttirdigr goézlenmektedir (89). Problemli sosyal medya kullanimi ile depresif belirtiler

birbirinin olusumuna katk1 saglamakta veya etkilerini arttirmaktadir (90).

2.2.7. Sosyal Medya ve Hekimler

Tip profesyonelleri sosyal medyayr 0zel hayatlari icin kullandiklar1 kadar
mesleki agidan da sik kullanmaktadir. Sosyal medya hekimler tarafindan yaptiklari
profesyonel c¢alismalar1 gelistirmek, bilgi, deneyim ve akademik c¢alismalarini
baskalariyla paylasmak ve mesleki bilgilerini zenginlestirmek icin giderek daha yaygin
kullanilmaktadir (91).

Sosyal medya, ¢ogunlukla sosyal baglantilar i¢in kullanilan Facebook, Twitter,

Pinterest ve Instagram gibi popiiler platformlarin ¢ok daha otesine uzanmaktadir.
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Profesyonellere hizmet vermeyi amag¢ edinmis 6zel siteler vardir; 6rnegin LinkedIn ve

Sermo gibi hekimlere 6zel forumlar.

Calismalar, hekimlerin haftada ortalama 2-4 saat profesyonel ag sitelerini
kullandiklarini; o6rnegin, doktorlarin %44' iiniin Sermo ve %42' sinin LinkedIn
kullandigin1 géstermektedir. Bu katilim oran1 YouTube, Blog ve Twitter'da % 40, % 25
ve % 20 hekim katilimiyla daha popiiler sitelere yayilmaktadir (92).

Sosyal medya kullanimi hekimler arasinda da oldukc¢a yaygindir. Hekimler
akademik c¢alisma planlari, ndbet ve mesai planlari, toplant1 veya sunum planlar1 gibi
faaliyetlerini sosyal medya gruplari iizerinden yapmakta ve bu hekimlerin sosyal medya

aglarinda gecirdikleri siirenin artmasina neden olmaktadir.

Hekimler arasinda da sosyal medya bagimlili§inin bulunabilecegini ve bunun
hekimlerin gilinliik hayatlarina olumsuz yansimalarinin olabilecegini diisiinmekteyiz. Bu
nedenle calismamizda oldugu gibi hekimlerin basta Instagram olmak {izere sosyal
medya kullanimlarinin boyutlar1 incelenmeli ve bunun uykusuzluk basta olmak {izere
anksiyete, major depresyon gibi bir cok psikiyatrik rahatsizliga yol agabilecegi akilda
tutulmalidir.

2.3. Uyku ve Uyku Bozukluklari

2.3.1. Uykunun Tanim

Uyku sadece kiginin uygun duyusal ya da baska uyaranlarla geri dondiiriilebilen
bilingsizlik hali ve canlinin dinlenmesini temin eden hareketsizlik hali degildir. Uyku

ayrica canliy1 yasama tekrar hazirlayan aktif yenilenme siirecidir (93).

2.3.2.Uykunun Norofizyolojisi

Uyku-uyaniklik siklusunda; sirkadiyen bir ritm bulunmaktadir. Sirkadiyen ritm;
24 saat siiren, tekrarlayan evreler ile olusur. Bu ritmin olusumu ve devamliligindaki en
Onemli uyaran gilines 1s181dir. Melatonin sentezi de bu uyaranlara bagli olusur.
Melatonin salgilanmas1 suprakiyazmatik niikleusun ritmik aktivitesine gore sekillenir.
Karanlikta en yiliksek diizeyde {iiretilen melatonin feedback mekanizmasiyla niikleusu

diizenler (94).

Bir dizi fizyolojik olay sonucunda uyku olusmaktadir. Beyindeki bir ¢cok kortikal

ve subkortikal bdlge uykunun baslatilmas1 ve devamindan sorumludur. ilk olarak 6n
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hipotalamusta dongiisel girdiler ve endojen kimyasal uyarilar olusur. Bu yolla
ventrolateral preoptik cekirdek uyku siirecini baglatir. Uyaniklik ise beyin sapindan
cikan kolinerjik, lateral hipotalamustan ¢ikan oreksinerjik, serotonerjik, noradrenerjik
ve arka hipotalamustan ¢ikan histaminerjik uyaranlar ile saglanir. Uykuyu baslatan
mekanizmalar bu uyaranlarin azalmasi ile tetiklenmektedir. Hizli goz hareketi (rapid
eye movement, REM) uykusunun jenaratorleri pons ve bazal dnbeyinde bulunurken,
NREM uyku jeneratorleri ise medulla oblangata ve bazal Onbeyindedir. REM
uykusunda serotonin ve norepinefrin diisiik seviyede salinirken asetilkolin baskin olarak
salinmaktadir. NREM uykusunda ise tiim nororegiilatorlerin seviyesi diisiiktiir (95,96).
Isiga duyarl sirkadiyen pacemaker olarak calisan suprakiazmatik cekirdek, retinadan
dogrudan ve dolayli olarak projeksiyonlar almaktadir. Sirkadyen ritm insanlarda
ortalama 25 saattir (24.7 saat-25.2 saat). Uyaniklik i¢in uyarilar rostral pons ve kaudal
midbraini terkeder. Sonrasinda diensefalonda paramedian midbrain retikiiler
formasyona gelirler. Burada ikiye ayrilan sinyaller talamus ve hipotalamusta sonlanir.
Talamokortikal, bazalokortikal, hipotalamokortikal yollarda asendan retikiiler aktive
edici sistem tizerinden beyin korteksini uyarirlar. Cogunlukla kullanilan norotransmitter
glutamattir (97,98,99). Uyaniklik siiresi arttik¢a endojen uyku verici adenozin, gesitli
sitokin ve hormonlar 6zellikle bazal nbeyinde birikerek homeostatik uyku ihtiyacini

artirir (100).

2.3.3. Uykunun Evreleri

Uyku, hizli g6z hareketlerinin oldugu Rapid Eye Movement (REM) dénemi ve
goriilmedigi Non-REM donemi olmak iizere ikiye ayrilir. Uykunun yaklasik % 75-80° i
NonREM doénemidir. Uykunun Non-REM Dénemi 3 evreye ayrilmaktadir:

1. Evre: Uykunun ilk siklusudur. Uyku-uyaniklik arasi ge¢is donemidir ve
yaklasik 1-7 dakika stirer. Alfa dalgas1 kaybolur ve yerini diisiik voltajli yavas

aktiveteler alir. Ardindan verteksde yiiksek amplitiidlii sivri dalgalar goriiliir.

2. Evre: Yiizeyel uyku donemidir ve yaklasik 25 dakika siirer. Frontosantral
yerlesimlidir. 12-14 Hz siniizoidal uyku igcikleri ve K kompleksleri goriiliir. Uyku

siiresinin yaklasik yaris1 bu donemdir.

3. Evre: Bu evre derin uyku donemidir ve yliksek ampliitiidlii yavas dalgal

diizensiz dalgalar goriiliir. Bliylime hormonunda artis nedeniyle derin uyku sirasinda
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protein yapimi artar, metabolizmada yavaslama goriiliir ve fizyolojik aktiviteler azalir.

Boylelikle viicudun dinlenmesi ve yenilenmesi saglanmis olur (101).

Uyku derinligi giderek azalmasiyla REM periyoduna gecilir. Uyuyan kisi yorgun
ise REM’ e geciste gecikme olur. NREM uyku sekiz saatlik bir uykuda 4-6 defa
tekrarlanir ve stiresi 45-90 dk arasindadir. NREM uykuda sempatik toniis azalir,
parasempatik sinir sistemi baskindir, kalp frekansi ve kan basinci azalir, Gastrointestinal
sistem motilitesi artar, biiylime hormonu ve gonadotropinlerin salinimi artar, riiyalar
gortliir, ancak genellikle hatirlanamaz. Elektroensefalografi (EEG)’ de delta ritmi

baskin olarak goriiliir (102).

REM Dénemi: Bu dénem diisiik voltajli ve degisken frekanshidir. Riiyalar goriiliir, hizl
g0z hareketleri ve kaslarda atoni olur. Fazik REM uykusu veya tonik REM uykusu
doneminde bulunulmasina bagli olarak g6z hareket aktivitesi yogun ya da azdir. REM
uykusu ortalama 15 dakika siirer, fakat 1 saate kadar da uzayabilir. REM ddneminde

uyanildiginda yaklasik % 80 son goriilen riiya hatirlanabilir (103,104).

2.3.4. Uyku Kalitesi ve Degerlendirilmesi

Uyku insanlarin temel ihtiyaclarindandir. Tiim yaslarda saglik ve yasam kalitesi
icin 6nemlidir. Uyku kalitesindeki bozukluk olumsuz tibbi durumlar ile iligkilidir (105).
Kaliteli uykuda kisi uyandiginda kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir hisseder.
Uyku kalitesi uykunun niceliksel ve 6znel yonlerini igeriri. Uyku latensi, uyku siiresi ve
bir gecedeki uyanma sayisi niceliksel yonleri; uyku derinligi ve dinlendiriciligi 6znel

yonleri igerir (106).

Uyku kalitesini degerlendirmeye yonelik olgekler ii¢ grupta incelenebilir. Ilk
gruptaki Olcekler epidemiyolojik calismalarda uyku aliskanliklari, uyku sorunlari ve
uyku kalitesini bulmak i¢in uygulanmaktadir. Bu uyku kalitesini degerlendirmeye
yonelik olc¢eklerde sorular uyku siiresi, uykusuzlugun varligr ve uyku ilacit kullanimi
lizerinde durmaktadir. Ikinci gruptaki dlgekler nicel Slciimleri esas almaktadir. Klinik
caligmalarda 6znel bildirimlerle, polisomnografik raporlar1 veya bireysel gruplar
arasindaki farklih@ karsilastirmak icin uygulanmaktadir. Ugiincii gruptaki dlcekler ise
niceliksel ve niteliksel sorular arasindaki farkliligi karsilastirmak amaciyla

kullanilmaktadir (107).

Uyku kaliteinin gegerli ve standart bir 6l¢iimii Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(PUKI) ile yapilabilir. PUKI duyarli, dogru, anlasilabilir ve tekrar uygulanabilirdir
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(107). PUKI Buysse ve arkadaslari tarafindan, kisilerin son bir aylik uyku kalitesini ve
uyku rahatsizliklarin1 degerlendirmek icin gelistirilmis bir Slcektir (108). PUKI’ nin
Tirkce gegerlilik ve glivenirlik ¢alismas1 Agargiin ve arkadaslar tarafindan yapilmistir
(109). indekste 7 alt bilesen bulunmaktadir ve toplam 0-21 arasinda bir puan degerine
sahiptir. PUKI puani 5’in altinda ise uyku kalitesi ‘iyi’ olarak degerlendirilirken, 5 ve

tizerinde ‘kotii’ olarak degerlendirilir (108).
2.3.5. Uyku Kalitesini Etkileyen Etmenler

Uyku kalitesini etkileyen durumlar sunlardir:

Yas: Yetiskinler uykuya 10-30 dakikada gecerken yaslilarda bu siire 1 saate kadar
cikmaktadir. Yaglanmaya bagli gelisen merkezi sinir sistemi degisiklikleri ile uyku

degisiklikleri goriilmektedir (110).
Cinsiyet: Uyku etkinligi, yas ile erkeklerde kadinlara gore daha fazla azalir (111).

Fiziksel Etkinlik: Bireyin yapilan fiziksel egzersizler sayesinde yorulmasi genellikle

daha kolay uykuya dalmasina sebep olur (112).
Hastaliklar: Hastaliklar uyku stiresini azaltmakta ve uyku kalitesini bozmaktadir.

Alkol ve Diger Uyaricilar: Alkoliin az veya orta miktar1 uyku yapici etkidedir. Sigara,
cay ve kahve gibi kafeinli maddelerin yliksek oranda kullanilmasi uyumay: zorlastirir,

geceleri sik uyanmaya ve sabahlar1 da erken uyanmaya sebep olmaktadir (113)

flaclar: Bazi ilaglar uykunun kalitesini bozabilir. Uyku igin 6nerilen bazi ilaglar ise

bircok yan etkiye neden olabilmektedir.

Diyet: Asir1 yagli ve proteinden yetersiz beslenme uykuya dalmayi zorlastirabilir.
Yiiksek miktarda protein igeren besinler, igerdikleri triptofandan dolayr uykuya gegisi

kolaylastirabilir.

Yasam Tarzi: Uyku diizenini ve uyku kalitesini etkileyebilir. Vardiyali ve gece
calisanlarda, uyku diizenine uyumda zorluklar yasanmakta ve biyolojik saatlerinde

kayma meydana gelmektedir.

Cevre: Uyku kalitesini hem olumlu hem de olumsuz etkileyebilir. Giiriiltii olan

ortamlarda uykunun siiresi azalmakta ve uyku daha yilizeysel olmaktadir (113).
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2.3.6. Uyku Bozukluklar:

Evrensel bir biyolojik olay olan uyku degismis biling ile karakterizedir. Uyku
olaysiz bir siire¢ degildir ve bu durum sirasinda viicutta kan basincinda diisme, kalp
atisinda yavaslama, kaslarda gevseme ve metabolik hizda azalma gibi birgok olay
meydana gelir. Uyku uyaniklik dongiisti, EEG, elektrookulogram ve elektromyelogram
olmak iizere ii¢ temel parametrenin polisomnografik kaydi ile karakterize edilebilir. Bu

parametrelerden uyaniklik, non-REM uykusu ve REM uykusu ayirt edilir(114).
Uyku bozuklugu olan kisilerde:
e Sosyal ve aile iligkilerini siirdiirmede problemler,
e s yasamindaki basar1 ve bas etme mekanizmalarinda azalma,

e Konsantrasyon, dikkat, problem ¢6zme, reaksiyon zamani gibi psikomotor

islevsellerde bozulma
e Semantik ve kisa siireli bellek bilissel islevlerinde azalma,
e  Uretkenlikte azalma,
e Kaza riskinde yiikselme,
e  Yasam kalitesinde azalma,

e  Tibbi bozuklukla varsa bunlarda kotiilesme goriilebilir (115,116).
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Arastirmanin Tipi

Arastirmamiz tanimlayic1 kesitsel bir arastirmadir. Bu arastirmada Inonii
Universitesi Turgut Ozal Tip Merkezi (TOTM)’ ndeki tiim brans hekimlerinin

Instagram bagimlilig1 ve bunun uyku kalitesine etkisinin saptanmasi1 amac¢lanmustir.

Calismada anketler hastanede g¢alisan arastirma gorevlisi hekimler tarafindan
Google Anket uygulama yontemi iizerinden goniilliiliik esasina gore doldurulmustur.
Anketimizde hekimlerin sosyodemografik bilgileri, ne kadar siiredir instagram
kullanicis1 olduklari, sosyal medya uygulamalarindan hangilerini kullandiklar1 gibi
sosyal medya aligkanliklarinin sorgulandigr anket formu ile Tiirkiye’deki insan
popiilasyonuna uyarlanmis olan 21 soruluk Instagram bagimlilig 6lcegi ve PUKI uyku
Olcegi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan anket ve ol¢ekler EKLER boliimiinde

mevcuttur.

3.2. Arastirmanin Yapildig1 Yer Ve Zaman

Aragtirma icin Inénii Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu’ ndan 14.12.2021 tarihinde 2021/2531 numarali karar ile onay
alinmistir. Katilimcr hekimlerden anketlerin uygulanmasiyla ilgili izinler alindiktan

sonra ¢alismaya baglanmis ve 15/02/2022 tarihinde nihayete erdirilmistir.

3.3. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Calismamiza Indnii Universitesi TOTM’ nde ¢alismakta olan arastirma gorevlisi
hekimler dahil edilmistir. 2022 yil1 itibari ile TOTM ’de ¢alismakta olan tiim hekimlerin
sayist yaklasik olarak 400’diir. Calismaya katilmak istemeyen hekimler disinda anket
uygulanabilen tiim hekimler degerlendirmeye alinmistir. Bu sekildeki evrenden
ulagilmak istenen en diigiik katilimet sayis1 %5 hata ve %95 giliven seviyesi icin gerekli
olan 200 sayisina ulasilmasi1 hedeflenmistir. Calisma sonrasi gii¢ analizi yeniden yapilip

gerceklesen giic belirtilmistir.

Arastirmaya TOTM’ de calisan tiim arastirma gorevlisi hekimler dahil edilmistir.
Bu siirecte anket doldurulmasi i¢in goriisme yapmak istemeyen ya da ulasilamayan

hekimler ¢alismaya dahil edilmemistir.

19



3.4. Verilerin Toplanmasi Ve Degerlendirme Araclar:

Arastirmada Google Anket yontemi ile ¢alismaya katilmayr kabul eden ve
eksiksiz olarak anketleri dolduran toplam 200 kisi c¢alismanin degerlendirilmesine
alinmistir. Goriisme Oncesi hekimlerin aydinlatilmis onamlar1 alinmis olup, 6nceden
hazirlanmis olan veri toplama formu Google Anket yontemiyle arastirmaci tarafindan
doldurulmustur. Sonug¢ olarak 200 degerlendirme formu istatistiksel analize tabii
tutulmustur. Bu c¢alismada verileri elde etmek i¢in Genel Degerlendirme Formu,

Instagram Bagimlilig1 Olgegi ve Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi kullanilmistir.

3.5. Sosyal Medya Kullanim Ahskanhklarim Belirleme Anketi

Arastirmaci  tarafindan literatiir bilgisine dayanilarak hazirlanan genel
degerlendirme formunda sosyodemografik veriler, ¢alisilan boliim, kullanilan sosyal
aglar, sigara kullanim durumu, medeni durum ve giinliik toplam sosyal medya kullanim

stireleri gibi bilgiler yer almaktadir.

3.6. Instagram Bagimhihig Olcegi

Kavakli ve Inan (117) tarafindan gelistirilen bu 6lgek hekimlerin Instagram
bagimlilig1 ve bagimhlik diizeylerinin belirlenebilmesi i¢in kullamlmustir. Olgekte tek
faktor altinda 21 madde bulunur. Olgegin kontrol yoksunlugu, gerceklerden kagus, iliski
kesme, obsesyon, saglik ve kisileraras1 problemler alt boyutlar1 vardir. Olgekten alinan
puanlar diisiik, orta ve yiiksek olarak degerlendirilir. Puanlarin yiiksek olmasi,
Instagram bagimlilik diizeyinin yiiksek oldugunu anlamina gelmektedir. “Asla” dan
“Her zamana” dogru kodlanan 6lgek besli likert tipine sahiptir. Olgegin ters kodlanan
maddesi yoktur. Olgek 1,00-1,80 diisiik, 1,81-2,60 orta alt1, 2,61-3,40 orta, 3,41-4,20
orta iistii, 4,21-5,00 yiiksek seklinde degerlendirilmektedir. Olgegin cronbach alfa
degeri 0,77’ dir.

Olcek Puanlamasi

Biitiin maddelerin toplanmasi ile toplam puan elde edilmektedir. Olcekten
alinabilecek puanlar 21 ile 105 arasinda degismektedir (117). Olgegin alt boyutlarinda

yer alan maddeler sunlardir:
Kontrol Yoksunlugu (Lack of Control): 10, 11, 12, 13

Gergeklerden Kagis (Escapism): 6, 7, 8, 9
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Mliski Kesme (Disengagement): 5, 14, 15, 16, 17, 18
Obsesyon (Obsession): 1, 2, 3, 4

Saglik ve Kisileraras1 Problemler (Health and Interpersonal Trouble): 19, 20, 21

3.7. Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI)

Katilimeilara uyku kalitelerini degerlendirebilmek amaciyla uyku kalitesini
olgmek icin uluslararasi en sik kullanilan PUKI uygulanmigtir. Indeksin Tiirkge
gecerlilik ve giivenilirligi Agargiin ve ark. tarafindan c¢alisilmistir (109). Klinik ve
klinimetrik ozellikleri itibariyle hem klinik uygulamada, hem de psikiyatrik
arastirmalarda kullanilabilecegi belirtilmistir. PUKI 19° u kisinin kendisi tarafindan, 5
adedi de uyku sirasinda ayni oday1 paylastigi es, oda arkadasi gibi kisilerce cevaplanan
toplam 24 adet sorudan olusur. Indeks puan hesaplamasina oda arkadaslar1 tarafindan
verilen cevaplar dahil edilmez. Kisinin verdigi cevaplar uyku kalitenin degisik
bilesenleri olan uyku stiresini, uyku gecikmesini ve uyku ile ilgili 6zel sorunlarin siklik

ve siddetini belirlemek i¢indir.

Olgegin degerlendirilmesinde 0 ile 21 arasinda puan elde edilir. Puanlama
katilimecinin kendini degerlendirdigi 19 sorudan elde edilen puanlarla yapilir. Puanlama
0-3 arasinda yedi alt bilesenin toplanmasiyla bulunur. Yedi alt bilesen uyku latansi,
0znel uyku kalitesi, alisilmis uyku etkinligi, uyku siiresi, uyku bozuklugu, giindiiz islev
bozuklugu ve uyku ilac1 kullanimi seklindedir. PUKI den alian toplam puaninin 5’ ten

kiiciik olmas1 uyku kalitesinin iyi oldugunu gostermektedir (109).

3.8. Veri Toplama Yontemi

Anketler Google Anket uygulama yontemiyle yapilmistir. Anket, literatiir
taramast sonucunda benzer c¢alismalar Ornek almmarak arastirmaci tarafindan
gelistirilmistir. Anket katilimcilarina aragtirmanin kapsami ve gayesi ile ilgili sozlii ve

yazili olarak agiklama yapilmis ve goniillii olan katilimcilar arastirmaya alinmastir.

3.9. Verilerin Analizi

Analizler SPSS (Statistical Package for Social Sciences; SPSS Inc., Chicago, IL)
22 paket programinda degerlendirilmistir. Calismada tanimlayic1 veriler kategorik
verilerde n, % degerleri, stirekli verilerde ise ortalamatstandart sapma (Ort£SS)

degerleri ile gosterilmistir. Siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugu
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Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir. ikili gruplarin karsilastirilmasinda
student t-testi, ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda One Way ANOVA testi
kullanilmistir.  Stirekli degiskenlerin birbiriyle iliskisinin incelenmesinde Pearson
korelasyon testinden yararlanilmistir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edilmistir.

3.10. Arastirmamn Etik Yonii

Arastirmanin  planlanmas1 asamasinda Inonii Universitesi Turgut Ozal Tip
Merkezi Etik Komisyonu’ ndan etik onay alinmistir.(2531) Arastirmadaki katilimcilara
aragtirmanin gayesi ve kapsami anlatilip, katilimin goniilliige bagli oldugu ve kisisel
verilerin  gizlenecegi belirtilmis, varsa sorular1 yanitlandiktan sonra yazili

bilgilendirilmis onamlar1 alinmastir.
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4. BULGULAR

Calismaya yas ortalamast 29,0+4,1 (min=22-maks=52) olan toplam 200
arastirma gorevlisi hekim dahil edilmistir. Hekimlerin 126’ s1 (%63) kadin ve 74 i
(%37) erkek olup 90’ 1 (%45) bekar ve 110 ’u (%55) evlidir. Hekimlerin 64’ iiniin
(%32) gocugu vardir. Arastirma gorevlilerinin 43 i (%21,5) yalniz, 109” u (%54,5) es
ve cocugu ile 40’ 1 (%20) anne babasi ile ve 8’ 1 (%4) digerleri ile yasamaktadir (Tablo
4.1).

Tablo 4.1. Katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri

Say1 %
Yas, Ort£SS 29,0+4,1
Cinsiyet Kadin 126 63,0
Erkek 74 37,0
Medeni durum Bekar 20 45,0
Evli 110 55,0
Cocuk Var 64 32,0
Yok 136 68,0
Yalniz 43 21,5
Kimle yasiyor Es ve ¢cocuk 109 54,5
Anne baba 40 20,0
Diger 8 4,0

Hekimlerin hekimlik yapma siiresi ortalamasi 4,3+3,9 yil olarak bulunmustur.
Arastirma gorevlisi hekimlerin 152’ si (%76) dahili bilimlerde, 38" 1 (%19) cerrahi
bilimlerde ve 10’ u (%5) temel bilimlerde calismaktadir (Tablo 4.2).

Tablo 4.2. Katilimcilarin hekimlik yapma siiresi ve branglari

Say1 %
Hekimlik yapma siiresi, Ort£SS 4,3£3,9
Dahili 152 76,0
Brans Cerrahi 38 19,0
Temel 10 5,0

23



Hekimlerin 23” i (%11,5) sigara i¢iyor iken 1717 1 (%85,5) igmemektedir ve
bunun yaninda 6’ s1 (%3) da birakmistir (Tablo 4.3).

Tablo 4.3. Katilimcilarin sigara kullanma durumlari

Say1 %
Evet 23 11,5
Sigara Hayir 171 85,5
Biraktim 6 3,0

Calismaya katilan hekimlerin 196’ s1 (%98) sosyal medya kullanmaktadir.
Hekimlerin 196’ s1 (%98) Whatsapp, 180’ 1 (%90) Instagram, 86’ s1 (%43) Facebook,
95’ 1 (%47,5) Twitter, 87" si (%43,5) Telegram ve 13’ i (%6,5) diger sosyal medya
programlarini kullanmaktadir (Tablo 4.4, Sekil 4.1).

Tablo 4.4. Katilimcilarin sosyal medya kullanma durumlari”

Say1 %
Sosyal medya kullanma durumu 197 98,5
Whatsapp 196 98,0
Instagram 180 90,0
Twitter 95 47,5
Telegram 87 43,5
Facebook 86 43,0
Diger 13 6,5

"Birden fazla program kullanan hekimler bulunmaktadr.

Sosyal medya kullanma durumu [N 9385
Whatsapp [N o8
Instagram | o0
Twitter [N 47,5
Telegram [ 43,5
Facebook [N 43
Diger M 6,5

0 20 40 60 80 100 120

Sekil 4.1. Katilimcilarin sosyal medya kullanma durumlari
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Hekimlerin 13’ 1 (%7,2) 1 yildan az siiredir, 45° 1 (%25) 1-3 yil, 66’ s1 (%36,7)
3-6 yil ve 56’ st (%31,1) 6 yildan fazla siiredir Instagram kullandiklar1 goriilmiistiir.
Arastirma gorevlilerinin 101° 1 (%82,8) giinde 1-3 saat, 17’ si (%13,9) 3-6 saat ve 4’ i
(%3.,3) ise 6 saatten fazla Instagrama baglanmaktadir. Hekimlerin 130 u (%72,2)
aksam yatarken son kez Instagramini kontrol etmekte, 75’ 1 (%41,7) sabah kalktiginda
kontrol etmekte ve 49” u (%27,2) ¢cok yogun olsa bile Instagramin1 kontrol etmektedir
(Tablo 4.5).

Tablo 4.5. Katilimcilarin Instagram kullanimu ile alakali sorulara verdikleri cevaplar

Say1 %

1 yildan az 13 7,2
Ne zamandan beri Instagram 1-3 y1il 45 25,0
kullamyorsunuz? 3-6 yil 66 36,7
6 yildan fazla 56 31,1
Instagrama giinde ne kadar siire 13 saat 101 828
baglagnlrsmlzg? 3-6 saat 17 13,9
6 saatten fazla 4 3,3
Aksam yatarken son bir kez Evet 130 72,2
Instagramimizi kontrol eder misiniz? Hayir 50 27,8
Sabah ilk kalktigimizda Evet 75 41,7
Instagramimizi kontrol eder misiniz? Hayir 105 58,3
Cok yogun olsaniz da Instagramimizi Evet 49 27,2
kontrol eder misiniz? Hayir 131 72,8

Hekimlerin Instagram bagimlilik anketi toplam puan ortalamasi 39,8+15,0 olarak

PUKI ortalamasi ise 13,4+1,8 olarak bulunmustur (Tablo 4.6).

Tablo 4.6. Katilimcilarin 6l¢ek puanlari

Ort£SS
Instagram Bagimhihgi Anketi 39,8+15,0
PUKI 13,4+1,8

Kadinlarin Instagram bagimlilik anketi puani erkeklerin puanindan anlamli sekilde
yiiksek oldugu gorilmiistiir (p=0,003) (Sekil 4.2). Medeni durum (p=0,104), ¢ocuk
(p=0,632) ve yasanilan kisi (p=0,456) arasinda Instagram bagimlili§1 puanmi agisindan
anlamli farklilik goriillmemistir (Tablo 4.7).
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Tablo 4.7. Katilimcilarin sosyodemografik Ozelliklerine gore Instagram bagimliligi

anketinin karsilastirilmasi

Instagram Bagimhihig:

Anketi p
Ort£SS
Cinsivet Kadin 42,1+15,1 0.003"
mnstye Erkek 35.3+13,6 ’
Bekar 41.8416.,5
. . : 0,104"
Medeni durum Evi 38.1413.4 ,
Var 39,0+16,3
b E) 2*
Cocuk Yok 402414 4 0,63
Yalniz 40,4+13.9
. Es ve cocuk 38,3+13,3 .
Kimle yagtyor Anne baba 42,8+18.9 0,456
Diger 41,9+19,3

*Student t testi, “*One Way ANOVA testi kullamlmustir.

120

100—

80—

Instagram Bagnuhhi Anketi

40—

1

I T
Kadm Erkelc

204

Cinsiyet

Sekil 4.2. Cinsiyete gore Instagram bagimliligi anketinin karsilastirilmasi

Branglar arasinda Instagram bagimliligi puani acisindan anlamli farklilik

olmadig1 belirlenmistir (p=0,788)(Tablo 4.8).
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Tablo 4.8. Katilimcilarin bransglarina gore Instagram bagimlilig1 anketinin karsilastirilmasi

Instagram Bagimhihig1 Anketi .
Ort+SS P
Dahili 40,0+14,5
Brans Cerrahi 40,0+17,3 0,788
Temel 36,3+11,7

*One Way ANOVA testi kullanilmistir.

Sigara kullanma durumu arasinda Instagram bagimlilig1 puani ac¢isindan anlaml

farklilik olmadig1 belirlenmistir (p=0,386)(Tablo 4.9).

Tablo 4.9. Katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore Instagram bagimlilig

anketinin karsilastirilmasi

Instagram Bagimhihig1 Anketi «
Ort=SS P
Evet 36,9+17,3
Sigara Hayir 40,4+14,8 0,386
Biraktim 32,8443

*One Way ANOVA testi kullanilmistir.

Twitter kullananlarin Instagram bagimlilik puani kullanmayanlarin puanindan
anlamli sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir (p=0,036)(Sekil 4.3). Whatsapp (p=0,831),
Facebook (p=0,703), Telegram (p=0,592) ve diger (p=0,265) medyalar1 kullanma
durumlar arasinda Instagram bagimlilik puan1 agisindan anlamli farklilik olmadigi tespit

edilmistir (Tablo 4.10).

Tablo 4.10. Katilimcilarin sosyal medya kullanma durumlarina gore Instagram

bagimlilig1 anketinin karsilastirilmast

Instagram Bagimhihigi Anketi

Ort+SS P
Evet 39,8+15,0
hat s 0,831
Whatsapp Hayir 41,7+11,0 .
Evet 40,3+16,5
Facebook Hayir 3954137 0,703
i Evet 42,0+15,8 0,036
witter Hayir 37,6£13,8 ’
Evet 39,0+15,3
i 0,592
Telegram Hayir 40,4148 .
Evet 47,8425,1
i i 0,265
Diger Hayir 39,3+13,9 :
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Sekil 4.3. Twitter kullanma durumlarina gore Instagram bagimliligi anketinin

karsilastirilmasi

Instagram kullanma siiresi arasinda Instagram bagimlilig1 anketi puani agisindan
anlaml farklilik oldugu goriilmiistiir (p=0,003). Genel olarak Instagram kullanma stiresi
arttikca dlgek puaninin arttigi ancak anlamh farkliligin sadece 1 yildan az kullananlar
ile 6 yildan fazla kullananlar ve 1-3 il kullananlar ile 6 yildan fazla kullananlar
arasindaki farktan kaynaklandigi goriilmistiir. Instagrama giinliik girme siiresi arasinda
Instagram bagimliligi anketi puani agisindan anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir
(p<0,001). Giinliik girme siiresi arttikca dlgek puaninin arttigi ve farkliligin tiim gruplar
arasindaki farktan kaynaklandigi tespit edilmistir. Aksam yatarken son bir kez
Instagramin1 kontrol edenlerin, sabah ilk kalktiginda kontrol edenlerin puani ve cok
yogun olsa bile kontrol edenlerin puani anlamli sekilde yiliksek oldugu belirlenmistir

(p<0,001) (Tablo 4.11, Sekil 4.4-8).
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Tablo 4.11. Katilimcilarin Instagram kullanim ile alakali sorulara verdikleri cevaplara

gore Instagram bagimlilig1 anketinin karsilagtirilmasi

Instagram
Bagimhhig Anketi p
Ort£SS

1 yildan az 30,7+6,9*
Ne zamandan beri instagram 1-3 y1l 35,6+11,0° 0.003"
kullaniyorsunuz? 3-6 yil 40,6+15,5*° ’

6 yildan fazla 44.4+16,7°
. . . 1-3 saat 41,7£12,7°
Instagrama giinde ne kadar siire 3.6 saat 53,5418.3" <0,001°
baglanirsimz?

6 saatten fazla 78,0+19,4°
Aksam yatarken son bir kez Evet 43,1£15,7 <0,001"
instagramimizi kontrol eder misiniz? Hayir 31,2+8,2
Sabah ilk kalktiginizda Evet 48,1£16,2 <0.001"
instagramimizi kontrol eder misiniz? Hayir 33,9+10,7 ’
Cok yogun olsaniz da instagramimmz1 Evet 52,2+17,3 <0,001"
kontrol eder misiniz? Hayir 35,2+10,8

*One Way ANOVA testi, “*Student t testi kullanilmustir.
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80—

60—

Instagram Bagimhh@ Anketi

40 T
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I I [ I
1 yildan az 1-5wl 3-6wl 6 yildan fazla

Ne zamandan beri instagram kullamiyorsunuz?

204

Sekil 4.4. Instagram kullanma zamanina gore Instagram bagimlilig1 anketinin

karsilastirilmasi
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Instagrama giinde ne kadar siive baglamrsimz?
Sekil 4.5. Giinliik Instagram kullanma siiresin gore Instagram bagimlilig1 anketinin

karsilastirilmasi
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Aksam yatarken son bir kez instagramuuz kontrol eder misiniz?

Sekil 4.6. Aksam yatarken son kez kontrol etme durumuna gore Instagram bagimliligi

anketinin karsilastirilmasi
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Sabah ilk kalktigimzda instagramman kontrol eder misiniz?

Sekil 4.7. Sabah ilk kalkarken kontrol etme durumuna gére Instagram bagimlilig

anketinin karsilastirilmast
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Evet Hayr
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Cok yogun olsamz da instagrammz kontrol eder misiniz?

Sekil 4.8. Cok yogun olunsa bile kontrol etme durumuna goére Instagram bagimliligi

anketinin karsilastirilmasi
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Analiz sonuglarma gore calismaya katilan hekimlerin Instagram bagimlilik
diizeylerinin orta alti diizeyde oldugu gosterilmistir. Olgegin toplam puan ortalamasina

bakiliginda (Ort=1,90) hekimlerin katilimi ““ara sira/nadiren” secenegine denk gelmektedir.

Instagram Bagimlhiigi Olgeginin  alt boyutlarma iliskin degerlendirme
yapildiginda kontrol yoksunlugu (Ort=1,63), saglik ve kisilerarasi problemler (Ort
=1,56) alt boyutlarinin asla segenegine denk diistiigii ve bu alt boyutlar baglaminda
arastirma gorevlisi hekimlerin bagimlilik diizeylerinin diisiik oldugu goriillmektedir.
Gergeklerden kagis (Ort =2,20), iliski kesme (Ort =1,98) ve obsesyon (Ort = 1,98) alt
boyutlarinin da ara sira/nadiren secenegine denk diistiigii ve bagimlilik diizeylerinin orta

alt diizeyde oldugu goriilmektedir (Tablo 4.12).

Tablo 4.12. Instagram Bagimlilig1 Olgeginin alt boyutlarina iliskin degerlendirme

Ort SS Minimum Maximum
Kontrol Yoksunlugu 1,63 ,82 1,00 5,00
Gergeklerden Kagis 2,20 ,94 1,00 5,00
Iliski Kesme 1,98 ,90 1,00 5,00
Obsesyon 1,98 78 1,00 5,00
Saglik ve kisilerarasi problemler 1,56 ,80 1,00 5,00
Toplam 1,90 71 1,00 5,00

Cinsiyet (p=0,547), medeni durum (p=0,627), ¢ocuk (p=0,310) ve yasanilan kisi
(p=0,629) arasinda PUK1I puan1 agisindan anlamli farklilik goriilmemistir (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Katihmcilarin sosyodemografik ozelliklerine gdére PUKI anketinin

karsilastiriimasi
PUKI
Ort=SS P
L. Kadin 13,5+1,7 .
Cinsiyet Frkek 133219 0,547
. Bekar 13,5£1,9 .
Medeni durum oo 134517 0,627
Var 13,3+1,7
b b 1 *
Cocuk Yok 13,5418 0,310
Yalniz 13,6£1,7
. Es ve cocuk 13,4+1,7 "
Kimle yasiyor Annc baba 13.651.9 0,629
Diger 12,8+2,5

*Student t testi, “*One Way ANOVA testi kullamlmustir.

32



Branslar arasinda PUKI puami agisindan anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir

(p=0,673)(Tablo 4.14).

Tablo 4.14. Katilimcilarin branslarma gére PUKI anketinin karsilastirilmasi

PUKI ;
Ort=SS P
Dahili 13,5+1,8
Brans Cerrahi 13,4+1,7 0,673
Temel 13,0£1,6

“One Way ANOVA testi kullanilmistir.

Sigara kullanma durumu arasinda PUKI puam acisindan anlamh farklilik

olmadig1 belirlenmistir (p=0,910) (Tablo 4.15).

Tablo 4.15. Katilimcilarin sigara kullanma durumlarma gdre PUKI anketinin karsilastiriimast

PUKI "
Ort=SS P
Evet 13,4422
Sigara Hayir 13,4+1,7 0,910
Biraktim 13,84+2,3

“One Way ANOVA testi kullanilmistur.

Herhangi bir sosyal medya kullanma (p=0,569), Whatsapp (p=0,833), Instagram
(p=0,818), Facebook (p=0,212), Twitter (p=0,067), Telegram (p=0,322) ve diger
(p=0,312) medyalar1 kullanma durumlar arasinda PUKI puani acisindan anlamli

farklilik olmadig: tespit edilmistir (Tablo 4.16).
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Tablo 4.16. Katilimcilarin sosyal medya kullanma durumlarma goére PUKI anketinin

karsilastirilmast
PUKI
Ort£SS P
Sosyal medya Evet 13,4+1,7 0.569
kullanma durumu Hayir 15,3+4,9 ’
Evet 13,4+1,8
hat S 0,833
Whatsapp Hayir 13,6+,9 ’
Evet 13,4+1.8
— 0,818
Instagram Hayir 13,542,1 ’
Evet 13,3+1,7
F k e 0,212
aceboo Hayir 13,6+1,9 ’
Evet 13,2+1.,8
' — 0,067
Twitter Hayir 13,7+1,8 ’
Evet 13,6+1,9
Tel S 0,322
¢clegram Hayir 13,317 ’
Evet 13,9+1,5
Dig o 0,312
Ber Hayir 13,4+1,8 '

Instagram kullanma zamani (p=0,205), giinliik Instagram kullanma siiresi
(p=0,381), aksam yatarken son kez Instagrami kontrol etme durumu (p=0,698), sabah
ilk kalkinca kontrol etme durumu (p=0,201) ve ¢ok yogun olunsa bile Instagrami
kontrol etme durumu (p=0,236) arasinda PUKI puami acisindan anlamli farklilik

olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 4.17).
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Tablo 4.17. Katilimcilarin Instagram kullanim ile alakali sorulara verdikleri cevaplara

gore PUKI anketinin karsilastirilmasi

PUKI
Ort£SS P
1 yildan az 14,1+1.4
Ne zamandan beri Instagram 1-3 y1l 13,0+1,4 0.205"
kullaniyorsunuz? 3-6 yil 13,4+2,0 ’
6 yildan fazla 13,6+1,8
Inst ind kad . 1-3 saat 13,4+1,8
nsv agrama giinde ne kadar siire 3.6 saat 13.941.9 0.381"
baglanirsimz?
6 saatten fazla 14,3+£2,2
Aksam yatarken son bir kez Evet 13,4+1,8
Inst kontrol ed 0,698
n.s -agrammm ontrol eder Hayir 13.541.6
misiniz?
Sabah ilk kalktigimzda Evet 13,6+1,7
Inst kontrol ed 0,201
n.s -agrammm ontrol eder Hayir 13.341.8
misiniz?
Cok yogun olsaniz da Evet 13,2+1,8
Inst kontrol ed 0,236"
n.s -agrammm ontrol eder Hayir 13.541.7
misiniz?

“One Way ANOVA testi, “"Student t testi kullanilmustir.

Instagram bagimlilik anket puam ile PUKI arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu, Instagram bagimlilik anket puam ile yas ve hekimlik yapma siiresi
arasinda ise negatif yonde anlaml bir iliski oldugu goriilmektedir (Tablo 4.18, Sekil
4.9-11).

Tablo 4.18. Yas, hekimlik yapma siiresi ve 6l¢ek puanlarinin korelasyonu

Instagram Bagimlilig

PUKI
Anketi
. 1 )
PUKI - o
D ,033
-,184" -,086
Yas -
D ,014 224
. -,169" -,083
Hekimlik liresi ’ ’
ekimlik yapma stiresi > ,024 ,242
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Sekil 4.9. Instagram bagimlilg: anketi ile PUKI korelasyonu

20

1

_ _
.U _U
o0 et

100+

NayIry IBUOSeq ue.rse)suy

Yas

Sekil 4.10. Instagram bagimlilg1 anketi ile yas korelasyonu
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5. TARTISMA

Son yillarda Instagram, Facebook, Twitter ve Snapchat gibi sosyal medya
platformlarinin bilinirligi ve kullanimi hizla artmaktadir. Kisilerin kullanmakta
olduklar1 sosyal medya kanalina siirekli, anlik erisim imkam1 saglayan akilli
telefonlardaki gelismelerde sosyal medyanin popiilaritesini dnemli 6l¢iide desteklemistir

(118).

Arastirmada elde edilen bulgularin, literatiirde yer alan caligmalardaki diger
bulgularla karsilastirilmasina ve bu c¢alismanin bulgularindan 6nemli olanlarinin

Ozetlenmesine ¢alisilacaktir.

Sosyal medyanin 6nemli faydalar1 bulunmasina ragmen (6rnegin, baglantililik,
iletisim, sosyal organizasyon, haber paylasimi), uyku kalitesi iizerine potansiyel risk
faktorii mevcuttur. Sosyal medya kullaniminin ergenlerde ve geng yetiskinlerde uyku
kalitesine yonelik etkilerine dair ¢alismalar yapilmistir (119-121). Bu baglantilara
ragmen, kullanimi1 en yaygin sosyal medya platformlarindan olan Instagram ile uyku
kalitesi arasindaki iliskiyi degerlendiren herhangi bir c¢alisma literatiir taramamizda

bulunamamustir.

Bu calismamizda Indnii Universitesi Turgut Ozal Tip Merkezi (TOTM)’ ndeki
tim brang hekimlerinin Instagram bagimliligi ve bunun uyku kalitesine etkisinin

saptanmasi amaglanmustir.

Tepecik Egitim Arastirma Hastanesi saglik calisanlarinda 2020 yilinda yapilan
bir calismada ise sosyal medya kullanim sikliginin %96,8 oldugu goriilmiistiir (122).
Trakya Universitesi'ne bagli saglik ile ilgili fakiiltelerinin dgrencilerinde yapilan bir
calismada sosyal medya kullanimi1 %97,7°dir (123). 2010 yilinda Ege Universitesi’nde
Ogrencilere yonelik bir arastirmada sosyal medya kullaniminin %85 oldugu saptanmigtir
(124). Sosyal medya kullanim sikliginin 6zellikle daha giincel olan caligmalarda ve
saglik alaninda yapilan caligmalarda yiiksek oldugu goriilmektedir. Hekimlerde sosyal
medya bagimhiliginin daha fazla oldugu soylenebilir. Calismamiza katilan 200
hekimden 196’s1 (%98) Whatsapp, 180’ 1 (%90) Instagram, 86’ s1 (%43) Facebook, 95’
1 (%47,5) Twitter, 87" si (%43,5) Telegram ve 13° i (%6,5) diger sosyal medya

programlarini kullanmaktadir ve oranlar litaratiirdeki diger ¢alismalar ile uyumludur.
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Kircaburun ve ark. tarafindan Universite grencilerine yonelik yapilan bir
arastirmada ogrencilerin %33,5 ’inin Instagram bagimlist oldugu goriilmektedir .
Ogrencilerin %26,5” i diisiik, %6,1° i orta ve %0,9’ u asir1 diizeyde bagimhidir (125).
Benzer sekilde Balci ve ark. yaptiklar1 calisma ile {iniversite 6grencilerinin %44,2” sinin
Instagram bagimlis1 olmadiklarini gostermislerdir (126). 12-15 yas arasinda bulunan
198 ergen ile yapilan bir ¢caligmaya gore ergenlerin Instagram bagimlilik diizeyleri orta
alt1 seviyededir (127). Kendi ¢aligmamiz i¢in yapilan analizde 6l¢egin toplam puan
ortalamas1 degerlendirildiginde hekimlerin katiliminin “ara sira/nadiren” secgenegine
denk diistiigii ve Instagram bagimlilik diizeylerinin orta alti diizeyde oldugu
goriilmektedir.Bu durum calisma kosullar1 ve c¢ok fazla bos zamanlari olmamasina

baglanabilir. Yapilan ¢alisma ile literatiiriin tutarli oldugu goriilmektedir.

Lise diizeyinde 6grenim gdrmekte olan dgrencilerin Instagram bagimliliklari ve
sosyal goriiniis kaygilar1 arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik bir arastirmada ise kiz
ogrencilerin Instagram bagimlilik diizeylerinin, erkek 6grencilere gore anlaml diizeyde
yiiksek oldugu sonucuna varilmistir (128). Universite dgrencilerine yonelik yapilan
baska bir ¢aligmada ise erkek 6grencilerin sosyal medya bagimhlik diizeylerinin kiz
Ogrencilere gore daha fazla oldugu ortaya konulmustur (129). Bizim ¢alismamiza dahil
edilen 200 hekimden 126’ s1 (%63) kadin ve 74’ 1 (%37) erkek olup kadinlarin
Instagram bagimlilik anketi puaninin erkeklerin puanindan anlamli sekilde yiiksek
oldugu goriilmiistiir.Bu durum kadinlarin dis goriiniislerine daha fazla 6nem vermeleri

,yasadiklar1 giizel anlar1 paylasmaya daha istekli olmalarindan kaynaklanabilir.

Norve¢’ de Andreassen ve ark. tarafindan yapilan bir ¢alismada genglerin
yetigkinlere ve bekarlarin evlilere gore teknolojiyi daha aktif kullandiklar1 ve bunla
iligkili olarak genglerin sosyal medya bagimliligina yatkin oldugu gosterilmektedir
(130). Trakya Universitesi Tip, Saglik Bilimleri, Eczaciik ve Dis Hekimligi
Fakiiltelerinde Ogrenim goren lisans Ogrencilerine yonelik yapilan bir caligmada
katilimcilarin yasi, cinsiyeti, medeni durumu, viicut kitle endeksi, sigara kullanim
durumu, alkol kullanim durumu, kim ile yasadiklari, 6grenim gordiikleri sinif ile sosyal
medya bagimlilig1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmamistir (131). Bu
calisma sonuclarina benzer olarak bizim ¢alismamizda da medeni durum, ¢ocuk sahibi
olma, yasanilan kisi, hekimlerin branglar1 ve sigara kullanim durumu ile Instagram

bagimlilig1 puani agisindan anlamli farklilik olmadig1 belirlenmistir.
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Selcuk Universitesi dgrencileri ile yapilan bir calismada sosyal medya kullanim
sikliginin Instagram bagimliligini etkiledigi; yani diizenli olarak sosyal medyay: her giin
kullanan katilimcilarin haftanin 1 veya 2 giinii sosyal medya kullananlara gore daha
bagimli olduklar1 ve orta diizeyde, anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulagilmistir (132).
Bizim ¢alismamizda da benzer sonuglara ulasilmistir. Calismamizda Instagrama giinliik
girme siiresi ile Instagram bagimlilig1 anketi puani agisindan anlamh farklilik oldugu
gorilmistiir. Giinliik girme stiresi arttikca 6lgek puaninin da arttigi tespit edilmistir.
Instagramini1 aksam yatarken son bir kez kontrol edenlerin, sabah ilk kalktiginda kontrol
edenlerin ve ¢ok yogun olsa bile kontrol edenlerin puaninin anlamh sekilde yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ayrica Instagram kullanma siiresi arttik¢a 6lgcek puaninin arttig
ancak anlamli farkliligin sadece 1 yildan az kullananlar ile 6 yildan fazla kullananlar ve
1-3 yil kullananlar ile 6 yildan fazla kullananlar arasindaki farktan kaynaklandigi da
tespit edilmistir. Instagrami uzun yillar kullandik¢a bagimliklik riskinin de bununla
korele arttig1 kanisina ulastik. Bu durum; sosyal medya platformlarinin siire uzadikca

kisilerin hayatlarinin degismez birer pargasi haline gelebilecegi seklinde yorumlanabilir

Chevalier ve ark. Avrupa’nin bes kuzey lilkesinde genel toplum {izerinde
yaptiklar1 ¢aligmalarda uyku bozuklugu sikligin1 % 4-22 arasinda degisen oranlarda
bulmustur (133). Cin’de saglik profesyonelleri ile yapilan bir calismada uyku
bozukluklarinin orani %39,2 olarak bulunmustur ve bu oran Cin'deki genel niifusa gore
(%9,2-20,67) ¢ok daha yiiksektir (134). Adnan Menderes Universitesi Arastirma ve
Uygulama Hastanesi’'nde ¢alisan 283 hemsire ile uyku kalitesi ve iliskili faktorlerin
belirlenmesi i¢in bir ¢alisma yapilmistir. Calismaya alinanlardan PUKI skoru 5 ve daha
yiiksek puan alanlar %89,7’dir. Bu sonuglara gore katilimcilarin uyku kalitesi ¢cok kotii
durumdadir ve PUKI puan ortalamasi 6,8°dir (135). Calismamiza katilan hekimlerin
PUKI skorlar1 ise 13,4 olarak bulunmustur. Bu sonuglarla arastirma gorevlisi hekimlerin
uyku kalitelerinin kotli oldugu sonucuna ulastik. Hastanede stres faktorlerinin (hasta
yogunlugu, diizensiz beslenme vs.) ve is yiikiinlin fazla olmasi, vardiya ya da nobet

sistemi ile ¢aligma gibi birgok durum bu verilerle iliskili olabilir.

Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesinde calisan arastirma gorevlisi
hekimlerin uyku kalitelerinin arastirilmasi amaciyla yapilan calismaya 189 arastirma
gorevlisi hekim dahil edilmistir. Yapilan c¢aligmada hekimlerin medeni durumlarsi,
calisma kosullar1 ve mesleki memnuniyetleri ile uyku kaliteleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli iliski oldugunu saptanmistir (136). Bu calismadaki sonuglardan farkli
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olarak bizim caligmamizda cinsiyet, medeni durum, ¢ocuk, yasanilan kisi ve brang
durumu arasinda PUKI puani agisindan anlamli farkhilik goriilmemistir. Calisma
neticeleri arasindaki farkin nedeni katilimcilar arasindaki c¢evresel ve kiiltiirel

farkliliklar olabilir.

Iranda yapilan bir calismada sigara icenlerde icmeyenlere gore 3,6 kat uyku
bozuklugu goriilme olasilig1 varken sigara dumanina maruz kalan pasif igicilerde sigara
igmeyenlere gore 1,29 kat uyku bozuklugu goriilme olasiliginin bulundugu saptanmistir
(137). Istanbul’da bir devlet hastanesinde, sigara birakma birimine basvuran 109 kisiyle
gerceklestirilmis bir calisma sonucunda sigara bagimliligiyla anksiyete, depresyon,
uykululuk ve uyku kalitesi arasindaki arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir.
Bagimlilarin PUKI’den aldiklar1 ortalama puan 5,83 ve uyku kaliteleri ise kotii olarak
belirlenmistir (138). Tip fakiiltesi 6grencileri ile yapilan bir ¢caligmada sigara kullanan
ogrencilerin kullanmayan 6grencilere gore daha fazla oranda uykusuzluk semptomlari
gosterdigi bulunmustur (139). Dokuz Eyliil Universitesi dgrencilerinde uyku kalitesi ve
etkileyen faktorleri aragtirmak igin i¢in yapilan baska bir calismanin analizlerinde uyku
kalitesi puani ile sigara kullanma durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 belirlenmistir (140). Benzer olarak bizim yaptigimiz c¢alismada da
katilimeilarmn sigara kullanma durumuna gére PUKI puani agisindan anlamli farklilik

olmadig1 belirlenmistir.

Literatiir incelendiginde sosyal aglar1 ve interneti ¢ok yogun sekilde kullanmanin
uyku tlizerine etkisini inceleyen arastirmalar mevcuttur. Graham ve ark. tarafindan Yeni
Zellanda’ da yapilan bir calismada sosyal medya kullanmaya ara verilmesinin uyku
kalitesini ve iyilik halini arttirdigi bulunmustur (141). Hastanede calisan hekimlerin
sosyal medya bagimliligi ve bunun insomniaya etkisini arastirmak i¢in yapilmis olan
baska bir calismada ise Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi ortalama puanlari Uyku
Siddeti indeksi puanlar1 ile karsilastirilmis ve aralarinda anlamli bir iliski tespit
edilmemistir (142). Bu calisma verilerinden farkli olarak biz Instagram bagimlilik anket
puani ile PUKI arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, Instagram bagimlilik
anket puani ile yas ve hekimlik yapma siiresi arasinda ise negatif yonde anlamli bir
iliski oldugu sonucuna ulastik. Kullanicilarin sosyal medya aglarin1 uyku saatlerini
aksatacak veya kisaltacak sekilde kullanmalarinin bu duruma sebep olabilecegini

diistindiik.
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Calismamizda D'Souza ve ark. tarafindan gelistirilen (143) ve Tiirkiye’de
gecerlilik ve giivenilirlik incelemeleri Kavakli, M. ve ark. tarafindan yapilmis olan
Instagram Bagimlilik Olgegini kullandik (117). Calismamizda analiz sonuglarma
baktigimizda katilimci hekimlerin Instagram bagimlilik diizeylerinin orta alt1 diizeyde
oldugunu gordiik. Olgegin toplam puan ortalamasma bakildiginda hekimlerin katilimi
“ara sira/nadiren” segenegine denk gelmekteydi. Hekimlerin Instagram bagimlilik
diizeylerinin diistikliigliniin mesleki alandaki yofun is yiikii ve sosyal medyaya
ayirabilecekleri daha kisitli bog vakitlerinin bulunmasi sebebiyle oldugu kanisindayiz.
Literatiir taramamizda bu 6l¢egin kullanildigi ve Instagram bagimliliginin uyku kalitesi
tizerine etkisinin degerlendirildigi bir arastirmaya rastlamadik. Bu alanda calismamiz
Tirkiye'de yapilmis ilk ¢alismalardan biridir. Calismamiz gelecekteki ¢alismalar icin bir

ornek teskil edebilir.

Bu calismanin bazi kisithiliklar1 bulunmaktadir. Bunlar; calismamizin tek
hastanede yapilmis olmasi bu ylizden c¢ok sayida hekime ulagilamamis olmasi,
Instagram bagimlilig1 anketinin ve PUKI anketinin maddelerinin sayica fazla olmasi ve

katilimcilar tarafindan iyi anlagilamamis olmasi olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Teknolojik gelismeler insanlarin giindelik hayatinda birgok degisiklige neden
olmaktadir. Giiniimiizde sosyal medya bizlere sundugu olanaklar nedeniyle hayatimizin
vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir. Hizli ve genis aglar kurmasi ve pek cok
uygulamay1 icermesi iletisimi kolaylagtirmaktadir. Sosyal medya kullaniminin giderek

artmast bagimliligin artmasin1 da kaginilmaz hale getirmektedir.

Calisma sonuclar1 degerlendirildiginde; bu c¢alisma literatiirde Instagram
bagimlilig1 ve uyku kalitesi iliskisi hakkinda bu alanda yapilan ilk ¢aligma olmasiyla

onemlidir. Nitekim ¢alismanin literatlire 6nemli katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan hekimlerin %98 ile ¢ok yiiksek oranda sosyal medya kullanici
oldugu ve en sik kullanilan sosyal medya platformunun Whatsapp takiben de Instagram,

oldugu sonucuna ulasildi.

Aragtirmamizda Instagram bagimliligin1  etkileyen tek sosyo-demografik
ozelligin cinsiyet oldugu ve Instagram bagimliliginin kadinlarda, erkeklerden daha
yaygin oldugu goriildii. Medeni durum, ¢ocuk sahibi olmak, yasanilan kisi ve ¢alisilan
brang arasinda Instagram bagimliligi puanmi acisindan anlamh farklilik goriilmedi.
Ayrica Instagram bagimmhilik diizeyi ile sigara i¢cmek arasinda anlaml iligki de

saptanmadi. Bu konu ile ilgili daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Instagram Bagmmliligi Olgeginin toplam puan ortalamasi degerlendirildiginde
hekimlerin katiliminin “ara sira/nadiren” segenegine denk diistiigli ve Instagram
bagimlilik diizeylerinin orta alt1 diizeyde oldugu goériilmektedir. Instagram Bagimliligi
Olgeginin alt boyutlarina iliskin degerlendirme yapildiginda kontrol yoksunlugu, saglik
ve kisileraras1 problemler alt boyutlarinin asla segenegine denk diistiigii ve bu alt
boyutlar baglaminda arastirma gorevlisi hekimlerin bagimlilik diizeylerinin diistik
oldugu goriilmektedir. Gergeklerden kagis, iliski kesme ve obsesyon alt boyutlarinin da
ara sira/nadiren secenegine denk diistiigii ve bagimlilik diizeylerinin orta alt diizeyde
oldugu gériilmektedir. Instagram Bagimlilig1 Olgeginin alt boyutlarina iliskin calismalar

yetersizdir ve bu konuda daha fazla ¢alisma yapilabilir.

Cinsiyet, medeni durum, cocuk, yasanilan kisi, ¢alisilan brang ve sigara

kullanimi arasinda PUKI puani a¢isindan anlamli bir farklilik gériilmemistir.
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Instagram bagimlilik anket puami ile PUKI arasinda pozitif yonde anlamli bir
iliski oldugu, Instagram bagimlilik anket puani ile yas ve hekimlik yapma siiresi
arasinda ise negatif yonde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Instagram bagimliligi
ve uyku kalitesi bozuklugu gibi gorece yaygin goriilen bu iki sorun arasindaki iliskinin,
daha ayrintili incelendigi genis Orneklem sayili, ileriye doniik, kontrollii calismalara

ihtiya¢ duyulmaktadir.

Saglik hizmeti saglayicilar1 ve politika yapicilarin, 6zellikle addlesan ve geng
yetiskinlerin uyku kalitelerini iyilestirmek i¢in bagimlilik yapan sosyal medya
kullanimin1 azaltmanin 6nemini géz Oniinde bulundurmalar1 gerekmektedir. Liizum
halinde kisiler uygun bir uzmana veya profesyonel bir danismana basvurmasi
noktasinda yonlendirilmelidir. Bu konuda biz aile hekimlerine ve tiim birinci basamak

hekimlerine 6nemli gorevler diismektedir.
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EKLER

EK-1. Anket Formu

TOTM’DE CALISAN HEKiMLERIN iINSTAGRAM BAGIMLILIGI
BELIRLEME ANKETI

Saym katilime1, Bu anket formu Turgut Ozal Tip Merkezi’nde calisan hekimlerin Instagram
kullanimi ve bunun uyku kalitesi {izerine etkisini belirlemek amaciyla yapilan tez ¢alismasi igin
gelistirilmistir.

Calismaya katiliminiz goniilliilik esasina dayanmakta olup, verdiginiz yanitlar kigisel
bilgilerinizi ya da kimlik bilgileriniz belli etmeyecek bi¢imde yalnizca arastirmamizda
kullanilacaktir. Liitfen her madde i¢in size uygun segenegl isaretleyiniz. Secenek verilmeyen
sorularda cevabinizi bosluga yaziniz. Katiliminiz ve katkiniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

Asist. Dr.Zeriban Bozkurt Yalin inénii Universitesi Tip Fakiiltesi Aile Hekimligi Anabilim Dal
Tipta Uzmanlik Ogrencisi

1. Cahistiginiz boliim hangisidir?

a) Dahili Tip Bilimi Boliimii b) Cerrahi T1p Bilimi Boliimii ¢) Temel Tip Bilimi Boliimii
2. Cinsiyetiniz:

a) Kadm b) Erkek

3. Yasiniz: ............

4.Medeni durum:

a) Evli b) Bekar ¢) Bosanmis/Dul

5.Cocugunuz var mi?

6.Tkamet ettiginiz evde kimlerle yasiyorsunuz?

a)Yalniz b) Anne-Baba ¢)Es d)Es ve Cocuklar

8. Sigara kullaniyor musunuz?

a) evet b)hayir

9. Sosyal medya kullaniyyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

10. Sosyal medya uygulamalarindan hangilerini kullaniyorsunuz?

a ) Instagram b ) Facebook c¢) Whatsapp d) Twitter ) Telegram f) Digerleri

11. Instagram kullaniyor musunuz?
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a) Evet b)Hayir ( Cevabiniz Hayir ise diger ankete gegebilirsiniz )

11. Ne zamandan beri Instagram kullantyorsunuz?

a) 1 yildan az b) 1-3 yil arasi ¢) 4-6 y1l aras1 d) 7 yildan fazla

13. Instagram’a giinde ne kadar siire baglanirsiniz?

a) 1 saatten az b) 1-3 saat arasi ¢) 4-6 saat arasi d) 7 saatten fazla

14. Aksam yatarken son bir kez Instagraminizi kontrol eder misiniz?
a) Evet b)Hayir

15. Sabah ilk kalktiginizda Instagraminizi kontrol eder misiniz?

a) Evet b) Hayir

16. Cok yogun olsaniz da Instagraminizi kontrol eder misiniz?

a) Evet b) Hayr
Instagram Bagimhhig Olcegi
Asla e suaf Bazen o Hee
Nadiren Zaman

1. Instagram’a siklikla fotograf va da video yiiklerim. | 2 3 4 5
2. Kendimi bir bulusma va da etkinlikten hemen sonra fotograf paylasmak zorunda 1 3 3 4 5
hissedenim.
3. Aldyzim yorumlarin ve begenilerin sayist az oldugunda kendimi mutsuz hissede: | 3 3 4 5
Tim.
4. Paylasimlanim kag kisinin gordiigiing, begendigin ya da yorum yaptigini sii- 1 3 3 4 5
rekli kontrol ederim.
5. Instagram kullanmam miimkiin olmadifinda/yoksun kaldigimda kendimi huzur- 1 3 3 4 5
suz hissederim.
6. Instagram kullanarak zihnimdeki rahatsiz edici diisiineelen engellerim. 1 2 3 4 3
7. Stresh oldufumda Instagram kullamirm. 1 2 3 4 5
8. Ban diistincelerden uzaklasmak istedigimde Instagram kullaninm. 1 2 3 4 5]
9. Instagram'1 gergeklerden uzaklasmak icin kullamnm. 1 2 3 1 5
10. Instagram’da gecirdifim siirey1 baskalarindan saklamaya cahginm. 1 2 3 4 3
11. Instagram'dan dolay: performansim va da iiretkenligim (is/okul) etkilenir. 1 2 3 4 3
12. Instagram kullammindan dolavi okuluma/isime odaklanamam. 1 2 3 4 5
13. Instagram kullammmmdan dolay rutin islerim aksatinm. 1 2 3 4 5
14. Cevnimigi oldugumda kendime “valmzea birkac dakika daha™ derim ancak kul-

; 1 2 3 3 5
lanmaya devam ederim.
15. Uyandigimda vaptizim 1lk sey Instagram’a girmektir. 1 2 3 4 3
16. Instagram1 kullanamadiiimda bir seyler kaginyormus gibi hissederim. 1 2 3 1 5
17. Instagram'da daha fazla zaman gecirmek icin giiglii bir istek duyanm. 1 2 3 4 3
18. Instagram’da diisiindiigiimden/planladigimdan daha fazla zaman harcarim. | 2 3 4 5
19. Instagram kullammndan dolay: bel ve sirt agnisi gekerim, 1 2 3 4 5
20. Instagram kullanmaya basladifimdan beri ailemle olan ctkilesimim azald. | 2 3 1 5
21. Instagram kullanim finksel sagh@im olumsuz yiinde etkiler. 1 2 3 4 5
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cevaplandiriniz,

olabilir)

1.Gegen aygeceleri genellikle ne zaman yattine?

3.Gegen aysabahlarn genellikle ne zaman kalkktinz?

Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi

Asagidaki sorular, yalmzca gegen ayki mutad uyku aligkanliklarinizla ilgilidir. Cevaplariniz gegen
ay icindeki gin ve gecelerin ¢oguna uyan en dogru kargilg: belirtmelidir. LGtfen tim sorular

2.Gegen aygeceleri uykuya dalman genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?

4.Gegen ay, geceleri kag saat gercekten uyudunuz?(Bu sire yatakta gegirdiginiz sireden farkl

Asagdaki sorularin her biri icin uygun cevabi seginiz. Lutfen tim sorulan cevaplayimiz. Gegen ay
asagudaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yagadiniz?

5a. 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz.

1.Gegen ay boyunca hi¢
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada Ug veya daha fazla

Sb.Gece yansi veya sabah erkenden
uyandimz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftad a bir veya iki kez

4. Haftada U¢ veya daha fazla

S5c.Banyo yapmak lizere kalkmak zorunda
kaldimz.

1.Gegen ay boyunca hig

2 Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4. Haftada U¢ veya daha fazla

5d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada Ug veya daha fazla

Se. Okstrdiinliz veya glrGitili bir sekilde
horladimz.

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

5f. Asin derecede Ugldiin Gz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada U¢veya daha fazla

5g. Asin derecede sicakh hissettiniz.

1.Gegen ay boyunca hi¢

2. Haftada birden az
3.Haftada bir veya ki kez

4. Haftada U¢ veya daha fazla

Sh. Koti riyalar gordiiniz.

1.Gegen ay boyunca hi¢

2. Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4. Haftada ¢ veya daha fazla

5i. Agn duydunuz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada ¢ veya daha fazla
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5). Gegenay bu nedenlerden dolay ne kadar
sikhikla uyku problemi yasadimz?

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada U¢ veya daha fazla

6. Gegen ay uyku kalitenizi timiiyle nasil
degerlendirebilirsiniz?

1.Cok iyi

2. Oldukga lyi
3.0ldukga koti
4.Cok kbt

7.Gegen ay ,uyumaniza yardimc: olmasi icin
ne kadar siklikla uyku ilaa (regeteli ya da
recetesiz) aldimz?

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4 Haftada U¢ veya daha fazla

8.Gegen ay, araba sirerken, yemek yerken
veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar
siklikla uyamk kalmak icin zorlandiniz?

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

9.Gegen ay,bu durum iglerinizi yeteri kadar
istekle yapmanizda ne derecede problem
olugturdu?

1.Hig problem olugturmadi

2.Yazlnizca ¢ok az problem olusturdu
3.Bir dereceye kadar problem olusturdu
4.Cok by ik bir problem olusturdu

10.Bir yatak partneriniz veya oda arkadaginiz
var mi?

1.Bir yatak partneri veya oda arkadag yok
2.Diger odada bir yatak partneri veya oda
arkadagi var

3.Partner ayni odada fakat ayni yatakta degil
4.Partner ayni yatakta

11.GirGItGlG horlama

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada birveya iki kez

4 Haftada Ug veya daha fazla

12.Uykuda iken nefes alip vermeler arasinda
uzun arahiklar

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

13.Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada (¢ veya daha fazla

14.Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskin ik

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez
4.Haftada Ug veya daha fazla

15.Uyurken olan diger huzursuzluklariniz,
litfen belirtiniz.

1.Gegen ay boyunca hig
2.Haftada birden az
3.Haftada bir veya iki kez

4. Haftada U¢ veya daha fazla
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