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Bu araştırmada lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi 
arasındaki ilişkinin incelenmesi amaçlanmıştır. Fiziksel aktivitenin de araştırmaya dahil 
edilmesi Türkiye’de yapılmış olan az sayıda araştırmalara farklı bakış açısı katması açısından 
önemli görülmüştür.  Araştırmanın örneklemini, 2024-2025 eğitim-öğretim yılında Erzurum 
Aziziye ilçesinde bulunan 3 lisede okuyan yaşları 13-18 arasında olan 292 lise öğrencisi 
oluşturmaktadır. Araştırmada ilişkisel tarama modeli kullanılmıştır. Araştırmada veri toplama 
aracı olarak dört bölümden oluşan bir anket formu kullanılmıştır. İlk bölümde araştırmacı ve 
danışmanı tarafından hazırlanan ve katılımcıların sosyo-demografik özellikleri hakkında bilgi 
edinmeyi amaçlayan kişisel bilgi formu, anket formunun ikinci bölümünde katılımcıların sosyal 
medya bağımlılığı düzeylerini ölçmek için Özgenel ve arkadaşları tarafından (2019) oluşturulan 
ergenler için sosyal medya bağımlılığı ölçeği kullanılmıştır. Ölçek 9 madde 5’li Likert olarak 
derecelendirilmiştir (Hiçbir zaman-1, Nadiren-2, Bazen-3, Çoğunlukla-4, Her zaman-5). 
Ölçekte ters puanlanan madde bulunmamaktadır. Ölçekten en az 9 puan, en fazla 45 puan 
alınabilmektedir. Ölçekten toplam puan elde etmek için tüm maddelere verilen cevaplar 
toplanmaktadır. Anket formunun üçüncü bölümünde katılımcıların uyku kalitesi düzeylerini 
ölçmek için Buysee vd. (1989) tarafından geliştirilen, Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması 
ise Ağargün vd (1996) tarafından yapılan bir aylık bir zaman aralığındaki uyku kalitesini 
değerlendiren PUKİ testi kullanılmıştır. Subjektif uyku kalitesi, uyku gecikmesi (latansı), uyku 
süresi, uyku verimliliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı kullanımı ve gündüz işlerinde bozulmanın 
değerlendirildiği yedi öğeden oluşan bir ankettir PUKİ değerlendirmesinde 18 madde 
puanlamaya dahil edilir (Buysse vd., 1991).  PUKİ “öznel uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku 
süresi, alışılmış uyku etkinliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı kullanımı ve gündüz işlev 
bozukluğu” olmak üzere 7 bileşenden oluşmaktadır. Anket formunun dördüncü bölümünde 
katılımcıların fiziksel aktivite düzeylerini ölçmek için Craig vd. (2003) tarafından yapılan 
uluslararası fiziksel aktivite anketi kısa formu kullanılmıştır. Bu anketin kısa formu, yürüme, 
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orta ve şiddetli aktivitelerde geçirilen süre hakkında bilgi vermektedir. Ankette son 1 haftada 
yapılan en az 10 dakikalık fiziksel aktiviteleri içeren sorular bulunmaktadır. Anketin 
sonuçlarında dakika, gün ve MET değeri çarpılarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde 
edilmektedir. Araştırmanın sonucunda; cinsiyete göre kadın katılımcıların erkek katılımcılara 
göre sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi ortalaması yüksek bulunmuştur. Uyku 
kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin daha kötü olduğunu ifade etmektedir. 
Fiziksel aktivite ise erkek katılımcıların ortalamaları kadın katılımcılara göre yüksek olduğu 
belirlenmiştir. Yaş değişkenine göre ise 17 yaş ve üzeri katılımcıların sosyal medya bağımlılığı, 
fiziksel aktivite düzeyleri ve uyku kalitesi ortalamaları yüksek bulunmuştur. Aile medeni 
durumunda ise ailesi evli olanlarda fiziksel aktivite yüksek bulunurken, ailesi boşanmış 
olanlarda sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi ortalamasının yüksek olduğu tespit 
edilmiştir. Son olarak katılımcıların kaç yıldır spor yapıyorsunuz sorusuna verdikleri 
cevaplarda 0-2 yıl spor yapanlarda sosyal medya bağımlılığı yüksek, 6 yıl ve üzeri spor 
yapanlarda fiziksel aktivite yüksek, 3-5 yıl spor yapanlarda ise uyku kalitesi ortalamaları 
yüksek bulunmuştur. Bu araştırmada elde edilen veriler literatüre göre tartışılarak önerilerde 
bulunulmuştur. 
Anahtar Kelimeler: Sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite, uyku kalitesi, lise öğrencileri. 
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This study aimed to examine the relationship between social media addiction, physical activity, 
and sleep quality among high school students. The inclusion of physical activity in the study 
was considered significant as it provided a different perspective compared to the few studies 
conducted in Turkey. The sample consisted of 292 high school students aged 13-18 attending 
three high schools in the Aziziye district of Erzurum during the 2024-2025 academic year. A 
correlational survey model was used in the research. A four-part questionnaire was used as the 
data collection tool. The first part was a personal information form prepared by the researcher 
and their advisor, aiming to gather information about the socio-demographic characteristics of 
the participants. The second part of the questionnaire used the Social Media Addiction Scale 
for Adolescents, developed by Özgenel et al. (2019), to measure the participants' levels of social 
media addiction. The scale consisted of 9 items rated on a 5-point Likert scale (Never-1, Rarely-
2, Sometimes-3, Mostly-4, Always-5). There were no items with reverse scores on the scale. 
The scale allows for a minimum score of 9 and a maximum score of 45. To obtain a total score, 
all responses to the items are summed. The third section of the questionnaire uses the PDCA 
test, developed by Buysee et al. (1989) and validated and proven in Turkish by Ağargün et al. 
(1996), to measure participants' sleep quality over a one-month period. The PDCA is a 
questionnaire consisting of seven items: subjective sleep quality, sleep latency, sleep duration, 
sleep efficiency, sleep disturbance, sleep medication use, and daytime functional impairment. 
The PDCA includes 18 items in its scoring (Buysse et al., 1991). The PDCA consists of seven 
components: subjective sleep quality, sleep latency, sleep duration, habitual sleep efficiency, 
sleep disturbance, sleep medication use, and daytime functional impairment. The fourth section 
of the questionnaire uses the short form of the International Physical Activity Questionnaire, 
developed by Craig et al. (2003), to measure participants' physical activity levels. This short 
form of the questionnaire provides information about the time spent walking, moderate, and 
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vigorous activities. The questionnaire includes questions about at least 10 minutes of physical 
activity performed in the past week. The results are calculated by multiplying the minutes, days, 
and MET values to obtain a score in the form of "MET-minutes/week". The study results 
showed that, according to gender, female participants had higher average social media addiction 
and sleep quality compared to male participants. A higher average sleep quality score indicates 
poorer overall sleep quality. Physical activity levels were higher among male participants 
compared to female participants. Regarding age, participants aged 17 and over had higher 
average social media addiction, physical activity levels, and sleep quality. In terms of marital 
status, those whose parents were married had higher physical activity levels, while those whose 
parents were divorced had higher average social media addiction and sleep quality. Finally, in 
response to the question of how many years participants had been involved in sports, those who 
had been involved for 0-2 years had higher social media addiction, those who had been involved 
for 6 years or more had higher physical activity levels, and those who had been involved for 3-
5 years had higher average sleep quality. The data obtained in this research were discussed in 
relation to the literature, and recommendations were made. 

Keywords: Social media addiction, physical activity, sleep quality, high school students. 
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GİRİŞ 
 

Gelişen teknoloji ile artık bütün işlemler, sanal ortamda yapılmakta ve çalışmalardan 

daha hızlı sonuçlar alınmaktadır. Ancak bu durum günlük yaşam kalitesinin düşmesine neden 

olmaktadır. Çoğu insan, zamanının büyük bölümünü sosyal medyada harcamakta ve bu sanal 

ortam nedeniyle günlük yaşam aktivitelerine (spor, iş, okul, sosyalleşme, aileye zaman ayırma, 

uyku, yeme-içme sanatsal etkinlik vb.) zaman ayıramamaktadırlar. Böylece sanal dünya ile 

gerçek yaşam arasındaki sınırın aşıldığı ve hayat kalitesinin kötü yönde etkilendiği 

bilinmektedir.  

Teknolojinin insan yaşamına kazandırdığı imkânlar, bireyin yalnızca günlük hayatını 

etkilemekle kalmamış; düşünce biçimleri ve davranışlarında da önemli dönüşünmlere neden 

olmuştur. İnternetin yaygınlaşmasıyla birlikte bireyler, dijital ortamda farklı deneyimler 

kazanmakta; aynı zamanda çeşitli toplulukların bir parçası haline gelmektedir. Bu durum, 

kişilerin bir yandan bireylerin kişisel kimliğini korurken diğer yandan bir grubun üyesi, iş 

arkadaşı, yönetici, üretici, danışan veya izleyici gibi farklı sosyal rolleri üstlenebilmesine 

olanak sağlamaktadır (Yamamoto ve Şekeroğlu, 2014). 

Günümüzde internet kullanıcıları arasında sosyal medya kullanımı yaygın bir alışkanlık 

haline gelmiştir. Sosyal medya, çeşitli toplumsal gereksinimlere yanıt verirken, aynı zamanda 

olumsuz etkilerini eleştiren bireylerin de dikkatini çekmektedir. Mevcut dönemde internet 

kullanıcılarının sosyal medya kullanımının artışı, söz konusu davranışın günlük yaşamda rutin 

bir alışkanlık haline gelmesine neden olmuştur (Vural ve Bat, 2010). Sosyal medya insanlar 

arasında sürekli iletişimi sağlarken dijital platformda uzun süre zaman geçirilmesi de sosyal 

medyanın olumsuz yönlerini ortaya çıkarmaktadır.  Çok sayıda ve farklı iletişim araçlarının 

olması sosyal medyanın günlük yaşamda fazla yer edinmesine ve kullanılmasına neden 

olmuştur. Özellikle sosyal iletişim ortamlarının çeşitli ve ulaşılabilir olması çocuklar ve gençler 

tarafından bilinçsizce kullanılmasına ve bağımlılığa yol açmış ve bu da sosyal medya 

bağımlılığı adıyla anılmıştır.  

  Bireylerin gereğinden fazla internet ortamında vakit geçirmesi onların günlük 

yaşamlarını her yönden olumsuz etkileyerek bağımlılık oluşturmaktadır. Duygusal, zihinsel ya 

da fizyolojik tepkilere yol açan bir maddeye karşı bağımlılık geliştirilmesi, birein davranışı 

sürdürme ya da sonlandırma süresicinde kendi dürtülerini denetleyememesi durumu olarak 

tanımlanabilir (Byun vd., 2009).  

Shaffer (1999), bağımlılığı, bireyin bağlı olduğu nesne ile kurduğu ilişki olarak 

tanımlamıştır. Yapılan diğer araştırmalarda, internet bağımlılığı gösteren bireylerin, madde 
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bağımlılığı olan bireylerde gözlemlenen davranışları sergiledikleri belirlenmiştir (Young, 

1996). Benzer şekilde, Andreassen vd. (2012), Çam ve İşbulan (2012), Kuss ve Griffiths (2011) 

ile Tutgun Ünal (2015) tarafından gerçekleştirilen çalışmalar da bu sonuçları desteklemektedir. 

Bu nedenle sosyal medya bağımlılığı üzerine de çalışmalar yapılmış ve sosyal medya 

bağımlılığının tanımını; kişinin yoğun bir biçimde sosyal medya platformlarına erişme isteği 

duyması, erişim sağlayamadığı takdirde sinirlilik, huzursuzluk, öfke gibi duygular yaşaması ve 

belirli bir süre sonra iş, aile ve sosyal yaşamının olumsuz yönde etkilenmesi olarak 

tanımlanmıştır (Mangır, 2021). Yapılan başka bir araştırmada da sosyal medya bağımlılığı; 

sosyal medyanın kontrolsüz ve aşırı kullanımı olarak tarif edilmiştir. Ayrıca bu durum 

sonucunda kişilerin hayatlarındaki öncelikleri ikinci plana attıklarını; yakın çevre, arkadaş ve 

ailelerini umursamama gibi olumsuz sonuçlara da neden olduğu tespit edilmiştir (Andreassen 

vd., 2012). 

Sosyal medya bağımlılığı son yıllarda önemli bir sorun haline gelmiştir. Bu bağımlılık 

gençlerin günlük hayatını olumsuz yönde etkilemiş ve bazı sorunlar yaşanmasına sebep 

olmuştur (Carney vd., 2011). 

Dünyada ve ülkemizde ve internet kullanımı ve bunun içinde de sosyal iletişim 

ortamının kullanımı gün geçtikçe artmaktadır. Bu artışın olumlu yanları olduğu gibi olumsuz 

yanları da bulunmaktadır. Kişisel verilerin bazı platformlarda kayıt altında olması, siber 

saldırılar, dijital zorbalık, taciz vs. gibi kötü sonuçları da bulunmaktadır (Çömlekçi ve Başol, 

2019).  

Yeşilay’ın düzenlediği (2017), Türkiye Bağımlılıkla Mücadele Eğitim Program’ında 

adolesanların sosyal medyaya karşı bağımlı olma durumu şu şekilde tanımlanmaktadır:  

1. Sosyal medya bireyin günlük yaşamını olumsuz etkiliyorsa, 

2. Günlük sorumlulukların yerine getirilmesini engelliyorsa,  

3. Kişi boş zamanlarında öncelikli olarak sosyal medya platformlarını tercih ediyor ve bu 

ortamlarda uzun süre vakit geçiriyorsa, bunun sonucunda mutsuzluk veya umutsuzluk 

hissediyorsa, 

4. Sosyal medya içerikleri bireyde saldıganlık ya da şiddet eğilimini artırıyorsa,  

5. Gerçek arkadaşlıklar yerine sanal ilişkileri tercih etme eğiliminde ise bu durum 

bireylerin sosyal medyaya bağımlı olduğu sonucunu vermiştir (Andreassen ve Pallesen, 

2014).  

Şimşek vd. (2023) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, lise öğrencilerinin teknoloji 

bağımlılıkları ile akıllı telefon bağımlılığı, sosyal medya kullanımı ve çevrim içi oyun oynama 
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süreleri incelenmiştir. Araştırma, Türkiye’nin doğu bölgesinde yer alan bir ilde farklı liselerde 

öğrenim gören 294 öğrenci üzerinde yürütülmüştür. Elde edilen bulgular, lise öğrencilerinin 

akıllı telefon bağımlılığı ile sosyal medya kullanımı ve çevrim içi oyun oynama davranışları 

arasında orta düzeyde ve pozitif yönlü bir ilişki olduğunu göstermiştir. 

Sosyal medya dışında bireylerin özellikle gençlerin yaşam kalitesini etkileyen diğer bir 

faktör de fiziksel aktivitedir. Aktaş ve Özdil’in (2016) çalışmasında fiziksel aktivite, bireyin 

bulunduğu ortamdan bağımsız olarak, iskelet kaslarının enerji harcayarak gerçekleştirdiği 

yapılandırılmamış ve plansız tüm hareketler olarak tanımlanmaktadır. Günlük yaşamda yapılan 

ev işleri, işe veya okula ulaşım sırasında gerçekleştirilen hareketler ile boş zamanlarda yapılan 

aktivitele, fiziksel aktivite kapsamında değerlendirilmektedir (Hardman ve Stensel, 2009). 

Fiziksel aktivite, Baltacı ve Düzgün’e göre de (2008), vücut ağırlığının dengelenmesi ve kas 

gücünün korunması amacıyla enerjinin harcanması olarak tanımlanmaktadır. Çocukluk 

döneminde başlatılan egzersizler, kişinin yaşamını olumlu yönde etkilemekte ve bunu bir 

yaşam tarzı olarak benimsemesine katkı sağlamaktadır. Düzenli fiziksel aktivite, çocuk ve 

gençlerin sağlıklı büyüme ve gelişim süreçlerini destekleyen; aynı zamanda birçok kronik 

hastalık ile zararlı alışkanlıklardan korunmada etkili olan önemli bir unsurdur (Bize vd., 2007; 

Hallal vd., 2012). Kişinin yaşamı boyunca gerçekleştirdiği yürüme, koşma, yüzme, bisiklet 

sürme gibi temel hareketlerin yanı sıra kol, bacak ve gövdeyi içeren çeşitli aktiviteler fiziksel 

etkinliğin önemli örneklerindendir. Bu tür faaliyetler, bireyin enerji düzeyini artırarak sosyal 

ilişkilerini güçlendirmekte ve yaşam memnuniyetini yükseltmektedir.  

Fiziksel aktivitenin dışında insanların yaşam şeklini etkileyen kavramlardan, birisi de 

uykudur (Engin, 1999). Uyku belli bir zaman dilimi içerisinde bedenin ve zihnin bilinçsiz ve 

hareketsiz kalması halidir. Ancak sadece bedenin hareketsiz kalması durumu değil bireyi 

yaşama hazırlayan bir dinlenme sürecidir. Uyku, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel açıdan 

dinlenmesini sağlayan en etkili süreçlerden biridir. Kaliteli bir uyku sonrasında birey kendini 

zinde, mutlu ve yeni bir güne hazır hissetmektedir (Van den Bulck, 2004). Uyku kalitesi; yaşam 

tarzı, çevresel koşullar, çalışma yaşamı, sosyal ilişkiler, ekonomik düzey, genel sağlık durumu 

ve stres gibi çok sayıda değişkenden etkilenmektedir (Barion ve Zee, 2007). 

 Uyku, bireyin fiziksel ve zihinsel açıdan dinlenmesini sağlayan en etkili süreçlerden 

biridir. Kaliteli bir uyku sonrasında kişi kendini zinde, mutlu ve yeni bir güne hazır hisseder 

(Van den Bulck, 2004). Uyku kalitesi; yaşam tarzı, çevresel faktörler, çalışma yaşamı, sosyal 

ilişkiler, ekonomik düzey, genel sağlık durumu ve stres gibi birçok değişkenden 

etkilenmektedir (Barion ve Zee, 2007). 



4 
 

Uyku insan sağlığı açısından önemli ihtiyaçların başında gelmektedir. Kalitesiz ve 

yetersiz uyku tüm yaşlardaki bireyler için yaşam kalitesini tehdit edici bir unsur olarak 

bilinmektedir. Birey yeterli gece uykusu almadığında fizyolojik ve psikolojik açıdan birçok 

problem yaşayabilir (Beydili, 2023).  Kalitesiz bir uykunun bireylerde yaşanabilecek hafıza 

problemleri, duygusal değişiklikler, dikkat problemleri, halüsinasyonlar, sanrılara neden 

olduğu bilinmektedir (Duman vd., 2020). 

Uyku niteliğinin kötü olması; bireyin performansını, günlük yaşamını, enerjisini 

olumsuz yönde etkilemektedir (Çölbay vd., 2007). 

Giderek artan dijital gelişmelerin etkisiyle yoğun sosyal medya kullanımı dünyada ve 

ülkemizde etkisini birçok yönden göstermeye başlamıştır. Bu etkilerden bir tanesi ise sosyal 

medyanın yoğun kullanımı sonucunda bireylerin uyku kalitelerindeki bozulmalar olduğu 

söylenebilir. Yoğun sosyal medya kullanımı kişilerin zaman kaybı yaşadıkları ve zaman 

yönetimi konusunda sorunlar yaşanmasına yol açmaktadır. Bireyler, sosyal aktivitelerden geri 

kaldığı için yalnızlaşmakta ve bununla beraber psikososyal problemler yaşamaktadırlar (Savcı 

ve Aysan, 2017). Sosyal medyanın yoğun kullanımı uyku kalitesini bu şekilde kötü etkilerken 

normal fiziksel aktivitenin ise uykuya destekleyici ve uyku kalitesini arttırmaya yardımcı bir 

etki yaptığı bilinmekle birlikte düzensiz ve çok uzun süreyi aşan fiziksel aktivitelerin uyku 

kalitesine olumsuz etki yaptığı da kanıtlanmıştır (Beydili, 2023). 

Sosyal medya bağımlılığı, uyku kalitesi ve fiziksel aktivite üzerine çok sayıda çalışma 

gerçekleştirilmiştir. Ülkemizde, internet kullanımı ve sosyal iletişim ağlarının yoğun şekilde 

kullanılmasına bağlı olarak ortaya çıkabilecek sorunların araştırılması; aynı zamanda uyku 

kalitesinin ve fiziksel aktivite düzeylerinin izlenmesi büyük önem taşımaktadır. Özellikle genç 

kuşağın sosyal ağlarla yoğun şekilde meşgul olması, bu bireyleri sosyal medyaya karşı bağımlı 

hâle getirmektedir. Söz konusu bağımlılık, öğrencilerin günlük aktivitelerini ve uyku 

düzenlerini olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Bu bağlamda, lise öğrencilerinin sosyal 

medyada geçirdikleri zaman ile uyku kalitesi ve fiziksel aktivite davranışları arasındaki ilişkinin 

incelenmesi amaçlanan bu çalışma, alandaki eksiklikleri belirleme ve çözüm önerileri sunma 

açısından önemli katkılar sağlayacaktır. 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

1. KURAMSAL ÇERÇEVE 

Araştırmanın bu bölümünde sosyal medyanın tanımı, bağımlılığı ve genç bireyler 

üzerindeki etkileri konusunda demografik ve istatistiksel bilgilere yer verilmiştir. 

1.1. SOSYAL MEDYA KULLANIMI VE DİJİTAL BAĞIMLILIK 

Bu kavram, teknik özellikleri ve kullanım amaçları açısından farklı biçimlerde 

tanımlansa da genel olarak internet tabanlı sistemler üzerinden bireylerin diğer kullanıcılarla 

etkileşim kurmasını, yazı, fotoğraf ve video gibi içerikler paylaşmasını sağlayan web temelli 

platformlar olarak açıklanmaktadır (Toprak vd., 2009). Bu tanımından hareketle, sosyal medya 

ortamları teknolojik araçlar aracılığıyla hem bireyler arası hem de ve kitle iletişiminin 

gerçekleştiği dijital etkileşim alanları olarak değerlendirilebilir. 

Mayfield’in (2010) çalışmasında sosyal medyanın temel özellikleri tanımlanmış ve bu 

özellikler Vural ve Bat (2010) tarafından aşağıdaki şekilde açıklanmıştır.  

• Katılımcılık: Bu alanlar, kullanıcılarını sürekli olarak katılıma teşvik eder. 

Kullanıcıların arkadaşlarını ve yakınlarını üye oldukları sosyal medya uygulamasına davet etme 

özelliğini birçok farklı sosyal medya uygulamasında görebilmek mümkündür.  

• Erişilebilirlik: Geleneksel medya organları çeşitli şirket veya kuruluşlar tarafından 

yönetilmektedir. Ancak sosyal medya organlarına herkes kolaylıkla erişim sağlayarak yayın 

yapabilme imkanına sahiptir.  

• Karşılıklı konuşma: Geleneksel medya yayıncılıkları tek yönlü iletişimi benimserken 

sosyal medya karşılıklı iletişim ve kullanıcılarının katılımını desteklemektedir.  

• Toplumsallık: Sosyal medya, toplumun dinamiklerinden beslenir ve aynı zamanda 

toplumu etkileme gücüne sahiptir.  

• Bağlantılık: Sosyal medya platformları diğer site ve medya organları ile bağlantılıdır. 

Sosyal medya platformlarının sınıflandırılması ile ilgili net bir ayrım bulunmamakla 

birlikte kullanım amaçları, içeriklerinin tasarım özellikleri ve kullanıcılarına sundukları 

özellikler açısından değerlendirildiğinde Hazar (2011) tarafından aşağıdaki gibi 

sınıflandırılmıştır;  

 Sosyal ağ siteleri: Facebook, Linkedin, Friendster, Friendfeed, Formspringa gibi 

kullanıcıların kendi profillerini oluşturabildiğii arkadaşlık ilişkileri kurabildiği ve 

etkileşimde bulunabildiği ağlardır. 
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 Kurumsal bloglar: Cnet, Looka, BoingBoing, Techcrunch gibi işletmelerin iletişim    ve 

tanıtım amacıyla kullandıkları dijital platformlardır. 

 Kişisel bloglar ve mikrobloglar: Blogger.com ve Wordpress gibi uzun metinlerin 

paylaşıldığı kişisel blogların yanı sıra, Twitter gibi daha kısa paylaşımlar yapılan 

mikrobloglar da bu gruba dahildir.  

 Video paylaşım platformları: Youtube, Dailymotion, İzlesene, Google Video ve Yahoo 

Video gibi kullanıcıların video içeriklerini yükleyip paylaşabildikleri sitelerdir. 

 Fotoğraf paylaşım ağları: Flickr, Deviantart, Photosig, Fotocommunity ve benzeri 

siteler, kullanıcıların fotoğraf ve görsel içeriklerini yükleyip paylaşabildikleri sitelerdir. 

 Bilgi paylaşım ağları: Wikipedia, Intelipedia gibi, kullanıcıların ortak bilgi üretimi ve 

paylaşımına katılabildikleri platformlardır. 

İnsan yaşamı boyunca birçok yaşantı ve deneyimle karşılaşmaktadır. Bu yaşantı ve 

deneyimler neticesinde nesnelere, maddelere, olgulara, davranış ve tutumlara karşı yoğun ilgi 

ve heyecan duyabilmektedir. Bu yoğun ilgi ve heyecan duyguları, ilerleyen süreçlerde kontrol 

edilemez durumlara gelebilmekte ve ulaşılamadığı zamanlarda yoksunluk hissedilebilmektedir, 

bu durum literatürde bağımlılık olarak tanımlanabilmektedir. Bağımlılık, genellikle kişinin 

hayatında olumsuz sonuçlar doğuran, ancak buna rağmen kontrol edilemeyen bir şekilde devam 

eden her türlü alışkanlık olarak tanımlanabilir. Bu tanım, kullanım amacı dışında olan, bireyin 

yaşamında sorunlara yol açan ve kullanılmadığı takdirde yoksunluk hissi veren bir durumu 

ifade eder. Uğurlu vd. (2012) yaptıkları tanımlamada bağımlılık, insanın belirli bir alışkanlık 

veya maddeye olan sürekli bağlılığını anlatan bir kavram olarak ele alınmaktadır. Ayrıca, 

Orford'un bağımlılık tanımına göre, bağımlılık “aşırı isteklilik” olarak da tanımlanmaktadır; bu, 

kişinin sürekli ve artan bir şekilde bu alışkanlığına yönelmesi olarak yorumlanabilir. 

Sağlık Örgütü (DSÖ) tarafından bağımlılık iki şekilde sınıflandırılmıştır. Davranışsal 

bağımlılık ve maddeye karşı bağımlılık (WHO 1994). Bağımlılık temelde engellenemeyen ve 

önüne geçilemeyen bir istek duyma halidir (Uzbay, 2009). Bağımlılık tanımı çok geniş bir 

tanım olarak ele alınsa da kişilerde tolerans gelişimin olması durumu, kişiyi birçok yönden 

olumsuz etkileyen ve tüm bu olumsuz etkilere rağmen kişinin kullanımını durduramadığı 

psikolojik, fiziksel ve sosyal olumsuzluklara yol açan bir hastalıktır (Beydili, 2023). Bu hastalık 

son yıllarda gençlerde telefon, ekran, oyun ve internet gibi teknolojik bağımlılıklarla ortaya 

çıkmaktadır. Günümüzde oldukça fazla karşımıza gelen sosyal medya araçları, ekranlar 

fiziksel, psikolojik ve toplumsal yaşamdaki ilişkileri olumsuz etkileme boyutuna geldiğinden 

dolayı teknoloji bağımlılığının ortaya çıkmasına neden olmaktadır (Şirin, 2007). 
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“Medya Bağımlılığı Kuramı”, ilk olarak 1976 yılında Melvin DeFleur ve Sandra Ball-

Rokeach tarafından Theories of Mass Communication adlı eserlerinde ortaya konmuştur. 

Medya bağımlılığı, bireylerin arkadaşları, tanıdıkları veya çevreleri ile kurdukları etkileşim ve 

ilişkileri inceleyen bir olgudur. Bu kuramda toplum, hem “ekolojik” bir bakış açısıyla hem de 

“organik” bir yapı olarak ele alınmaktadır. Kuram, aynı zamanda toplumun mikro düzeydeki 

(bireyler, kişiler arası gruplar) ve makro düzeydeki (örgütler, siyasi, ekonomik ve kültürel 

sistemler) bileşenleri arasındaki ilişkileri incelerken, iletişim süreçlerine uyumluluğu ve 

ilişkilere bağlı bağımlılığı da açıklamaktadır (Ball-Rokeach, 1998). Günümüzde kuramın 

açıklamaları, bireylere günlük yaşamda toplumsal gelişmeler ve olaylar hakkında bilgi 

sağlamak veya onları manipüle ederek kitle iletişim araçlarına bağımlı hâle getirmek üzerine 

odaklanmaktadır. Bağımlılık düzeyi, toplumdaki hareketlenme, değişim, düzen, kaos veya 

medya iletişim araçlarının önem ve konumuna göre farklılık gösterebilmektedir (Işık ve 

Topbaş, 2015). 

Bilgi üretimi, kullanımı ve yayılımında, dünya genelinde insanların birbirleriyle 

etkileşimini sağlayan internet, özellikle adolesanlar için önemli bir teknoloji aracıdır. İnternet; 

bir yandan merak edilen tüm bilgilere erişim imkânı sağlarken, diğer yandan uzun süreli 

kullanımda bağımlılık riski de oluşturmaktadır. Bireylerin yaşamında inretnetin etkisi, “İnternet 

Bağımlılığı” olarak tanımlanan yeni bir bağımlılık türünü ortaya çıkarmıştır. Bu bağımlılık her 

yaş grubunda görülebilsede, en yüksek risk grubu, 12-18 yaş arası gençlerdir.  

Türkiye’de özellikle ergenlerin internet kullanımına ilişkin toplum düzeyindeki 

durumları incelemek, araştırma bulgularımız ışığında zorunlu bir gereklilik olarak ortaya 

çıkmaktadır. Sosyal iletişim ortamının birey üzerinde bağımlılık düzeyine ulaştığı durumlar ise 

şu kriterlerle belirlenebilir: 

1. Günlük görev ve sorumlulukların yerine getirilmesini engelliyorsa,  

2. Kişinin ikili ilişkilerinde başarısızlığa yol açıyorsa,  

3. Hesaplarını kontrol etmediğinde huzursuzluk ve endişe yaşıyorsa,  

4. Akademik başarısında olumsuz etkiler gözleniyorsa, 

5. Sanal ortamda yaşanan durumları gerçeklikle karıştırıyorsa,  

6. Algı eksikliği ve dikkat dağınıklığı ortaya çıkıyorsa,  

7. Önceden görülmeyen fiziksel veya psikilojik sorunlar (ör. panik atak, stres, öfke kontrol 

problemleri) oluşuyorsa bu durum, bireyin internet kullanımının bağımlılık düzeyine 

ulaştığını göstermektedir (Çiftçi, 2018). 

Bağımlılık, sadece bireyin bir maddeye veya alışkanlığa olan yoğun bağlılığıyla sınırlı 

kalmaz; aynı zamanda bir dizi psikolojik ve davranışsal değişkenle de tanımlanabilir. 
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Bu değişkenler, bağımlılığın farklı boyutlarını anlamamıza yardımcı olur. Aşırı 

odaklanma, mahrumiyet, bir şeyleri bulma gayreti, duygu durum bozuklukları, dalgınlık, 

çevresine karşı duyarsızlık vs. bağımlılığın konuları içinde incelenmektedir (Binark, 2016). 

1.1.1. Aşırı odaklanma 

Aşırı odaklanma, bağımlılığın temel belirtilerinden biridir. Bağımlı kişi, maddeyi veya 

alışkanlığı düşünmeye sürekli odaklanır ve bu düşünceler, kişinin diğer önemli yaşam alanlarını 

ihmal etmesine yol açabilmektedir. Böylece, kişinin düşünsel kapasitesi ve günlük yaşamı ciddi 

şekilde etkilenmektedir (Binark, 2016). 

1.1.2. Erteleme 

Erteleme, bir görevi yerine getirme, karar alma veya eyleme geçme sürecinin bilinçli ya 

da bilinçsiz şekilde geciktirilmesi olarak tanımlanmaktadır. Aynı zamanda bireyin öz-

düzenleme becerilerini etkili şekilde uygulamada başarısızlığı olarak da ifade edilmektedir 

(Fernie vd., 2017). Erteleme davranışı, çoğunlukla bireyin genel iyi oluş halini olumsuz 

etkileyen ve performans düşüklüğüne neden olan bir olgu olarak ortaya çıkmaktadır  

(Klingsieck, 2013). 

1.1.3. Yoksunluk ve Arayış 

Yoksunluk ve arayış, bağımlılık belirtilerinden bir diğeri olup, kullanımı 

durdurulduğunda, kişi güçlü bir şekilde yoksunluk hissi yaşar. Bu hissiyat, fiziksel ve duygusal 

açıdan yoğun bir rahatsızlık yaratır ve bağımlı kişi, bu duyguyu hafifletmek için maddeyi veya 

alışkanlığı yeniden aramaya başlar. Bu arayış, bağımlılığın tekrarlayıcı ve kalıcı bir hale 

gelmesinin başlıca nedenlerinden biridir (Uçar, 2015). 

1.1.4. Duygu Değişimi ve Dalma 

Duygu değişimi, bağımlılıkla ilişkili bir başka önemli alt boyuttur. Bağımlı kişiler, 

maddeyi kullanırken veya alışkanlıklarını sürdürürken genellikle ruh hallerinde belirgin 

değişiklikler yaşarlar. Bu değişimler, geçici mutluluk, rahatlama veya huzur gibi duygulardan, 

daha sonra gelen pişmanlık, suçluluk ve depresyon gibi olumsuz duygulara kadar geniş bir 

yelpazeyi kapsayabilir. Dalma, bağımlılıkla ilişkilendirilen bir başka özellik olup, kişi tamamen 

bağımlı olduğu madde veya alışkanlıkla meşgul olduğunda, çevresindeki dünyadan koparak 

içsel bir dünyaya dalar. Bu durum, kişinin gerçeklikten uzaklaşmasına ve sosyal ilişkilerinden 

uzaklaşmasına yol açabilir. Bu alt boyutlar, bağımlılığın karmaşık yapısını anlamamıza 

yardımcı olur ve kişinin yaşadığı bağımlılıkla ilgili çeşitli semptomları daha ayrıntılı bir şekilde 
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incelememize olanak tanır. Bağımlılığın her bir alt boyutu, tedavi süreçlerinde dikkate alınması 

gereken önemli faktörlerdir (Uçar, 2025). 

Ülkemizde çokça kullanılan ilk 5 sosyal iletişim ağı; YouTube, Instagram, Whatsapp, 

Facebook ve Twitter olarak belirlenmiş ve bu ortamlarda günde ortalama 7 saat 29 dakika 

zaman geçirildiği tespit edilmiştir.  Bu sonuca göre, sosyal iletişim ağının hem dünyada hem de 

Türkiye’de günlük yaşamda insan hayatının önemli bir parçası olduğu saptanmıştır. Her gün, 

her saat, her dakika kullanılan sosyal medya hayatı kolaylaştırmasının yanında bağımlılık 

oluşturma riskini de artırmaktadır. 

Teknolojik gelişmeler, değişen ihtiyaçlar, bazen de zorunluluklar günlük 

alışkanlıklarımızın değişmesine ve yeni bir yaşam tarzının oluşmasına neden olabilmektedir. 

Son yıllarda yapılan araştırmalar bireylerin günlük hayatta teknoloji ve internet kullanım 

sürelerinin hızla arttığını, internetin hayatımızın önemli bir parçası haline geldiğini 

göstermektedir (Derbyshire vd., 2013; Young ve De Abreu, 2011). İnternet, bireylerin zengin 

bilgi içeriğine ulaşmasına ve dünyanın her yerinden başkalarıyla iletişim kurması için önemli 

bir araçtır (Young ve De Abreu, 2011).  

Tüm bu gelişmelere rağmen bu erişim kolaylığı ve sosyal ağ oluşturma süreci başta 

ergenler olmak üzere pek çok bireyde endişe yaratmıştır. Özellikle bu kaygılardan biri de 

internet bağımlılığıdır (Young, 2009). İnternet üzerinden erişilen birçok uygulama yetişkin, 

ergen ve çocuklarda bağımlılık yapabilmekte ve bir yetişkin ortalama günde yedi saatini 

internette geçirebilmektedir. Dünya genelinde ve ülkemizde sosyal medya kullanımının giderek 

artmakta olduğu ve bazı kesimlerce olumlu bir şekilde değerlendirildiği bilinmektedir. Ancak, 

bu artış çeşitli olumsuz sonuçlar ve riskleri de beraberinde getirmektedir. Kişisel mahremiyetin 

ihlali, kullanıcı verilerinin dijital ortamda depolanması, siber saldırılar, siber zorbalık ve taciz 

gibi risklerin yanı sıra, sosyal medya bağımlılığı da son yıllarda en çok tartışılan konular 

arasında yer almaktadır. 

Bağımlılık kavramı, çeşitli açılardan tanımlanabilmektedir. Türk Dil Kurumu (2021) 

‘bağımlı’ terimini ‘başka bir şeye olan isteğe, güce veya yardıma bağlı olan, özgürlüğü ve 

özerkliği sınırlı olan’ ve ‘bir kişi veya nesneye maddi ya da manevi açıdan aşırı derecede bağlı 

olan’ anlamlarında tanımlamaktadır. Buna karşılık, bağımlılık terimi, ‘bağımlı olma durumu 

veya tabiiyet’ anlamını taşımaktadır (TDK, 2021). 

Sosyal medya bağımlılığı, sosyal iletişim oratmında istenenden daha çok vakit geçirme, 

diğer aktiviteleri aksatma, insanlarla iletişimde azalma, bundan rahatsızlık duymama, endişe, 

suçluluk gibi durumlardan uzaklaşmak için de kullanıldığı gözlemlenmiştir (Sucu, 2012). 
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Bağımlılığın temelinde iki ana unsur bulunmaktadır: madde bağımlılığı ve davranışsal 

bağımlılık. Madde bağımlılığı, bireyin fiziksel, zihinsel ve biyolojik yapısını olumsuz yönde 

etkileyen; alkol, esrar, eroin, kokain gibi reçetesiz kullanılan maddeleri farklı yollarla sürekli 

olarak alma arzusunu ifade eden bir durum olarak tanımlanmaktadır. Bu maddeler, beyinsel 

işlevlerde değişiklikler meydana getirerek bireyin sağlığını etkilemektedir (Çakır vd., 2011). 

Davranışsal bağımlılık ise belirli bir davranışın düzenli ve sürekli olarak tekrarlanması 

sonucunda ortaya çıkan bir durumdur. Bu tür bağımlılık, bireyin psikolojik, bedensel ve 

toplumsal dengesini bozmakta; yaşam düzenini olumsuz yönde etkileyerek bireyin çevresinden 

giderek kopmasına yol açmaktadır. Sonuç olarak, birey çevresi ve toplum ile sağlıklı ve düzenli 

bir şekilde iletişim kurmakta güçlük yaşamaktadır (Büyükaslan ve Kınık, 2015). 

Sosyal medya bağımlılığı konusunda Griffiths (2005); normal kullanımın ötesine geçen 

bir bağımlılık durumunun belilenebilmesi için altı temel öğenin bir arada bulunmasının gerekli 

olduğunu belirtmiştir. Bu öğeler şunlardır: 

Belirleyicilik: Sosyal medya kullanımı, bireyin yaşamında merkezi bir etkinlik hâline 

gelmekte ve düşünce, duygu ile davranışlarını önemli ölçüde etkilemektedir. Kullanıcı, sosyal 

ağlarda zaman geçirmediği anlarda dahi çevrim içi olma olasılığını düşünme 

Ruh Hali Değişikliği: Yoğun sosyal medya kullanımının bireyin subjektif deneyimlerini 

etkilemesi ve bu deneyimlerle başa çıkma yöntemlerini şekillendirmesi. Örneğin, kişi kendini 

olması gerekenden daha iyi hissedebilir veya tam tersi, duygusal olarak hissizleşebilir.  

Tolerans: Birey, sosyal medyadan elde ettiği belirli bir ruh hâline ulaşabilmek için 

kullanım süresini giderek artırmaktadır. 

Yoksunluk Semptomları: Bireyin sosyal medyaya erişemediğinde (örneğin hasta 

olduğunda veya tatildeyken) hoş olmayan duygular yaşaması; karamsarlık, sinirlilik veya diğer 

fiziksel tepkiler.  

Çatışma: Bireyin sosyal medyada aşırı zaman geçirmesi, çevresindeki kişilerle olan 

ilişkilerinde, diğer sosyal aktivitelere (hobiler, ilgi alanları) katılımında ve kendi iç dünyasında 

çeşitli çatışmalara yol açmaktadır. 

Döngü: Yoğun sosyal medya kullanımının ardından, önceki aşamalarda ortaya çıkan 

tüm belirtiler tekrarlamakta ve kısa süreli kontrol çabalarının ardından daha yoğun bir şekilde 

ilerlemektedir. 

Sosyal medya kullanımındaki artış, sosyal medya bağımlılığı riskinin yükselmesine ve 

çeşitli psikopatolojik belirtilerin ortaya çıkma olasılığının artmasına yol açtığı yönünde önemli 
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bulgular ortaya koymaktadır. Sosyal medya bağımlılığı; sosyal iletişim ortamlarına ihtiyaç 

duymak, bu ortamlarla ilgili aşırı tedirgin olmak, iş veya okul performansında, sosyal 

ilişkilerinde sorunlar yaşamak şeklinde tanımlanmıştır (Schou Andreassen ve Pallesen, 2014). 

Bu uzun süreli kullanım ile sosyal medya bağımlılığı çoğunlukla karıştırılsa da ya da benzer 

etkileri olduğu düşünülse de aralarındaki temel farklılık, bağımlılığın, psikolojik boyut içermesi 

ve kişinin kontrolünü kaybetmesine yol açmasıdır. Uzun süreli kullanımın nispeten basit 

önlemlerle çözülebilecek problemlere yol açabileceği düşünülürken, bağımlılık durumunda ise 

daha kapsamlı bir bakış açısı gerektirmektedir (Chen vd., 2022). 

Steyer (2012), yaptığı çalışmada sosyal medyanın lise öğrencileri üzerinde etkilerini 

araştırarak, medyanın; dijital ortamın dikkat dağıtıcı etkisi altında olan öğrencilerin, 

odaklanma, ödev tamamlama ve net, mantıklı projeler geliştirme becerilerinin olumsuz 

etkilendiği gözlemlenmiştir.  

Sosyal medya kullanımının bireylerin stres düzeyini artırdığı ve uyku kalitesini olumsuz 

yönde etkilediği belirlenmiştir. Söz konusu kullanım, bireylerin sürekli olarak başkalarının 

yaşamlarına dair paylaşımları takip etmelerine yol açmakta ve buna bağlı olarak stres 

düzeylerinde artış gözlemlenmektedir (UNICEF, 2021). Ayrıca yapılan çalışmalarda bireylerin 

günceli kaçırma korkusu nedeniyle sürekli online kalmak istemeleri uyku süresi ve kalitesini 

azalttığı görülmüştür (Appel vd., 2020). Sosyal medya kullanıcıları; kendi profillerini 

oluşturabilir, tanıdığı kullanıcılarla etkileşime geçebilir, kişilerin ilgi alanlarına göre tanımadığı 

kullanıcılarla tanışabilir (Kuss ve Griffiths, 2011). Sosyal medya; çevrimiçi iletişim kurmanın 

yanı sıra insanların bilgin ve eğlence amaçlı içerik üretmesi ile paylaşım yapmasına izin veren 

bir yapıya sahiptir (Lewis, 2010). Ayrıca internet ve sosyal medya bağımlılığının sedanter 

yaşama zemin hazırladığı ve beraberinde obezite, eklem rahatsızlıkları, karpal tünel sendromu 

(el ve parmaklarda şişme ve uyuşma) duruş bozukluğu, omurga rahatsızlıkları gibi çeşitli 

fiziksel hastalıklara yol açtığı görülmektedir (Yeşilay, 2017).  

Bunların dışında kişinin sürekli sosyal medya yolu ile iletişim kurması ve sanal iletişimi 

yüz yüze olan iletişime tercih etmesi, sosyal medya platformları aracılığı ile iletişim içerisinde 

olduğu kişilerin sanal profillerinde paylaştıkları tüm gelişmeleri o kişilerin sosyal yaşamında 

var olan gelişmeler olarak değerlendirmeye başlamasına neden olmaktadır. Bu durum bireyin 

karşısındaki kişinin sanal profiline karşı aşırı hayranlık duymasına ve bunun sonucunda 

kendisini yetersiz, başarısız ve mutsuz hissetmesine yol açabilmektedir. 

Sosyal medya bağımlılığı söz konusu olduğunda; en yüksek risk altında bulunan 

grupların, ergenlik dönemindeki bireyler ve üniversiteye yeni başlayacak gençler olduğu 
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düşünülmektedir. Kullanımda ergenlerin sosyal medyayı ve interneti yetişkinlere nazaran daha 

yoğun kullandıkları görülmektedir (Güney ve Taştepe, 2020). 

   Sosyal medya bağımlılığı bireylerin internette geçirdikleri günlük süre ve sosyal 

medya hesaplarını ne sıklıkla kontrol ettikleriyle doğrudan ilişkilidir. Örneğin, internet veya 

sosyal medyada geçirilen süre arttıkça, bağımlılık düzeyinin de yükseldiği gözlemlenmektedir. 

Bu durum, bireyin günlük yaşamını ve sosyal ilişkilerini olumsuz etkileyebilir (Tutgun-Ünal, 

2015).  

Sosyal medya, bireylerin tercihleri, alışkanlıkları, kullanım süreleri ve kullanım 

amaçlarına ilişkin görüşlerinin alınması yoluyla daha iyi tanımlanabilen ve anlaşılabilen bir 

kavram hâline gelmektedir (Dalaylı, 2018). 

İnternet ve sosyal medya bağımlılığı ile ilgili çok sayıda araştırma gerçekleştirilmiş 

olup, bu çalışmalar problem durumlarını farklı açılardan ele almaktadır (Alioğlu, 2016; Arısoy, 

2009; Aslanbay, 2006; Aydın, 2016; Batıgün ve Hasta, 2010; Büyükgebiz, 2018; Chou ve 

Hsiao, 2000; Durak, vd., 2011; Esen, 2010; Hazar, 2011; Işık ve Topbaş, 2015; Işık, 2007; 

Kaya, 2018; Lam, 2014; Mavnacıoğlu, 2009; Sarıçam, 2015; Savcı ve Aysan, 2016; Savcı ve 

Aysan, 2017; Şeker, 2018; Wang vd., 2013). 

Problem durumunda dikkat edilmesi gereken önemli noktalardan biri, sosyal medyayı 

günlük yaşamda yoğun ve aktif bir şekilde kullanan bireylerin büyük çoğunluğunun genç yaşta 

olmasıdır. Özellikle lise düzeyinde öğrenim gören ergenlerin gelişim döneminin özellikleri 

dikkate alındığında, bu dönemin bağımlılık davranışlarının kazanılmasında kritik bir rol 

oynadığı söylenebilir. Söz konusu sürecin çok sayıda faktörden etkilenmesi ve dijital yerliler 

olarak tanımlanan bu bireylerin araştırma kapsamında ele alınan problem konusundaki 

farkındalık düzeyleri, çalışmanın önemini artırmaktadır. Yapılan bu çalışmada, bireylerin 

sosyal medyayı uzun süre kullandıkları ve çevrimiçi kalma sürelerinin oldukça yüksek olduğu 

tespit edilmiştir. 

Günümüzde çocuklara yönelik tasarlanan ‘webkiniz’ veya ‘clubpenguin’ başta olmak 

üzere çeşitli sosyal medya platformları bulunmaktadır. Çocuklara yönelik oluşturulan 

platformlar dışında yer alan sosyal medya platformlarında hesap oluşturma yaşı sınırının 13 

olmasına karşın ‘Avrupa Çevrimiçi Çocuklar Araştırma Projesi’ kapsamında gerçekleştirilen 

araştırmanın sonuçlarında, 13 yaşın altında olduğu halde sosyal medya platformlarında 

fotoğraf, video gibi çeşitli paylaşımlarda bulunan çocuk sayısının oldukça yüksek olduğu 

belirtilmektedir (Çelen vd., 2011).  
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Ülkemizde, 9-16 yaş grubu çocuklara yönelik gerçekleştirilen çalışmanın sonucunda; 

internet ve sosyal medya platformlarında çocuklardan %13’ünün cinsel içerikli fotoğrafla 

karşılaştığı, %3’ünün sanal zorbalığa maruz kaldığı, %12’sinin cinsel içerikli mesaj aldığı, 

%14’ünün yüz yüze tanışmadığı kişilerle sanal ortamda görüştüğü ve %2’sinin de sanal ortamda 

tanıştığı kişilerle yüz yüze görüştüğü bulguları edinilmiştir (EU Kids Turkey). 

Mevcut sosyal medya istatistiklerini konu alan raporlar incelendiğinde de Body’nin 

tanımında olduğu gibi kullanıcılarına sundukları özellikler açısından bireylerin birbirleri ile 

olan iletişim ve etkileşimlerinde kullanıcıların profil özelliklerini ön plana çıkaran ve kullanıcı 

profilleri ile ilgili diğer kullanıcılara değerlendirme ve yorum yapabilme imkânı sağlayan 

Facebook, Instagram gibi sosyal medya platformlarının daha fazla kullanıcı sayısına sahip 

olduğu anlaşılmaktadır. Teknolojinin gelişmesi ve yaygınlaşmasıyla beraber sosyal medya 

platformlarına erişim kolaylaşmış, bunun sonucunda da sosyal medya platformlarının kullanıcı 

sayısı ve bu platformlarda geçirilen sürede ciddi bir artış gözlenmiştir (We Are Social, 2018). 

Türkiye’de internet kullanım oranı, 16-74 yaş grubundaki bireyler arasında 2023 yılında %87,1 

iken 2024 yılında %88,8’e yükselmiştir. Cinsiyet bazında incelendiğinde, 2024 yılında internet 

kullanım oranı erkeklerde %92,2, kadınlarda ise %85,4 olarak gözlemlenmiştir (TÜİK, 2024). 

Bilişim teknolojileri sürekli kendini yenilemekte ve değişime uğramaktadır. Buna 

paralel olarak internet ve sosyal medyaya duyulan ilgi gün geçtikçe artmaktadır (Arısoy, 2009). 

Bununla birlikte, aşırı sosyal medya kullanımının fiziksel, sosyal ve psikolojik problemleri de 

beraberinde getirdiği bilinmektedir. İnternette aşırı zaman geçirmenin günlük aktivitelere 

kendini verememe, zamanı kontrol edememe, sosyal ortamlardan uzaklaşma, yalnızlaşma vs. 

gibi kötü etkileri olduğu yapılan çalışmalarla ispatlanmıştır (Shapira vd., 2003; Young, 2004). 

İnternet bağımlılığının, görülmesinde sanal ortam oyunları önemli rol oynamaktadır. 

Özellikle bu alanlardaki kişiler sanal oyun aracılığıyla başka bireylerle iletişime geçme olanağı 

sağlamaktadırlar. Ancak bu iletişim bireyleri ekonomik, psikolojik, kültürel ve sosyal yönden 

etkilemekte ve bağımlılıklarının daha fazla artmasına neden olmaktadır (Horzum, 2011).  

Gençler, sosyal medya kullanımından olumsuz yönde etkilenmektedir. Sosyal medya 

platformları, yaşamdan keyif alma, arkadaş ve çevreyle sağlıklı ilişkiler kurabilme, bir gruba 

ait olabilme ve toplumda yer edinme gibi ihtiyaçların karşılanmasında önemli bir rol 

oynamaktadır. Özellikle gençlerin gelişimsel olarak ihtiyaç duyduğu bu nitelikler, söz konusu 

platformlar aracılığıyla sağlanmaktadır. Ancak sosyal medyanın temel kullanım amacı bilgi 

edinmek ve iletişim kurmak olsa da, internet teknolojisinin tahmin edilemeyen boyutlarda 

kullanımı bireylerde aşırı kullanım kaynaklı patolojik sorunların ortaya çıkmasına yol 

açabilmektedir. Bu sorunlar arasında bireyin yaşam ve iş performansının azalması, internet 
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erişimi olmadığında mutsuz ve yalnız hissetmesi, uyku kalitesinin bozulması, hayatın internet 

olmadan anlamsız gelmesi, kişilerarası iletişimde güçlük ve çatışmalar yaşanması yer 

almaktadır (Dilsiz ve Kandemir, 2020). 

Ayrıca Demirci vd. (2015), çocuklarda tablet, televizyon ve bilgisayar gibi teknolojik 

aletlerin kullanımının sadece uyku kalitesi ve süresiyle sınırlı olmadığını, aynı zamanda hafıza, 

öğrenme süreçleri, akademik başarı, fiziksel ve psikolojik sağlık gibi alanları da olumsuz 

etkilediğini vurgulamaktadırlar.  

Öztuğ (2022), Adana ilinde 2021-2022 yılında eğitim gören 13-19 yaş aralığında 411 

öğrenci üzerinde bir araştırma gerçekleştirmiştir. Çalışmada, cinsiyete göre yapılan analizler 

sonucunda kız öğrencilerin, erkek öğrencilere kıyasla sosyal medyayı daha yoğun kullandıkları 

tespit edilmiştir.  

Borak ve Beki (2021), sosyal medya bağımlılığının lise öğrencilerinin akademik 

başarıları üzerindeki etkilerini incelemişlerdir. Araştırma bulgularına göre, cinsiyete göre 

yapılan analizlerde erkek öğrencilerin kız öğrencilere kıyasla sosyal medyada daha fazla zaman 

geçirdikleri ve bu durumun akademik başarılarını olumsuz yönde etkilediği saptanmıştır.  

Türe’nin (2022) yetişkinler üzerinde gerçekleştirdiği çalışmada; algılanan stres düzeyi 

ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

İlgili alan yazın incelendiğinde, bu ilişkinin farklı örneklemler üzerinde de desteklendiği 

görülmektedir. Araştırma bulgularımız; Türe’nin (2022) çalışmasını destekler niteliktedir. 

Lise öğrencilerinin sosyal medya bağımlılığının, tüm alt ölçekler açısından sınıf 

düzeyine göre farklılık göstermediği tespit edilmiştir. Benzer şekilde Akdemir’in (2013) 

araştırmasında da aynı sonuçlar elde edilmiştir. Öte yandan, Atalay (2014) ve Argın (2013), 

öğrencilerin sosyal medya tutumlarının; Çetinkaya (2013) ve Hazar (2011) ise internet 

bağımlılıklarının sınıf düzeyine göre farklılıklar gösterdiğini belirlemişlerdir.  

Lise öğrencilerinin sosyal medya bağımlılığı, tüm alt boyutlar açısından sosyal medya 

kullanım yılına göre anlamlı farklılıklar göstermektedir. Araştırma bulguları, sosyal medya 

kullanım süresi arttıkça bağımlılık seviyelerinin de kademeli olarak yükseldiğini ortaya 

koymaktadır. Uzun süre sosyal medya kullanan öğrencilerin bu alışkanlığı rutin hâle 

getirdikleri; dolayısıyla aile ve arkadaş ilişkilerini ihmal ettikleri, kişisel bakımlarına daha az 

zaman ayırdıkları, üretkenliklerinin azaldığı ve akademik çalışmalara yeterince odaklanmak 

yerine sosyal medyada daha fazla zaman geçirdikleri sonucuna ulaşılabilir. Bu bulgular, Ergenç 

(2011), Koçak (2012), Akbulut ve Yılmazel (2012), Köroğlu ve Tutgun Ünal (2013), Akyazı 
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ve Tutgun Ünal (2013), Argın (2013), Atalay (2014) ve Tutgun Ünal (2015) tarafından 

gerçekleştirilen araştırmaların sonuçlarıyla paralellik göstermektedir. 

Tutgun Ünal (2015), tarafından gerçekleştirilen “Sosyal medya Bağımlılığı: Üniversite 

Öğrencileri Üzerine Bir Araştırma” başlıklı çalışmada; günümüzde gençler ve öğrenciler 

arasında yaygınlaşan sosyal medya bağımlılığı çağın önemli bir sorunu olarak nitelendirilmiş 

ve bu bağımlılığın araştırılmasının önemi vurgulanmıştır. 

1.2. UYKU KALİTESİ 

1.2.1. Uyku 

İnsan, fiziksel, ruhsal, sosyal ve entelektüel ihtiyaçlarıyla bir bütün oluşturur. Bireyin 

sağlıklı olabilmesi için bu ihtiyaçların dengeli bir şekilde karşılanması gerekmektedir. 

Karşılanması gereken temel insan gereksinimlerinden biri de uyku olarak kabul edilmektedir 

(Önler ve Yılmaz, 2008; Potter ve Perry, 2009). Uyku, temel olarak nörobiyolojik süreçler 

tarafından düzenlenen, doğal ve geri döndürülebilir bir durum olup, sağlık ve refahın 

sürdürülmesi açısından yaşamın vazgeçilmez bir fizyolojik bileşenini oluşturmaktadır (Krueger 

vd., 2016; Irwin vd., 2010). Uyku, dış uyaranların algılanmasında azalma ve motor aktivitenin 

durması ile ilişkilidir (Krueger vd., 2016). Uyku kalitesi ise diyet, fiziksel aktivite, genetik ve 

çevresel faktörler başta olmak üzere çeşitli etmenlerden etkilenmektedir (Saidi vd., 2020; 

Murawski vd., 2018; Dashti vd., 2019; Morsing vd., 2018).  

Uyku, vücut üzerinde çok sayıda etkisi olan bir süreçtir. Eneri tüketimini azaltırken 

beyindeki enerji depolarının yeniden dolmasına katkıda bulunur, doğuştan gelen bağışıklık 

sistemini düzenler ve hafıza konsolidasyonuna (edinilen bilgilerin beyinde sabitlenmesi) destek 

sağlar (Irwin vd., 2010; Hu vd., 2020; Rakowska vd., 2021). Uyku bozuklukları; 

kardiyovasküler hastalık, depresyon, kanser gibi birçok hastalığın başlangıcı ve ilerlemesiyle 

ilişkilidir (Yu vd., 2016; Kwok vd., 2018; Kwok vd., 2015). Uyku bozuklukları bulaşıcı hastalık 

riskini de artırmaktadır (Prather vd., 2015; Khan ve Aouad, 2017; Khan ve Aouad R, 2017; 

Gobbi ve Comai, 2019; Irwin, 2019). Uyku süresini normal döngüde tamamlayamayan 

öğrencilerin fiziksel, mantıksal ve duygusal yönden olumsuz etkilenmeleri de söz konusudur. 

Aynı zamanda öğrencilerde uykusuzluğun, akademik başarıyı olumsuz etkilediği de 

bildirilmektedir (Curcio vd., 2004). 

Uyku kalitesinde bozulmanın yol açtığı sonuçlar göz önünde bulundurulduğunda, lise 

öğrencilerinin uyku kalitesi kötü ise öğrencilerde bir takım sağlık sorunlarının ortaya çıktığı 

tespit edilmiştir. Ayrıca öğrencilerin gün içindeki aktiviteleri yerine getirmede zorlanma, derste 

uyuyan kişi sayısının fazla olması, akademik başarı ve motivasyonu kötü yönde etkilemektedir. 
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1.2.2. Uyku Evreleri ve Süresi  

Uyku sürekliliği; toplam uyku süresi, uykuya dalma gecikmesi (latans; ışıkları kapatarak 

uykuya dalma arasındaki süre), uyuma süresi boyunca uykunun türü ve miktarı olarak 

değerlendirilir (Gobbi ve Comai, 2019; Valko vd., 2021). Fizyolojik uyku; uyuma sırasında 

tekrarlanan iki ana evreden REM (hızlı göz hareketleri) ve NREM evresinden (nonREM) 

oluşur. REM evresi; sempatik sinir sisteminin aktivasyonu ile ilişkilidir: Sıcaklık, kan basıncı 

ile kalp atış hızının artmasına neden olur. REM uyku fazı sırasında kas tonusunda azalma, 

limbik bölgelerde aktivasyon oluşturur ve bu da REM'in duygusal düzenlemede rol oynadığını 

düşündürmektedir (Brown vd., 2012; Abbasi vd., 2022; Watson vd., 2010). NREM evreleri, 

REM evresine göre daha uzun sürer ve parasempatik sinir sistemi işlevleriyle ilişkili olarak 

vücut ısısı, kan basıncı ve nabızda düşüşler gözlemlenir. Ayrıca NREM evresinin, hafıza 

konsolidasyonu, metabolik düzenleme ve beyin rejenerasyonu süreçlerini desteklediği 

belirlenmiştir (Brown vd., 2012; Watson vd., 2010). 

1.2.3. Uykusuzluk (İnsomnia) ve Risk Faktörleri  

Uykusuzluk diğer adıyla insomnia, uykuyu sürdürmede veya uykuya dalmada zorluk ve 

gün içinde yorgunluk ve sinirlilik ile karakterize klinik bir durumdur (Buysse, 2013). 

1.2.4. Uyku Fonksiyonları  

Bağışıklık tepkisinin düzenlenmesinden iki sistem sorumludur (doğuştan gelen ve 

adaptif): sempatik sinir sistemi ve hipotalamik-hipofiz-adrenal aks, bunların her ikisi de 

uykudan etkilenir. Çok az uyuduğunuzda, bağışıklık sistemi vücudun savunma 

reaksiyonlarında rol oynayan antikorların sayısını azaltır (Scammell vd., 2017; Jessen vd., 

2015).  

Bingöl (2006), bireyin uzun süre uykusuz kalmasının olumsuz etkileri olduğunu 

belirtmiştir. Yetersiz uyku ile kardiyovasküler hastalıklar ve vücutta inflamasyon gelişimi 

arasında net bir bağlantı vardır. Kardiyovasküler hastalıklara yakalanma riski en fazla günde 5 

saatten az uyuyan kişilerde görülmektedir. Günde 7 saatten az uyuyan kişilerde de bu sistemin 

işleyişinin bozulmasından kaynaklanan kardiyovasküler hastalıklar ve ölüm riski artmaktadır. 

Bu nedenle uyku süresi en az 7 saat olmalıdır (Khan ve Aouad, 2017; Khan ve Aouad, 2019). 

Uyku kalitesi, kişinin uyanmasının ardından kendini zinde ve yeni bir güne hazır 

hissetmesi olarak tanımlanmaktadır. Aynı zamanda uyku kalitesi, bireyin fizyolojik, psikolojik 

ve sosyal sağlık durumunu yansıtmakta ve açıklamaktadır (Nunes ve Bruni, 2015).  
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Uyku kalitesi hem niceliksel hem de niteliksel yönleri olan bir kavramdır. Bireyin 

uyandıktan sonra günün geri kalanında kendini zinde ve yapılacak aktivitelere hazır hissetmesi, 

uyku kalitesinin temel göstergelerindendir. Gece uykuya geçme süresi, uykunun kaç kez 

bölündüğü ve uyuma zamanı, uyku kalitesinin niceliksel boyutunu oluştururken; uykunun 

derinliği ve dinlendiriciliği ise niteliksel boyutunu belirler. Uyku kalitesinde yaşanan düşüşler, 

bireyde mental sağlık sorunlarına yol açabilir. Düşük uyku kalitesine sahip kişilerde depresyon, 

anksiyete, somatik belirtiler, obsesif düşünceler ve paranoid belirtiler görülmesi mümkündür 

(Yüksel, 2016). 

Uykunun temel bir fizyolojik ihtiyaç olduğu ve uyku eksikliğinin olumsuz etkilerinin 

gözlemlendiği bilimsel araştırmalarla desteklenmektedir. Uykunun yetersiz alınması, bilişsel, 

psikolojik ve fizyolojik semptomların ortaya çıkmasına neden olabilir. Bu semptomlar arasında 

dikkat eksikliği, hafıza sorunları, konsantrasyon güçlüğü, ruh hali değişiklikleri ve duygusal 

düzensizlikler yer almaktadır. Araştırmalar, uyku kalitesi ve süresinin duygudurum üzerinde 

önemli bir etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Uyku eksikliği, duygusal durumu olumsuz 

etkileyebilir ve depresyon, anksiyete gibi duygusal bozuklukların riskini artırabilir. Bu nedenle, 

sağlıklı bir yaşam için uyku düzeninin korunması ve yeterli uyku alışkanlığının geliştirilmesi 

önemlidir (Chaput vd., 2018; Khan ve Aouad, 2017). Uykusuz geçen 72 saatin sonunda bu 

olumsuz etkiler her alanda kendilerini göstermeye başlamaktadır (Kurt vd., 2010). Bireyin 

uyandığında kendisini dinlenmiş ve dinç hissettiği uyku süresi, birey için yeterli olan uyku 

olarak tanımlanır (Chang vd., 2009). Uykunun kalitesi değerlendirildiğinde ise hem fiziksel 

hem de bilişsel açıdan bir dinlenmeden söz edebilmek için bireyin sağlık durumu, beslenme 

düzeni ve alışkanlıkları, yaşı, cinsiyet ve fiziksel aktifliği de belirleyici etkilere sahiptir 

(Ursavaş, 2011). 

Gençlerle karşılaştırıldığında yaşlıların, uykuya daha geç dalıp ve geceleri daha çok 

uyandıkları bilinmektedir. Uyku sorunu olmayan bir yetişkin ortalama 10 ile 30 dakika arasında 

uykuya dalarken yaşlılarda bu süre 1 saat ya da daha uzun olabilmektedir (Abdulkadiroğlu vd., 

1997; Arpınar, 2018). Sosyal medyada fazla zaman harcayan ve birden çok dijital platformu 

kullanan ergenlerin ise uyku sürelerinin kısaldığı ve uyku kalitelerinin bozulduğu görülmüştür 

(Gül 2009; McDonal vd., 2014).  

Ergenlik dönemi, hızlı zihinsel, fiziksel ve psikososyal değişimlerin yaşandığı bir 

dönem olduğundan, uyku düzeni ve kalitesi ergenlerin zihinsel sağlık ve psikososyal 

gelişiminde önemli bir rol oynamaktadır. Carskadon (2011), ergenlerde uyku düzeni ve 

kalitesinin yetersiz olmasının depresyon, anksiyete ve stres gibi zihinsel sağlık sorunlarına yol 

açabileceğine dikkat çekmektedir. Bu nedenle, uyku düzeni ve kalitesinin desteklenmesi, 
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ergenlerin zihinsel sağlık sorunlarının önlenmesine katkı sağlayabilir (Moore vd., 2011). 

Ayrıca, ergenlerde uyku yetersizliğinin öğrenme ve hafıza problemleri, dikkat eksikliği ve 

hiperaktivite bozukluğu (DEHB) gibi zihinsel sağlık sorunlarına da neden olabileceği 

bilinmektedir (Owens vd., 2014). Benzer şekilde, birçok çalışma yetersiz uyku alımının 

ergenlerde olumsuz etkilere yol açtığını ortaya koymaktadır. 

Kişi uykudan uyandığı zaman yeni güne başlarken kendini zinde ve enerjik hissediyorsa 

bu durum uyku kalitesinin çok iyi olduğunun bir göstergesidir. Uyku kalitesini nitel ve nicel 

olarak iki boyutta incelemek mümkündür. Uykunun dinlendirici olması ve derinliği nitel 

boyutunu kapsarken; latensi, süresi ve gece uykudan uyanma sıklığı uykunun niceliksel 

boyutunu kapsamaktadır (Çağın, 2021). Yapılan araştırmalar, yetişkinlerin %15-35‘inde 

uykuya dalma ve uykuyu sürdürme gibi uyku bozukluklarının görüldüğünü ortaya koymaktadır. 

Düşük uyku kalitesi, pek çok hastalığın habercisi olabilmektedir (Üstün ve Yücel, 2011).   

 

Şekil 1: Uyku Sağlığı Kavramsal Modeli 
Bilimsel araştırmalar ve klinik uygulamalar uyku kalitesinin önemini gün geçtikçe 

artırmaktadır. Bunun temel sebeplerinden biri bireyin psikolojik ve fiziksel iyilik hali ile uyku 

sağlığı arasında önemli bir ilişki bulunmaktadır (Aysan vd., 2014).  

Uyku kalitesini artırmak için fiziksel olarak yeterince dinlenmek ve REM uykusundan 

yeterince verim almak gerekmektedir. Hareketsiz yaşam tarzına sahip bireylerin ortalama uyku 

süresi 7-9 saattir ancak sporcuların uyku süresinin daha uzun olması gerekmektedir (Khorshid, 

1996). Ancak yapılan başka bir çalışmada sporcular için 6-8 saatlik uykunun yeterli olacağını, 

yalnızca tek gecelik bir uyku eksikliğinin sportif performans üzerine etkisi olmayacağını 

belirtilmiştir (Ulusoy, 2020).  
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Dilimizde ergenlik veya delikanlılık olarak adlandırılan dönem, Dünya Sağlık Örgütü 

(DSÖ) yaş grupları sınıflandırmasına göre 10-19 yaş aralığını kapsamaktadır ve adölesan 

dönemi olarak tanımlanmaktadır (Haspolat, 2016). Bu yaş grubunda uyku sorunlarının sıkça 

görüldüğü bildirilmiştir (Kelly ve Spector, 2005). Lise öğrencilerini de kapsayan bu dönemde, 

uyku kalitesini etkileyen faktörler arasında cinsiyet, yaş, düşük akademik başarı, kronik 

hastalıklar (psikiyatrik rahatsızlıklar, menstruasyon düzensizliği, kansızlık, mide-bağırsak 

sorunları), aile içi sözel şiddet, aile ve akrabalar arasında uyku bozukluklarının varlığı, düzenli 

spor yapmama ve sabahları yorgun uyanma gibi durumlar yer almaktadır (Tekcan, 2018). 

Başka bir çalışmada, uyku kalitesini etkileyen çok sayıda fizyolojik, psikolojik, sosyal 

ve çevresel faktörün bulunduğu belirtilmiş ve bu faktörler yaş, cinsiyet, medeni durum, fiziksel 

aktivite, beslenme, egzersiz, yaşam tarzı, sosyal çevre, hastalıklar ile madde, ilaç ve alkol 

kullanımı başlıkları altında gruplandırılmıştır (Demir, 2011). Bireyin uyku kalitesi ve buna 

bağlı olarak yaşam kalitesi, sosyal, fiziksel ve ruhsal faktörlerden etkilenebilmektedir.  

Temel vd. (2010); Ankara’da meslek lisesindeöğrenim gören 10 ve 11. sınıf 

öğrencilerinin uyku kalitesini etkileyebilecek faktörleri incelemişlerdir. Çalışmada, 

öğrencilerin bulunduğu oda koşulları, yatmadan yarım saat önce yaptıkları etkinlikler, 

tükettikleri yiyecek ve içecekler üzerine bir indeks oluşturulmuştur. Bu indekse göre, olumsuz 

oda koşulları (gürültü, ışık, havalandırma, ısı, yatağın fiziki koşulları) uyku kalitesini negatif 

yönde etkilemektedir. Ayrıca, kaygı ve stres düzeyi yüksek olan öğrenciler ile gece uyku 

süreleri 5 saat veya daha az olan öğrencilerin uyku kalitelerinin düşük olduğu belirlenmiştir. 

Uyku kalitesi üzerine 2016 yılında Ankara ili Keçiören ilçesinde 2 lisede yaşları 16-19 

arasında değişen 761 öğrenci üzerinde yapılan çalışmada ise sosyal medya bağımlılığının 

etkileri araştırılmıştır. ‘Facebook Bağımlılık Ölçeği’ ve ‘Pitsburg Uyku Kalitesi Ölçeği’ni 

kullanan araştırmalar, problemli uyku alışkanlıkları ve uyku sorunlarının, yüksek Facebook 

bağımlılık skoruna sahip ergenlerde daha sık görüldüğünü ortaya koymuştur. Araştırmacılar, 

sağlık çalışanlarının öğrencilerin aşırı ve kontrolsüz sosyal medya kullanımının uyku 

alışkanlıkları üzerindeki olası olumsuz etkilerinin farkında olmaları gerektiğini ve ailelerin de 

bu konuda bilgilendirilmesi gerektiğini vurgulamaktadırlar (Güneş vd., 2018). 

Uyku kalitesi üzerine İstanbul’da yapılan bir çalışmada da lise sonda okuyan 

öğrencilerin sınav kaygı düzeyleri ve uyku kaliteleri araştırılmıştır. Verilerin toplanmasında 

bilgi formu, sınav kaygısı envanteri ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKİ) kullanılmıştır. 

Bu ölçeklere göre sınav kaygısı yaşayan öğrencilerin uyku kalitelerinin de kötü olduğu 

belirlenmiştir (Köse vd., 2018). 
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1.3. FİZİKSEL AKTİVİTE 

Toplumu oluşturan bireylerin büyük çoğunluğu, fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz” 

kelimelerini eşanlamlı olarak düşünmekte ve birbirinin yerine sıkça kullanmaktadır (Caspersen 

vd., 2000; Fişne, 2009). Bu acıdan, spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarının birbirinden 

ayırt edilmesi ve ne anlama geldiklerinin iyice öğrenilmesi gerekmektedir. 

Haksell ve Kiernan (2000), sporu; kişinin kendini ya da rakibini aşmasını hedefleyen, 

rekabet içeren ve belirli kurallarla sınırlanan, bireysel veya takım olarak yapılan fiziksel etkinlik 

olarak ifade etmektedirler. 

Egzersiz; planlı yapılan, fiziksel uygunluğun bir ya da daha fazla birimini artırmak icin 

vücudun tekrarlayan hareketleri şeklinde tanımlanmaktadır (Caspersen vd., 1985). 

Fizikse l aktivite; günlük yaşam içerisinde kas ve eklemlerin kullanımıyla enerji 

harcamasını gerektiren; kalp ve solunum hızını artıran ve farklı düzeylerde yorgunlukla 

sonuçlanabilen hareketler bütünü olarak tanımlanmaktadır (Savcı vd., 2006). Bu kapsamda, 

planlı ve kyrallı şekilde yapılan sportif faaliyetler, egzersiz programları, ev ve bahçe işleri ile 

iş ortamındaki fiziksel etkinlikler de fiziksel aktivite türleri arasında değerlendirilmektedir  

(Speck, 2002; Bozkuş vd., 2013).   

Çocukluk döneminde kazanılan düzenli fiziksel aktivite alışkanlığı, egzersizin yaşamın 

doğal bir parçası haline gelmesini ve bireyin günlük hareket düzeyinin artmasını sağlar. Bu 

durum, bireysel sağlığın korunması ve ilerleyen yaşlarda ortaya çıkabilecek sağlık risklerinin 

azaltılması açısından büyük öneme sahiptir. Günümüzde teknolojik gelişmeler ve 

şehirleşmenin getirdiği yaşam biçimi, bireyleri giderek daha hareketsiz bir yaşantıya 

yönlendirmektedir. Endüstrileşmenin etkisiyle fiziksel aktivite düzeyleri, azalırken, çocuk ve 

gençlerin televizyon izleme, bilgisayar vakit geçirme ya da internet üzerinden oyun oynama 

gibi pasif etkinliklere daha fazla zaman ayırdıkları görülmektedir (Welk ve Meredith, 2008; 

Kayıhan ve Ersöz, 2009; Salli vd., 1994; Salmi, 2003; Özdirenç vd., 2005). 

DSÖ fiziksel aktiviteyi; enerji harcanan, iskelet kaslarının kullanıldığı bir bedensel 

hareket olarak tanımlamaktadır. Bu tanım egzersiz, spor gibi boş zaman aktiviteleri, bisiklet 

sürmek ve yürüyüş yapmak gibi ulaşım alanını ve kişinin işiyle ilgili yaptığı hareketleri de 

kapsamaktadır.  

Fiziksel etkinlik; istiharattan daha çok enerjiye ihtiyaç duyulan ve vücut hareketi olarak 

tanımlanan bir hareket biçimidir. Bu hareket biçiminde kaslar, enerji harcamaya çok ihtiyaç 

duyar (Torbeyns vd., 2014). Bireylerde hareketsizliği engellemek için orta şiddetli fiziksel 

aktivitenin haftada 150 dakika kadar yapılması tavsiye edilmektedir (Hallal vd., 2014). Fiziksel 
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aktivite, istirahattan daha fazla enerjiye ihtiyaç duyan herhangi bir vücut hareketi olarak 

tanımlanır ve kaslarınızı veya enerji harcamasına ihtiyaç duyan iskelet kasları tarafından 

üretilen herhangi bir vücut hareketini çalıştırır (Torbeyns vd., 2014). Fiziksel hareketsizliği 

yenmek için, orta şiddetli yoğunlukta fiziksel aktivitenin haftada 150 dakika kadar yapılması 

tavsiye edilir (Hallal vd., 2014). 

Fiziksel aktivite ortaya konuluş biçimlerine göre sınıflandırılabilir. Yaygın olarak 

yapılan sınıflandırma; serbest zaman aktiviteleri, ev işleri, mesleki aktiviteler ve ulaşım olarak 

özetlenebilir. Serbest zaman aktiviteleri; egzersiz antrenmanı, rekrasyonel aktiviteler ve 

yarışma sporları olarak sınıflandırılabilir (Özer, 2010). Fiziksel aktivite; gün içerisinde yapılan 

ev işleri, bir ulaşım aracı olarak bisiklet sürme veya yürüyüş, aktif bir şekilde yapılan hobiler 

ve alışveriş gibi aktiviteleri içermektedir (Fox ve Page, 2001). 

Literatürde egzersizler farklı amaçlara ve etkilerine göre çeşitli türlerde 

sınıflandırılmaktadır.  

Kuvvet Egzersizleri: Bireylerin kas gücünü ve dayanıklılığını geliştirmeyi amaçlayan 

fiziksel aktiviteleri kapsamaktadır. Bu egzersizler, kas dokusunun güçlenmesini ve 

performansın artmasını destekler. Ağırlık kaldırma, direnç bantlarıyla çalışma ve vücut ağırlığı 

kullanılarak yapılan antrenmanlar kuvvet egzersizlerine örnek olarak gösterilebilir (Sağlık 

Bakanlığı, 2014).  

Dayanıklılık Egzersizleri: Dayanıklılık egzersizleri, büyük kas gruplarını aktif bir 

şekilde kullanan ritmik, sürekli ve dinamik egzersizlerdir. Bu tür egzersizler, uzun süreli 

fiziksel aktivitelerde vücudun dayanıklılığını artırır ve kalp-damar sağlığını iyileştirir. Koşu, 

bisiklete binme gibi aktiviteler dayanıklılık egzersizlerine örnektir (Ardıç, 2014).  

Denge Egzersizleri: Bireyin vücut pozisyonunu kontrol etme ve koruma becerisini 

geliştirmeye yönelik fiziksel aktiviteleri kapsamaktadır. Bu egzersizler, kas gücü, esneklik ve 

dayanıklılık üzerinde olumlu etkiler yaratırken, vücudun genel stabilitesini artırarak denge 

kontrolünü güçlendirir. Ayrıca, düzenli olarak uygulandığında kas-iskelet sistemi 

koordinasyonunu destekleyip sakatlanma riskinin azalmasına katkı sağlar (Sağlık Bakanlığı, 

2014). 

Günlük Aktiviteler (Serbest Zaman Aktiviteleri): Günlük aktiviteler, bireylerin 

mesleki ve zorunlu sorumluluklarının dışında kalan zamanlarda gerçekleştirdikleri, fiziksel 

uygunluk düzeylerini koruma ve geliştirme amacına hizmet eden hareketlerdir. Bu tür 

aktiviteler, bireylerin enerji harcamasını artırarak genel sağlık durumlarını olumlu yönde 

etkiler. Günlük yaşamda gerçekleştirilen yürüyüş, bisiklet sürme, merdiven çıkma, ev işleriyle 
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uğraşma veya araç temizliği gibi eylemler, serbest zaman aktiviteleri kapsamında 

değerlendirilmektedir (Şanlı, 2008). 

Fiziksel Aktivitenin Faydaları 

 Fiziksel aktivite her yaş grubu için sağlıklı bir alışkanlıktır. Düzenli fiziksel 

aktivitelerin insan sağlığına sağladığı başlıca faydalar şunlardır.  

İstenmeyen Alışkanlıkların Tedavi Edilmesine Yardımcı Olur: Fiziksel aktivite, 

zararlı alışkanlıklardan kurtulmak için etkili bir yöntemdir.  

Sosyalleşmeyi Sağlar: Aktivite yaparken bireyler birbirleriyle etkileşime girer, bu da 

sosyal bağlantıları güçlendirir.  

Hastalıkların Tedavisinde Yardımcı Olur: Fiziksel aktivite, birçok hastalığın 

tedavisinde ve iyileştirilmesinde önemli rol oynar.  

Yaşlılıkta Olumlu Bir Yaşam Sürülmesine Yardımcı Olur: Düzenli fiziksel aktivite, 

yaşlılık döneminde hareketliliği artırarak yaşam kalitesini iyileştirir.  

Yaşam Kalitesini İyileştirir: Aktif yaşam tarzı, genel sağlığı iyileştirir ve insanların 

daha kaliteli bir yaşam sürmelerini sağlar. 

Kronik Hastalıkların Riskini Azaltır: Tip 2 diyabet, kalp-damar hastalıkları ve bazı 

kanser türlerinin oluşma riskini azaltır.  

İskelet-Kas Sağlığını Korur: Düzenli fiziksel aktivite, kemik yoğunluğunu artırır ve 

çeşitli kemik hastalıklarını da önler.  

Yaralanma Durumlarında İyileşmeyi Sağlar: Kas-iskelet sistemi üzerinde faydalı 

etkiler yaratır ve yaralanmaların iyileşmesini hızlandırır.  

Kilo Kontrolüne Yardımcı Olur: Düzenli egzersiz yapmak, kilo kontrolünü sağlar.  

Depresyon Semptomlarını Hafifletebilir: Fiziksel aktivite, ruhsal sağlık üzerinde 

olumlu etkiler yaratarak depresyon belirtilerini hafifletebilir (Satman, 2018; Erdem vd., 2021). 

1.3.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktörler 

Bedensel etkinlik, psikolojik, biyolojik, fiziksel ve çevresel birçok faktörün etkisi 

altında şekillenmektedir. Bu faktörler arasında; demografik ve biyolojik unsurlar (yaş, cinsiyet, 

eğitim düzeyi, kalıtımsal özellikler, sosyoekonomik ve medeni durum), psikolojik, zihinsel ve 

duygusal etkenler (genel sağlık durumu, egzersiz alışkanlıkları, ruhsal bozukluklar, zaman 

kısıtlamaları, kişilik özellikleri, motivasyon ve öz güven), davranışsal özellikler ve beceriler 
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(çocukluk ve yetişkinlik dönemlerindeki fiziksel aktivite öyküsü, beslenme düzeni, okul 

sporlarına katılım, alkol-sigara kullanımı ve stresle başa çıkma becerisi), sosyal ve kültürel 

etkenler (aile ve arkadaş desteği, sosyal izolasyon, grup uyumu ve aile geçmişi) ile fiziksel 

çevre faktörleri (iklim koşulları, mevsimsel değişimler, rekreasyon alanlarına erişim, güvenlik 

ve spor tesislerinin ulaşılabilirliği) sayılabilir. Ayrıca, fiziksel aktivitenin yapısı özellikle 

şiddeti ve algılanan efor düzeyi bireyin bedensel etkinlik düzeyini belirleyen önemli 

unsurlardan biridir (Nahas vd., 2003; Öztürk, 2005). 

Fiziksel aktivite, bireylerin yaşam döngüsünün her döneminde bedensel ve zihinsel 

sağlığı üzerinde olumlu etkiler oluşturan önemli bir unsurdur. Ancak modernleşme süreciyle 

birlikte, teknolojik gelişmelerin günlük yaşama giderek daha fazla entegre olması sonucu 

hareketsiz yaşam tarzı yaygınlaşmış ve buna paralel olarak fiziksel aktivite düzeylerinde 

belirgin bir azalma meydana gelmiştir. Bu azalma, bireylerin genel sağlık durumunu olumsuz 

yönde etkilemektedir. 

Sağlık Bakanlığı tarafından gerçekleştirilen araştırmalar, yaş ilerledikçe egzersiz 

yapmayan bireylerin oranının arttığını ortaya koymuştur. Aynı zamanda, teknolojik araçların 

günlük yaşamda yoğun biçimde kullanılması da fiziksel aktiviteye ayrılan sürenin azalmasına 

ve dolayısıyla toplum genelinde sedanter yaşam biçiminin yaygınlaşmasına neden olmaktadır 

(Bulguroğlu vd., 2021). 

Riddoch vd. (2004), tarafından gerçekleştirilen çalışmaya Danimarka, Norveç, Estonya 

ve Portekiz ‘den yaşları 9 ve 15 olan 2185 çocuk katılım göstermiştir. Çalışma sonucunda 15 

yaşındaki bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin 9 yaşındaki bireylere oranla daha düşük 

olduğu tespit edilmiştir. 

Fiziksel aktivite, vücutta depolanan yağların enerjiye dönüştürülmesini sağlayarak 

metabolizmanın hızlanmasına ve kilo artışının önlenmesine katkıda bulunmaktadır. 

Araştırmalar, günlük 24 saatlik sürede bir saatten fazla yapılan egzersizin uyku süresini 

artırdığını ve düşük yoğunluklu egzersizlerin de uyku kalitesi üzerinde olumlu etkiler 

sağladığını göstermektedir. Sağlıklı yetişkinler üzerinde gerçekleştirilen çalışmalar, düzenli 

fiziksel aktivite ve egzersizin uyku kalitesini iyileştirdiğini ve uyku bozukluklarını azalttığını 

ortaya koymaktadır (Borodulin vd., 2010). Bununla birlikte, bireylerin fiziksel aktivite düzeyini 

etkileyen çeşitli faktörler bulunmaktadır. Memiş (2014), bu faktörleri psikolojik, biyolojik, 

fiziksel ve çevresel etkenler olarak sınıflandırmaktadır. 

Fiziksel aktiviteye katılımda bedensel, sosyal ve biyolojik çevresel etkenler, bireyin 

etkinliğe dahil olmasını kolaylaştıran önemli belirleyiciler arasında yer almaktadır. Öte yandan, 
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fiziksel aktiviteyi olumsuz yönde etkileyen faktörler de mevcuttur. Özellikle zaman 

kısıtlamaları, bireyin fizyolojik, psikolojik ve davranışsal özellikleri, fiziksel aktiviteye katılım 

düzeyini sınırlayabilmektedir. Vücut kompozisyonunun fiziksel aktivite alışkanlığı üzerinde 

kuvvetli bir etkisi olmamasına rağmen, obez bireylerin genellikle hareketsiz bir yaşam tarzına 

sahip oldukları gözlemlenmektedir (Trost vd., Brown 2002; Kirtland vd., 2003). 

Fiziksel aktiviteyi ırk, yaş, cinsiyet, eğitim, genler, kardiyovasküler risk, medeni durum, 

sosyo-ekonomik durum, iş durumu topu, pilates topu vb.), mevsim/hava koşulları, rekreasyonel 

alanların (halı saha, park, yüzme havuzları vb.) varlığı ve bu alanların kolay ulaşılabilir olması, 

fiziksel aktivitenin yapıldığı zeminin yüzeyi, güvenlik ve suç işleme oranı vb. şeklinde 

sıralanabilir (Kirtland vd., 2003; Trost vd., 2002; Nahas vd., 2003). Fiziksel çevre veya kent 

planlamaları, hareketli yaşam tarzının azalmasına veya artmasına sebep olabilmektedir. 

Şehirlerin doğru bir planlama ile düzenlenmesi; alışveriş, işe gidip gelme ve boş zaman 

aktivitelerini etkilemekte, bireyleri yürümeye ve bisiklet kullanmaya teşvik etmektedir 

(Humpel vd., 2002).  

Bireylere çocukluktan itibaren düzenli fiziksel aktivite alışkanlığı kazandırmak, 

egzersizi günlük yaşamın ayrılmaz bir parçası hâline getirmek ve bireyin günlük aktivite 

düzeyini artırmak, kişisel sağlığın korunması ve ileride karşılaşılabilecek sağlık sorunlarının 

önlenmesi açısından büyük önem taşımaktadır. Günümüzde teknolojinin hızlı gelişimi, 

bireyleri sedanter yaşam tarzına yönlendirmekte, yani hareketsiz bir yaşam biçimi 

benimsemelerine yol açmaktadır (Bozkuş vd., 2013). Bireylerin bedensel aktivitenin öneminin 

farkında olması, düzenli fiziksel aktiviteye yönelmeleri ve sağlıklı yaşam davranışlarını 

benimsemeleri, yaşam kalitesini artırıcı etki göstermektedir. Özellikle öğrencilik yıllarında 

fiziksel aktiviteyi sürekli sürdürmek, ileri yaşlarda sağlıklı yaşam alışkanlıklarının temelini 

oluşturmaktadır. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivite ve sağlıklı yaşamın önemini 

kavramaları ve bu alışkanlıkları uygulamaları büyük bir gereklilik olarak değerlendirilmektedir. 

Balıkesir’e bağlı merkez ilçede 12 Anadolu lisesinde, 334 öğrenciye ‘Fiziksel Aktivite 

Değerlendirme Anketi’ yapılmıştır. İşgüder (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmada, lise 

öğrencilerinin akademik başarı puanları Millî Eğitim Bakanlığı e-Okul sistemi ve ilgili okul 

müdürlüklerinden temin edilmiştir. Araştırma sonuçları, öğrencilerin fiziksel aktivite düzeyi ile 

akademik başarıları arasındaki ilişkinin karmaşık bir yapıya sahip olduğunu göstermektedir. 

Öğrencilerin akademik başarı düzeyi ile fiziksel aktivite düzeyi ve spor uygulama MET 

değerleri arasında negatif bir ilişki bulunmuştur. Öte yandan, fiziksel aktivite düzeyleri ile spor 

uygulama MET değerleri arasında pozitif bir ilişki gözlemlenmiştir. Ayrıca, akademik başarı 
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düzeyi ile sınıf düzeyi (9, 10, 11 ve 12. sınıf) arasında farklılıklar tespit edilmiş olup, bu 

farklılığın en belirgin olduğu sınıflar 10. ve 12. sınıf olarak belirlenmiştir (İşgüder, 2019). 

Bu bulgular, fiziksel aktivite ve akademik başarı arasındaki ilişkinin, öğrencilerin yaş, 

sınıf düzeyi ve uygulanan spor aktivitelerinin niteliğine bağlı olarak değişebileceğini ortaya 

koymaktadır. 

Fiziksel aktivite ve uyku kalitesi ile ilgili yapılan çalışmalarda aktif sağlıklı bireylerin, 

fiziksel aktivite sayesinde kaliteli uyudukları ve zinde uyandıkları tespit edilmiştir (İyigün vd., 

2017). Düzenli yapılan egzersiz, derin uyku evresini uzatarak uyku kalitesini artırmaktadır. 

Ancak gece uyuma zamanına yakın yapılan egzersizin, stresör etki oluşturarak uyku kalitesini 

azalttığı bilinmektedir. Melatoninin salındığı akşam geç saatlerde yapılan fiziksel aktivite, 

melatonin düzeylerini düşürebilmektedir (Bisson vd., 2019). Hem yüksek hem de orta 

yoğunlukta gece egzersizleri, ertesi akşam melatonin salgılanmasında gecikmeye neden 

olabilmektedir (Buxton vd., 1997). Bu nedenle uyku saatinden 3 saat öncesine kadar egzersiz 

yapılması önerilmemektedir. Öğleden sonra ve akşam saatlerinde yapılan egzersizlerin, sabah 

saatlerinde yapılan egzersizlere göre uyku kalitesini daha fazla etkilediği belirlenmiştir. Düzenli 

egzersizin, serotonin salınımını da tetikleyerek uyku bozukluğu yaşayan kişileride uyku 

kalitesini artırdığı gözlenmiştir. Gün boyunca yapılan fiziksel aktiviteler de kişinin yorulmasına 

ve dolayısı ile daha rahat uykuya başlamasını sağlamaktadır. Aşırı yorgun kişilerde REM 

uykusunun ilk evresi daha kısayken kişi dinlendikçe bu süre uzamaktadır (Tudor vd., 2005; 

Yılmaz vd., 2014; Güneş, 2018).   

Fiziksel aktivite düzeyini önemli kılan, erken ölüm nedenleri ile arasındaki ilişkidir  

(Warburton vd., 2006). Gelişmekte olan ülkelerdeki ilk 10 ölüm nedeninin 8’i ile gelişmiş 

ülkelerdeki ilk 10 ölüm nedeninin 9’u kalp krizi, kanser, inme, obezite ve diyabet gibi bulaşıcı 

olmayan hastalıklardan kaynaklanmaktadır (WHO, 2016). Araştırmalarda bulaşıcı olmayan 

hastalık ve düşük fiziksel aktivite düzeyi arasında yüksek oranda bir ilişki olduğu 

gözlemlenmiştir (Lee vd., 2012). Kanıta dayalı yapılan bu çalışmalar, fiziksel aktivite düzeyinin 

düşüklüğü sadece bireysel değil aynı zamanda bir insan sağlığı üzerinde problem olduğunu 

göstermektedir. Bundan dolayı, 2013 yılı itibari ile WHO’ya üye ülkeler 2025 yılına kadar 

kendi toplumlarındaki fiziksel aktivite düzeyini %10 arttırmayı kabul etmişlerdir (WHO, 2018). 

Bu nedenle geniş popülasyonların fiziksel aktivite düzeyi ve sedanter yaşam alışkanlıklarının 

belirlenmesi, sağlık açısından önemli olmuştur. 

Toplumları ve kitleleri birleştiren önemli unsurlardan biri hiç şüphesiz spordur. Bu 

birlikteliği sosyal medya platformları üzerinden sağlamak, günümüzde en pratik yöntemlerden 
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biridir. Ancak bu süreçte, toplumları bölmemek ve barış, sevgi ile etik değerler çerçevesinde 

paylaşımlar yapmak için özel bir dikkat gösterilmelidir. 

1.3.2. Sosyal Medya Bağımlılığı, Uyku Kalitesi ve Fiziksel Aktivite Düzeylerinin 
Karşılaştırılması 

Sosyal medya ergenlerin aileleri ve çevreleri tarafından kontrol altında tutulamadıkları, 

kendilerini özgür olarak ifade edebildikleri, başkaları tarafından müdahale edilemeden 

gezdikleri ve sorumluluk duygularının olmadığı, farklı dünya şeklinde algıladıkları 

platformlardır (Hamm vd., 2015).  

Teknolojinin, kullanıcılar üzerinde olumlu etkileri varken olumsuz etkileri de 

bulunmaktadır (Hekim vd., 2019; Balcıoğlu ve Türk, 2021). Teknolojik gelişmeler, bireylerin 

yaşamlarının büyük bir bölümünü etkileyerek hem psikolojik hem de fizyolojik değişimlere yol 

açmaktadır (Kumar ve Manhas, 2021). Bu değişimlerin olumsuz bir sonucu olarak ortaya çıkan 

teknoloji bağımlılığı, günümüzde önemli bir sorun olarak değerlendirilmektedir. Bağımlılık, 

bireyin belirli bir maddeyi veya davranışı kontrol edememesi, zamanının büyük bir kısmını 

buna ayırması ve yoksunluk durumunda depresif veya olumsuz davranışlar sergilemesi olarak 

tanımlanmaktadır (Muslu ve Gökçay, 2019).  

Demografik ve biyolojik etkenler (yaş, eğitim, cinsiyet, kalıtım, sosyo-ekonomik durum 

ve medeni durum), psikolojik, zihinsel ve duygusal faktörler (sağlık ve egzersiz hakkında bilgi, 

ruhsal durum bozuklukları, zaman yetersizliği, kişilik özellikleri, egzersizin algılanan engelleri, 

kendine güven ve motivasyon), davranışsal özellikler ve beceriler (çocukluk ve yetişkinlik 

dönemindeki fiziksel aktivite öyküsü, beslenme alışkanlıkları, okul sporları, alkol ve sigara 

kullanımı, engellerle başa çıkma becerileri), sosyal ve kültürel faktörler (grup uyumu, sosya l 

izolasyon, aile ve arkadaşlardan alınan sosyal destek, geçmiş aile etkileri), fiziksel çevre 

faktörleri (hizmetlerden yararlanma olanakları, mevsim ve hava koşulları, rekreasyonel 

alanların varlığı ve erişilebilirliği, güvenlik) ile fiziksel aktivitenin özellikleri (şiddet düzeyi ve 

algılanan efor) fiziksel aktiviteyi etkileyen temel unsurlar olarak bildirilmektedir (Nahas vd., 

2003; Öztürk, 2005). 

Spor yapan ve yapmayan bireylerde sosyal medya bağımlılığı ile ruhsal yönden iyi olma 

durumları arasındaki ilişki incelenmiştir (Karagöz, 2022). Çalışmada, demografik özellikler 

kapsamında cinsiyet, sınıf düzeyi, anne ve baba eğitim durumu, ailenin ortalama aylık geliri ile 

sosyal medyada geçirilen süre gibi değişkenler değerlendirilmiştir. Araştırmaya toplam 206 lise 

öğrencisi katılmış olup, bu katılımcıların 109’u kadın, 97’si erkektir. Bulgular, bireylerin 

internette geçirdikleri süre ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif ve anlamlı bir ilişkinin 
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bulunduğunu göstermiştir; yani internet kullanım süresi arttıkça sosyal medya bağımlılık 

düzeylerinin de arttığı tespit edilmiştir. Ayrıca spor yapan öğrencilerde sosyal medya bağımlılık 

düzeyleri ile ruhsal yönden iyi olma durumu arasında negatif ve anlamlı bir ilişki olduğu 

belirlenmiş; katılımcıların ruhsal yönden iyi olma düzeyleri arttıkça sosyal medya 

bağımlılıklarının azaldığı sonucuna ulaşılmıştır (Karagöz, 2022). 

Sosyal medya bağımlılığı ile ilgili 2022-2023 eğitim-öğretim yılında Van’da yapılan bir 

çalışmada ise farklı liselerde ve kademelerinde öğrenim gören gönüllü 1046 (719 kadın, 327 

erkek) öğrencinin cinsiyet değişkenine göre sosyal medya bağımlılığı ölçeği genel toplam puan 

ortalamalarında kadın katılımcıların puanı erkek katılımcıların puanından anlamlı derecede 

yüksek bulunmuştur (Kaya, 2023). Bu çalışmada da cinsiyete göre kadın katılımcıların erkek 

katılımcılara göre sosyal medya bağımlılığı ortalamaları yüksek bulunmuştur.  

Günlük sosyal medyaya ayrılan sürenin uyku kalitesi ve uyku bozuklukları üzerindeki 

etkisini değerlendirildiğinde Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev 

Bozukluğu, Öznel Uyku Kalitesi ve Uyku Bozukluğu alt boyutlarında günlük sosyal medyaya 

ayrılan süre 7 saat ve daha fazla olan öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları 

gözlemlenmiştir. Ayrıca günlük sosyal medyaya ayrılan süre 4-6 saat arasında olan öğrencilerin 

Uyku Latansı ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarından, günlük sosyal medyaya ayrılan 

süre 1 saatten az olan öğrencilerin ise Uyku Süresi Alt boyutundan anlamlı derecede yüksek 

puan aldığını saptanmıştır (Kaya, 2023). Sosyal medyada geçirilen süre arttıkça uyku 

kalitesinin azaldığı tespit edilmiştir. Kadın katılımcıların erkek katılımcılara göre uyku kalitesi 

ortalamasının yüksek bulunduğu bu çalışmada bu ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin 

kötü olduğunu göstermektedir. 

Fiziksel aktivite ve uyku kalitesinin ilişkisinin değerlendirildiği çalışmaların sonuçları 

birbirinden farklılık göstermektedir. Bazı çalışmalar düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitenin 

uyku kalitesini olumlu etkilediğini bildirirken, bunun aksine diğer bazı çalışmalar yapılan 

fiziksel aktivitenin, uyku bozuklukları ile ilişkili olabileceğini ileri sürmüştür (Farnsworth vd., 

2015; Chennaoui vd., 2015).  Genel olarak bakıldığında, çalışmalara alınan örneklemlerin 

farklı yaş ve meslek gruplarından oluşması, yapılan fiziksel aktivitenin düzeyi, zamanı gibi 

çeşitli özelliklerinin incelenememesi ve kişilerin düzenli fiziksel aktiviteye başlamadan önceki 

uyku kalitesinin bilinmiyor oluşu, mevcut fiziksel aktivite ve uyku kalitesi ilişki hipotezlerinin 

yapılacak yeni çalışmalarla doğrulanması gerektiğini düşündürmektedir. Çocuğun olması, 

yaralanma hikayesi, obezite gibi durumlar da etkilemektedir (Branca vd., 2007).  

Yapılan bazı çalışmalar; teknolojinin hızlı gelişmesi, şehirleşme oranının artması, 

ekonomik büyüme gibi durumların bireyleri hareketsiz bir yaşam tarzına sürüklediğini ve 
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fiziksel inaktivite prevelansının gelişmişlik düzeyi yüksek olan toplumlarda daha yaygın 

olduğu saptamıştır (Branca vd., 2007; Guthold vd., 2008).  

Bazı çalışmalarda ise ekonomik geliri yüksek olan kişilerin fiziksel aktivite için 

konforlu, rahat ve güvenli yerlere kolayca erişebildikleri ve aktif yaşamda olumlu yönde 

etkilendikleri tespit edilmiştir. Kişilerin bu alanlara yakınlığı ve uzaklığı fiziksel aktivitenin 

yapılmasında önemli bir faktör olmuştur. Ayrıca çevresel faktörler (hava durumu, iklim, hava 

kirliliği vb.), sosyo-ekonomik düzey, biyolojik ve psikolojik faktörler, cinsiyet, yaş ve eğitimin 

de fiziksel aktivitenin yapılmasında önemli olduğu ifade edilmektedir (Karaca, 2008; Branca 

vd., 2007; Guthold vd., 2008). 

Yapılan bir araştırmaya göre sigara kullanımının da fiziksel aktiviteyi etkilediği 

belirtilmiştir. Sigara kullanan bireylerin, sigara kullanmayanlara oranla; düzenli egzersiz 

alışkanlığını terk etmeye daha eğimli oldukları gözlemlenmiştir (Pennathur vd., 2003). 

Psikolojik, bilişsel ve duygusal faktörlerin de fiziksel aktiviteyi etkilediği bilinmektedir.  

Bu faktörler şu şekilde sıralanmaktadır. Motivasyon, kendine güven, stres, inanç, psikolojik 

sağlık, kişilik değişkenleri, zamanın olmaması, zayıf vücut yapısı, egzersiz ve sağlık hakkında 

bilgi, egzersiz yapma isteği, egzersizden keyif alma, egzersiz engelleri, beklenen yararlar 

(Saelens vd., 2003). 

Araştırmalar, bireylerin fiziksel aktivite düzeyini etkileyen çok sayıda kişisel ve 

davranışsal faktör olduğunu göstermektedir. Bu faktörler arasında beslenme profili, egzersiz 

programı, çocukluk ve yetişkinlik dönemindeki fiziksel aktivite öyküsü, spor geçmişi, okul 

sporlarına katılım, engellerle başa çıkma becerileri, A tipi kişilik özellikleri (aşırı rekabetçi, 

işine bağlı ve zamana duyarlı bireyler) ile sigara ve alkol kullanımı sayılabilir (Branca vd., 

2007; Vanhees vd., 2005). 

Sosyal ve kültürel faktörlerin de fiziksel aktivite üzerine etkisi vardır. Bu faktörler, 

bireyin ait olduğu sosyal sınıf, içinde bulunduğu gruba olan uyumu, yetiştiği aile ortamı, 

arkadaş grubu ve uygulayacağı egzersiz modeli fiziksel aktivite için önemli etkenlerdir. Bunlara 

ek olarak çalışma hayatındaki kişiler için, iş ortamındaki sosyal ve kültürel faaliyetler fiziksel 

aktiviteye katılımda önemli bir yer tutmaktadır.  Fiziksel aktiviteye katılımın düşüşündeki temel 

faktörlerden biri masa başı işlerde çalışan bireylerin sayısının artması olduğu ifade 

edilmektedir. Bu nedenle iş ortamındaki fiziksel aktivite fırsatlarının arttırılması, spor ve 

egzersiz aktivitelerine katılma ve aktif ulaşım olanaklarının çoğaltılması önem arz etmektedir 

(Branca vd., 2007). 
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Fiziksel çevre de fiziksel aktiviteyi etkileyen bir diğer faktördür. Bu faktörler 

yürüme/bisiklete binme, yoğun trafik, ev ekipmanları (egzersiz bisikleti, elastik bant, bosu).  

 

Şekil 2: Fiziksel Aktivitenin Uyku Kalitesine Etkileri  

Young (1996), internet bağımlılığının sosyal, akademik, mesleki sorunlara sebep 

olurken uykusuzluk ve depresif davranışların meydana gelmesine neden olabileceğini ifade 

etmiştir. Yapılan bir çalışmada adölesanların %97’sinin en az bir elektronik cihaza sahip olduğu 

ve bu cihazları kullanımlarının en üst düzeyde olduğu sonucuna varılmıştır. Bu durumun 

ergenlerin uyku kalitesini ve uyku süresini kötü anlamda etkilediği görülmüştür. 

Yaşlılar da uyku kalitesi fiziksel aktiviteden etkilenmektedir. Daha uzun günlük aktivite 

daha iyi uyku kalitesi ile ilişkilidir. Üç yaş grubunun dahil edildiği bir çalışma yapılmıştır: genç 

grup (21-29 yaş), orta yaşlı grup (36-64 yaş), yaşlı grup (65-81 yaş). Daha fazla fiziksel aktivite 

yapan yaşlılar, daha iyi uyku kalitesine işaret eden Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) 

değerlerinde daha düşük puan almışlardır. Daha iyi uyuyan yaşlılar daha az yorgunluk 

bildirmiştir. Uyku kalitesi ile antrenman yoğunluğu arasında da bir ilişki gözlemlenmiştir. Orta 

ve yoğun fiziksel aktivite uyku kalitesi üzerinde olumlu bir etkiye sahipken, hafif fiziksel 

aktivitenin uyku kalitesi üzerinde bir etkisi yoktur (Murray vd., 2017). 

Van’da yapılan çalışmada aktif olarak görev alan bir grup sağlık çalışanında fiziksel 

aktivite düzeyi ve uyku kalitesinin değerlendirilmesi ile bu iki durum arasındaki ilişki 
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araştırılmıştır. 167 bireyin dahil edildiği çalışmada, kişilerin sosyodemografik özellikleri, 

uluslararası fiziksel aktivite anketi (IPAQ) ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKİ) skorları 

kaydedilmiş ve bireylerde orta düzeyde fiziksel aktivite artışı ile uyku süresinde iyileşme 

olduğu belirlenmiştir (Rentürk Usta, 2023). 

Selçuk Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi öğrencileri üzerinde yapılan bir 

araştırmada ise uyku kalitesinin sporcuların sportif performanslarına etkisi tespit edilmiştir. 

Öğrencilere önce herhangi bir takviye verilmeden sadece uyku süreleri ve belirli performans 

testleri yapıldığı, sonra melatonin takviyesi ve uykudan önce kafein takviyesi ile bireylerin aynı 

performans testine tabi tutulduğu ifade edilmiştir. Araştırmada melatonin takviyesi ile uyuyan 

bireylerde toplam uyku süresinin kafein takviyesi ile uyuyan ve herhangi bir takviye olmadan 

uyuyan bireylerden daha fazla olduğu gözlemlenmiştir (Dumuşcan, 2024). 

Yapılan birçok çalışmada doğru beslenmenin, fiziksel aktivite ve uyku kalitesinin 

bireylerde olumlu etki yaptığı belirlenmiştir. Yetersiz beslenme, uzun vadede uykusuzlukla 

yakından ilişkili olan inflamasyona yol açabilmektedir (Irwin, 2019). Uykuyu düzenleyen 

beslenme faktörlerinin farklı etki mekanizmaları olabilmektedir (Binks vd., 2020). Uyku, tek 

tek bileşenlerden (örn; kafein) veya gıda metabolitleri kompleksinden etkilenebilmektedir 

(Zhao vd., 2020).  

Fiziksel aktivite de epidemiyolojik çalışmalarda sürekli olarak daha iyi uyku ile 

ilişkilendirilmektedir (Youngstedt ve Kline, 2006). Uyku kalitesi; diyet (Saidi vd., 2020), 

fiziksel aktivite (Murawski vd., 2018), genetik (Dashti vd., 2019) ve çevresel (Morsing vd., 

2018) birçok faktörden etkilenmektedir. Duruştaki değişiklikler, sıcaklığın düzenlenmesi, 

endokrin ve metabolik fonksiyon, fiziksel egzersiz, beslenme düzeni vs. günlük sirkadiyen 

döngünün eşzamanlılığına katkıda bulunduğu ve dolayısı ile uyku-uyanıklık döngüsünü 

etkilediği düşünülmektedir (Van Someran, 2000; Laposky vd., 2008; Davenne, 2009; Stickgold 

ve Walker, 2009). Fiziksel aktivite, iyi uyku kalitesinin korunmasında önemli bir rol oynar ve 

uyku üzerindeki etkisi kısa vadede bile gözlemlenebilir (Kredlow, 2015; Dolezal vd., 2017). 

Yeterli miktarda orta ve yüksek yoğunluklu egzersiz, uyku kalitesini artırabilir ve uykusuzluğu 

önleyebilir (Passos vd., 2010; Bisson vd., 2019). Ayrıca fiziksel aktivite, çocuklarda vücut 

sıcaklığını artırarak uykuda NREM III evresini uzatır, bu evrede büyüme hormonu salınımı 

artar. Yetişkinlerde ise fiziksel aktivite, protein sentezini ve hücre yenilenmesini artırmaktadır 

(Tudor vd., 2005; Yılmaz vd., 2014; Güneş, 2018). 

Uyku kalitesi ile antrenman yoğunluğu arasında da bir ilişki gözlemlenmiştir; orta ve 

yoğun fiziksel aktivite uyku kalitesi üzerinde olumlu bir etkiye sahipken, hafif fiziksel 

aktivitenin uyku kalitesi üzerinde herhangi bir etkisi olmamıştır (Murray vd., 2017). 
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Fiziksel aktivite yapan insanlar, sedanter yaşam tarzına sahip olanlardan daha iyi ve 

daha uzun uyumaktadırlar. Uygun miktarda fiziksel aktivite ve yürüyüş gibi aktiviteler, uyku 

kalitesini farmakolojik olmayan bir şekilde iyileştirilebilmektedir (Tsunoda vd., 2015). 

Fiziksel aktivitenin yapıldığı ortamın da uyku kalitesini etkilediği tespit edilmiştir. 

Oksijenli ortamda yapılan egzersizlerin, uykuya geçiş süresini azalttığı, total ve derin uyku 

süresini de artırdığı belirlenmiştir. Uyku ve egzersiz arasındaki ilişki, bireyin fiziksel durumu, 

fiziksel aktivitenin zamanı ve harcanan enerji miktarı araştırılmıştır. Egzersizin bir sonucu 

olarak artan enerji tüketimi uyku kalitesi üzerine olumlu etkilerde bulunurken, maraton gibi 

yüksek efor gerektiren ve uzun süreli egzersizlerin uyku kalitesini negatif yönde etkilediği tespit 

edilmiştir. Düzenli spor yapan ve form tutmuş kişilerde uyku kalitesinin arttığı, düzensiz 

yapanlarda ise sporun stres etkisi oluşturabileceği ve uyku kalitesini düşürebileceği ifade 

edilmektedir (Yetkin ve Özgen, 2011).  

Sosyal medya bağımlılığı, bireylerin sosyal medya kullanımına karşı kontrolünü 

kaybetmesi ve hayatlarının diğer alanlarını aksatması durumudur. Bu alanlardan en 

önemlilerinden birisi de uykudur (Brambilla vd., 2017; Marco vd., 2011; Christensen vd., 

2016). Günümüzde, sosyal medya kullanımının, uyku kalitesi ve ruh sağlığı üzerindeki etkileri 

hakkında yapılan çalışma sayısında önemli düzeyde artış olmuştur (Yonker vd., 2015; Hysing 

vd., 2015). Tüm dünyada olduğu gibi Türkiye’de de internetin kullanımı gün geçtikte 

artmaktadır. Ergenler, teknolojiye olan ilgileri ve kimlik arayışı gibi nedenlerle interneti en sık 

kullanmaktadırlar (Terzioğlu, 2022).  Bu bağımlılık düzeyi arttıkça, bireylerin uyku düzeni ve 

kalitesi de olumsuz etkilenmektedir (Brambilla vd., 2017, Marco vd., 2011, Christensen vd., 

2016). 

Sosyal medya bağımlılığı bireylerin bilişsel, duyuşsal ve davranışsal süreçlerini etki 

altına alarak kişilerin iş, akademik yaşam, sosyal ve özel alan olmak üzere birçok alanda 

problemlere ve çatışmalara neden olan psikolojik bir sorun olarak ele alınmaktadır (Tutgun ve 

Ünal, 2015). Bireylerin temelde hoş vakit geçirmek için kullandıkları ağlar üzerinde zaman 

kontrolünü sağlayamadıkları görülmektedir (Aktan, 2018). 

“Üniversite Öğrencilerinin İnternet Bağımlılık Düzeylerinin Spor ve Farklı Değişkenler 

Açısından İncelenmesi” adlı çalışmada bireylerin internet bağımlılık düzeyleri ile cinsiyet, 

internet kullanım süresi, sosyal medya üyeliği durumu, öğrenim düzeyi, aile yapıları, spor 

yapma durumu ve haftalık spor yapma sürelerinde anlamlı farklılıklar olduğu gözlemlenmiştir 

(Can, 2018).  
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Kaya (2023), tarafından yapılan çalışmada Tıp Fakültesi öğrencilerinde sosyal medya 

bağımlılığının uyku kalitesi üzerine etkileri incelenmiştir. İncelemede sosyal medya bağımlılık 

düzeyi ve sosyal medyada geçirilen süre arttıkça uyku kalitesinin anlamlı düzeyde bozulduğu 

tespit edilmiştir.  
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İKİNCİ BÖLÜM 
 

2. YÖNTEM 
 
2.1. ARAŞTIRMA YÖNTEMİ 

Bu çalışmada, nicel araştırma yöntemlerinden biri olan ilişkisel araştırma yönteminden 

faydalanılmıştır. İlişkisel araştırma, değişkenler arasındaki ilişkiyi incelemek için bu 

değişkenlere müdahale etmeden yapılan bir araştırma türüdür (Fraenkel ve Wallen, 2006). 

2.2. EVREN- ÖRNEKLEM 

Evren; Araştırmanın evrenini 2024-2025 yılında Erzurum ilinde lisede öğrenim gören 

öğrenciler oluşturmaktadır. Örneklem grubu ise söz konusu öğrenciler içerisinden herhangi bir 

tabakalama kriteri uygulanmadan seçilen toplam “292” katılımcıdan oluşmaktadır. 

2.3. VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 

Bu çalışmada veri toplama amacıyla dört bölümden oluşan bir anket formu 

kullanılmıştır. 

2.3.1. Kişisel Bilgi Formu  

Spor bilimleri öğrencileri ile ilgili detaylı bilgi toplamak için araştırmacı ve danışman 

tarafından kişisel bilgi formu yöneltilmiştir. Kişisel bilgi formunda öğrencilerinin; yaş, cinsiyet 

ve öğrenim görülen sınıf düzeyi gibi katılımcıların sosyo-demografik özellikleri hakkında bilgi 

edinmeyi amaçlayan çeşitli sorular sorulmuştur.   

2.3.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) 

Öğrencilerin uyku kalitelerini belirlemek için Buysee vd. (1989) tarafından geliştirilen, 

Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması ise Ağargün vd. (1996) tarafından yapılan bir aylık bir 

zaman aralığındaki uyku kalitesini değerlendiren Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKi) 

kullanılmıştır. PUKİ; bireyde uyku kalitesini, miktarını, uyku bozukluğunun varlığını ve 

şiddetini değerlendiren 19 sorulu bir ölçektir. Subjektif uyku kalitesi, uyku gecikmesi (latansı), 

uyku süresi, uyku verimliliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı kullanımı ve gündüz işlerinde 

bozulmanın değerlendirildiği yedi öğeden oluşan bir ankettir PUKİ değerlendirmesinde 18 

madde puanlamaya dahil edilir (Buysse vd., 1991).  PUKİ’yi “öznel uyku kalitesi, uyku 

gecikmesi, uyku süresi, alışılmış uyku etkinliği, uyku bozukluğu, uyku ilacı kullanımı ve 

gündüz işlev bozukluğu” gibi 7 bileşen oluşturmaktadır. Her bir madde 0-3 puan aralığında 

değerlendirilmektedir. 7 bileşenden toplamda 0-21 arasında bir puan elde edilir. Toplam PUKİ 

puanının ≤5 olması “iyi uyku kalitesini”, >5 olması ise “kötü uyku kalitesini” ifade etmektedir. 
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Cronbach Alpha (α) değeri 0,80 olarak belirlenmiştir (Ağargün vd., 1996). Bu çalışmada 

Cronbach Alpha (α) değeri 0,85 olarak belirlenmiştir. Anket formunun dördüncü bölümünde 

katılımcıların fiziksel aktivite durumlarını ölçmek için Craig vd. (2003) tarafından yapılan 

uluslararası fiziksel aktivite anketi kısa formu kullanılmıştır. 

2.3.3. Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği  

Katılımcıların sosyal medya bağımlılık düzeylerini belirlemek amacıyla Özgenel ve 

arkadaşları (2019) tarafından geliştirilen Ergenler için Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği 

kullanılmıştır. Ölçek, 9 maddeden oluşmakta ve 5’li Likert tipi derecelendirme ile 

puanlanmaktadır (Hiçbir zaman = 1, Nadiren = 2, Bazen = 3, Çoğunlukla = 4, Her zaman = 5). 

Ölçekte ters puanlanan madde bulunmamaktadır. Ölçekten alınabilecek en düşük puan 9, en 

yüksek puan ise 45’tir. Toplam puan, her bir maddeye verilen yanıtların toplanması ile elde 

edilmektedir. Toplam puanın yüksek olması, bireyin sosyal medya bağımlılık düzeyinin yüksek 

olduğunu, düşük olması ise bağımlılık düzeyinin düşük olduğunu göstermektedir (Özgenel vd., 

2019). Ölçeğin orijinal çalışmada Cronbach Alfa güvenirlik katsayısı 0,90 olarak rapor 

edilmiştir; bu çalışmada ise ölçeğin Cronbach Alfa değeri 0,85 olarak bulunmuştur. 

2.3.4. Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi- Kısa Form  

Öğrencilerin bedensel etkinlik düzeylerini belirlemek için Uluslararası Fiziksel Aktivite 

Anketi’nin (UFAA) 7 sorudan oluşan kısa versiyonu kullanılmıştır (EK-B). Uluslararası 

Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ), Dünya Sağlık Örgütü (WHO) desteğiyle 12 farklı ülkede 

yürütülen araştırmalar sonucunda geliştirilmiş ve kişinin kendi bildirimine dayalı bir ölçektir 

(Craig vd., 2003). Ölçeğin Türk toplumuna uyarlanması Sağlam ve arkadaşları (2010) 

tarafından gerçekleştirilmiştir. Bu çalışmada IPAQ’nin kısa formu, eşdeğer formlar 

geçerliliğinin analizinde kullanılmıştır. Kısa form 7 maddeden oluşmakta olup, bireyin oturma, 

yürüme ile orta ve yüksek şiddetli fiziksel aktivitelerde harcadığı süreleri belirlemeyi 

amaçlamaktadır. Ölçekten elde edilen süre ve gün değerleri, her bir madde için belirlenen MET 

(Metabolic Equivalent of Task) değeri ile çarpılarak toplam fiziksel aktivite süresine 

eklenmektedir. Hesaplamalar sonucunda elde edilen fiziksel aktivite düzeyi, birey düşük, orta 

veya yüksek fiziksel aktivite kategorilerine göre sınıflandırılabilmektedir. Ölçeğin Türkiye’de 

geçerlilik ve güvenilirlik çalışması Öztürk (2005) tarafından yapılmıştır. 

Bu anketin kısa formu, yürüme, orta ve şiddetli aktivitelerde geçirilen süre hakkında 

bilgi vermektedir. Ankette son 1 haftada yapılan en az 10 dakikalık fiziksel aktiviteleri içeren 

sorular bulunmaktadır. Anketin sonuçlarında dakika, gün ve MET değeri çarpılarak “MET-

dakika/hafta” bir skor elde edilmektedir. Yürüme 3.3 MET; orta düzeyde şiddetli aktivite için, 
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4 MET; şiddetli aktivite için de 8 MET değeri ile aktivite süresi (dakika), gün sayısı çarpılarak 

bulunmaktadır. Fiziksel aktivite düzeyleri; İnaktif: <600 MET-dk/hafta, minimal aktif: 600-

3000 MET-dk/hafta, çok aktif: >3000 MET-dk/hafta şeklinde gruplandırılmıştır (Öztürk, 

2005).  

Anket aracılığı ile son 7 günde şiddetli fiziksel aktivite (ağırlık kaldırma, aerobik 

egzersiz, hızlı bisiklet çevirme, yük taşıma, futbol, basketbol gibi takım oyunları, vb.) süresi, 

orta dereceli fiziksel aktivite (masa tenisi, bowling, halk oyunları, normal hızda bisiklet 

çevirme, hafif yük taşıma, vb.) süresi ve yürüme süreleri dakika olarak sorgulanarak bazal 

metabolik hıza denk gelen MET’e çevirilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta) 

hesaplanmıştır.  

UFAA verileri hesaplanırken:  

• Yürüme: 3,3 MET. 

• Orta şiddetli fiziksel aktivite:4,0 MET. 

• Şiddetli fiziksel aktivite:8,0 MET olarak hesaplanmıştır.  

Örneğin, haftada 5 gün 50 dakika yürüyen bir kişinin yürüme MET-dk/ hafta skoru; 3.3 

x 50 x 5 =825 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadır. Bu skorlamanın yanı sıra, 

edinilen sayısal verilerle, kategorisel skorlama da yapılmaktadır.  

Toplam fiziksel aktivite skoruna göre katılımcıların fiziksel aktivite düzeyleri düşük, 

orta ve yüksek biçiminde sınıflandırılmıştır. Fiziksel Aktivite Düzeyleri,  

• Düşük düzey: 600 MET-dk/hafta altı.  

• Orta düzey: 600-3000 MET-dk/hafta arası. 

• Yüksek düzey: 3000 MET-dk/hafta üstü. 

2.4. SÜREÇ 

Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi ilişkisini 

ortaya koymak düşüncesiyle başlayan bu çalışma ilgili etik kurul kararı alındıktan sonra 

anketler uygulanmaya başlanmıştır. Etik kurul kararı “Bayburt Üniversitesi Rektörlüğü Etik 

Kurulu Kararı tarafından 27/05/2025 tarih 324 karar sayısı 7 oturum sayılı” kararı ile alınmıştır. 

Karar alındıktan sonra öğrencilerle görüşülerek gönüllü katılmak isteyenlere belirtilen anketler 

uygulanmıştır.  
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2.5. VERİLERİN ANALİZİ 

Çalışmadan elde edilen veriler elektronik ortama SPSS programı kullanılarak 

aktarılmıştır. Katılımcıların demografik ve kişisel özelliklerinin analizinde betimleyici istatistik 

yöntemlerinden yararlanılmıştır. Normallik dağılımı analizi sonucunda verilerin normal 

dağılım gösterdiği belirlenmiş olup, bu nedenle parametrik istatistik yöntemleri uygulanmıştır. 

İkili değişkenler arasındaki farkların incelenmesinde bağımsız örneklem T testi, üç ve daha 

fazla grup içeren değişkenler için ise Tek Yönlü Varyans Analizi (One Way ANOVA) 

kullanılmıştır. Katılımcıların sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite düzeyleri ve uyku 

kalitesi arasındaki ilişkilerin belirlenmesi amacıyla Pearson Korelasyon Analizi 

gerçekleştirilmiştir. 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

3. BULGULAR 

Tablo 1: Demografik Özelliklere İlişkin Bilgiler 

Cinsiyet N % 
Erkek 153 52,4 
Kadın 139 47,6 
Aile Medeni Durumu N % 
Evli 279 95,5 
Boşanmış 13 4,5 
Yaş N % 
13-14 61 20,9 
15-16 176 60,3 
17 ve üzeri 55 18,8 
Sınıf N % 
 9.sınıf 138 47,3 
10.sınıf 66 22,6 
11.sınıf 65 22,3 
12.sınıf 23 7,8 
Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz N % 
0-2 yıl 185 63,4 
3-4 yıl 74 25,3 
6 yıl ve üzeri 33 11,3 

Toplam   292 100 

Ankete katılanların cinsiyet değişkeni dağılımlarına bakıldığında 153 kişiden  

%52,4’ünün erkek; 139 kişiden %47,6’sının da kadın olduğu; aile medeni durumu değişkenine 

göre dağılımlara bakıldığında 279 kişinin %95,5’inin evli; 13’ünün de %4,5’inin boşanmış 

cevabını verdikleri; yaşa göre dağılımlarına bakıldığında 61 bireyin %20,9’unun 13-14; 176 

bireyin % 60,3’ünün 15-16 ve 55 bireyin %18,8’inin 17 ve üzeri yaşına sahip oldukları; sınıf 

değişkenine göre dağılımlarına bakıldığında 138 bireyin %47,3’ünün 9.sınıf; 66 bireyin % 22,6’ 

sının 10.sınıf; 65 bireyin %22,3’ünün 11.sınıf;  ve 23 bireyin %7,8’inin 12.sınıf cevabını 

verdikleri; kaç yıldır spor yapıyorsunuz değişkenine göre dağılımlarına bakıldığında 185 

bireyin  %63,4’ünün 0-2 yıl; 74 bireyin % 25,3’ünün 3-4 yıl  ve 33 bireyin %11,3’ünün 6 ve 

üzeri cevabını verdikleri görülmektedir. 
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Tablo 2: Katılımcıların Cinsiyetlerine Göre Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite ve 
Uyku Kalitesi Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Alt Boyutlar Cinsiyet N x̄ Ss. t P(sig.) 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

Erkek 
Kadın 

153 
139 

2,06 
2,08 

,820 
,928 

-,219 ,827 

Fiziksel 
Aktivite 

Erkek 
Kadın 

153 
139 

2,22 
2,09 

,673 
,679 

1,706 ,089 

Uyku Kalitesi 
Erkek 
Kadın 

153 
139 

8,07 
9,01 

2,731 
2,679 

-2,949 ,003* 

*p<0,05 

Tablo 2’de ankete katılanların cinsiyetlerine göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel 

aktivite ve uyku kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; uyku kalitesi alt boyutunda 

kadınların erkeklere göre istatistiksel anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları 

görülmektedir. Uyku kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin daha kötü 

olduğunu ifade etmektedir. Fiziksel aktivite alt boyutunda ise erkek katılımcıların kadın 

katılımcılara göre istatistiksel olarak yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. 

Tablo 3: Katılımcıların Aile Medeni Durumlarına Göre Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel 
Aktivite ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Alt Boyutlar 
Aile 

Medeni 
Durumu 

N x̄ Ss. t P(sig.) 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

Evli 
Boşanmış 

279 
13 

2,05 
2,59 

,864 
,899 

-2,230 ,028* 

Fiziksel 
Aktivite 

Evli 
Boşanmış 

279 
13 

2,17 
1,84 

,676 
,688 

1,735 ,084 

Uyku Kalitesi 
Evli 

Boşanmış 
279 
13 

8,44 
10,15 

2,677 
3,647 

-2,216 ,027* 

*p<0,05 

Tablo 3’te görüldüğü gibi çalışmaya katılanların ailelerinin, medeni durumları baz 

alındığında sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi düzeylerinin 

karşılaştırılmasında; sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi alt boyutunda aile medeni 

durumu boşanmış olan katılımcıların aile medeni durumu evli olan katılımcılara göre 

istatistiksel anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. Uyku 

kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin daha kötü olduğunu ifade etmektedir.  
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Tablo 4: Katılımcıların Yaş Değişkenine Göre Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite ve 
Uyku Kalitesi Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Alt Boyutlar Yaş N x̄ Ss. F P(sig.) 
Post hoc 
(LSD) 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

13-141 

15-162 

17 ve üzeri3 

61 
176 
55 

1,91 
2,00 
2,48 

,826    
,802 
1,018 

8,024 ,001* 
 

3>1,2 
 

Fiziksel 
Aktivite 

13-141 

15-162 

17 ve üzeri3 

61 
176 
55 

2,19 
2,13 
2,21 

,872 
 ,627 
,762 

,390 ,677 
 

- 
 

Uyku Kalitesi 
13-141 

15-162 

17 ve üzeri3 

61 
176 
55 

8,24 
8,50 
8,85 

2,636    
3,302 
2,742 

,715 ,490 
 
- 
 

*: p<0,05 

Tablo 4’te yaş değişkeninde sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi 

düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 17 ve üzeri yaşındaki 

katılımcıların 13-14 ve 15-16 yaşındaki katılımcılara göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir.  

Tablo 5: Katılımcıların Sınıf Değişkenine Göre Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite 
ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Alt Boyutlar Sınıf N x̄ Ss. F P(sig.) 
Post hoc 
(LSD) 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

9.sınıf1 

10.sınıf2 

11.sınıf3 

12.sınıf4 

138 
66 
65 
23 

2,03 
1,93 
2,10 
2,64 

,848    
,794 
,840 
1,117 

4,054 ,008* 
 

4>1,2,3 
 

Fiziksel 
Aktivite 

9.sınıf1 

10.sınıf2 

11.sınıf3 

12.sınıf4 

138 
66 
65 
23 

2,22 
2,07 
2,06 
2,34 

,628    
,639 
,768 
,775 

1,809 ,146 
 
- 
 

Uyku Kalitesi 

9.sınıf1 

10.sınıf2 

11.sınıf3 

12.sınıf4 

138 
66 
65 
23 

8,47 
8,09 
8,98 
8,65 

2,650    
2,715 
3,023 
2,479 

1,191 ,313 
 
- 
 

*: p<0,05 

Tablo 5’te sınıf değişkenine göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku 

kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 12.sınıf 

cevabını veren katılımcıların 9.sınıf, 10.sınıf ve 11.sınıf cevabını veren katılımcılara göre 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları gözlemlenmiştir 

Tablo 6: Katılımcıların Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz Değişkenine Göre Sosyal Medya 
Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi Düzeylerinin Karşılaştırılması 

Alt Boyutlar KYSY N x̄ Ss. F P(sig.) 
Post hoc 
(LSD) 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

0-2yıl1 

3-5 yıl2 
185 
74 

2,14 
1,95 

,894    
,823 

1,464 ,233 
 
- 
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6 yıl ve 
üzeri3 

33 1,95 ,834  

Fiziksel 
Aktivite 

0-2yıl1 

3-5 yıl2 

6 yıl ve 
üzeri3 

185 
74 
33 

2,13 
2,18 
2,27 

,674 
 ,715 
,626 

,640 ,528 
 

- 
 

Uyku Kalitesi 

0-2yıl1 

3-5 yıl2 

6 yıl ve 
üzeri3 

185 
74 
33 

8,46 
8,68 
8,45 

2,698    
2,837 
2,840 

,194 ,824 
 
- 
 

*: p<0,05 KYSY: Kaç yıldır spor yapıyorsunuz 

Tablo 6’da çalışmaya katılanların kaç yıldır spor yapıyorsunuz değişkenine göre sosyal 

medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal 

medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık görülmemektedir. Fakat sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 0-2 yıl spor yapan 

katılımcıların ortalamalarının yüksek olduğu; fiziksel aktivite alt boyutunda 6 yıl ve üzeri spor 

yapan katılımcıların ortalamalarının yüksek olduğu ve uyku kalitesi alt boyutunda 3-5 yıl spor 

yapan katılımcıların ortalamalarının olduğu görülmektedir. 

Tablo 7: Katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi 
Arasındaki İlişki 

  1 2 3 

1-Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

r 

p 

n 

1 
- 

292 

 
- 

 

2-Fiziksel Aktivite 
r 

p 

n 

-,047 
,421 
292 

1 
- 

292 

 

3-Uyku Kalitesi 
r 

p 

n 

,234** 
,001 
292 

,061 
,297 
292 

1 
- 

292 
* p<,05; ** p<,01 

Tablo 7’de katılımcıların sosyal medya bağımlılığı ile fiziksel aktivite (r=-,047) 

düzeyleri arasında negatif yönde ve düşük düzeyde ilişki; sosyal medya bağımlılığı ile uyku 

kalitesi (r=,234**) düzeyleri arasında pozitif yönde ve düşük düzeyde anlamlı ilişki ve fiziksel 

aktivite düzeyleri ile uyku kalitesi (r=,061) düzeyleri arasında pozitif yönde ve düşük düzeyde 

ilişki bulunmaktadır. Uyku kalitesindeki pozitif durum uyku kalitesinin düşük olduğunu ifade 

etmektedir. 
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SONUÇ, TARTIŞMA VE ÖNERİLER 

Sonuç ve Tartışma 

Araştırma bulgularında, katılımcıların cinsiyet, yaş, aile medeni durumu, kaçıncı sınıfta 

okudukları ve kaç yıldır spor yaptıkları gibi değişkenlerle sosyal medya bağımlılığı, fiziksel 

aktivite ve uyku kalitesi arasındaki ilişki incelenmiştir. İncelemede cinsiyete değişkeninde 

kadın katılımcıların erkek katılımcılara göre sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi 

ortalaması yüksek bulunmuştur. Uyku kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin 

daha kötü olduğunu ifade etmektedir. Fiziksel aktivite de ise erkek katılımcıların ortalamaları 

kadın katılımcılara göre yüksektir. Yaş değişkenine göre ise 17 yaş ve üzeri katılımcıların 

sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite düzeyleri ve uyku kalitesi ortalamaları yüksektir. 

Aile medeni durumunda ise ailesi evli olanlarda fiziksel aktivite yüksek bulunurken, ailesi 

boşanmış olanlarda sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi ortalaması yüksektir. Son olarak 

katılımcıların kaç yıldır spor yapıyorsunuz? Sorusuna verdikleri cevaplarda 0-2 yıl spor 

yapanlarda sosyal medya bağımlılığı yüksek, 6 yıl ve üzeri spor yapanlarda fiziksel aktivite 

yüksek, 3-5 yıl spor yapanlarda ise uyku kalitesi ortalamaları yüksek bulunmuştur. 

Katılımcıların cinsiyetlerine göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku 

kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; uyku kalitesi alt boyutunda kadınların erkeklere göre 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. Uyku 

kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin daha kötü olduğunu ifade etmektedir. 

Fiziksel aktivite alt boyutunda ise erkeklerin, kadınlara göre istatistiksel olarak yüksek düzeyde 

ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. Sosyal medya bağımlılığında ise kadınlar ile 

erkekler arasında yüksek oranda bir fark olmamasına rağmen kadınların ortalaması erkeklerin 

ortalamasına göre yüksek olduğu belirlenmiştir. Literatürde yapılan çalışmalarda kadınların 

erkeklere oranla daha fazla internet kullandıkları sonucuna varılmıştır (Balcı ve Gölcü, 2013; 

Deniz ve Gürültü, 2018; Ergenç, 2011; Gül ve Diken, 2018; Hazar, 2011; Pempek vd., 2009; 

Tutgun-Ünal, 2015; Tutgun-Ünal ve Deniz, 2016). Bu sonuçlar bizim çalışmamızın bulguları 

ile paralellik göstermektedir. Bunun nedeni ise katılımcıların yaşlarının ve okul düzeylerinin 

farklılığından kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Literatür incelendiğinde; fiziksel aktivite düzeyine göre erkek katılımcıların kadın 

katılımcılardan daha yüksek ortalamalara sahip olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır. 

Guthold vd. tarafından 2018’de yapılan bir çalışmada ise kadınların erkeklere göre daha 

hareketsiz olduğu gözlemlenmiştir. Bu çalışmada da bu durumu destekleyen bir sonuca 

varılmıştır. Vural vd. (2010) masa başı çalışanlar üzerinde yaptığı bir araştırmada katılımcıların 
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cinsiyet değişkenine göre fiziksel aktivite düzeylerinin karşılaştırılmasında erkek katılımcıların 

kadın katılımcılara göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha yüksek olduğu görülmektedir. Van 

Jaarsveld ve Gulliford (2015), ile Çoşkun ve Karagöz (2021)’ün çalışmalarında, ergen 

erkeklerin kızlara göre fiziksel olarak daha aktif oldukları bulunmuştur. De Looze vd. (2019), 

36 ülkede ergenler üzerinde yaptıkları çalışmada erkek çocuklarının kızlardan daha yüksek 

fiziksel aktivite düzeyine sahip olduğu belirlenmiştir. Türkiye’de ergenlerle yapılan birçok 

çalışmada da kızlarla kıyaslandığında, erkeklerin daha fazla fiziksel aktivite düzeyine sahip 

oldukları bulunmuştur. Örneğin; Lakot (2019)’un Trabzon’da 8. sınıf öğrencileri ile, Al-zandee 

ve Ünlü (2019)’nün Aksaray’da 1190 ortaokul öğrencisi ile yaptıkları çalışmalarda fiziksel 

aktivite düzeyinin cinsiyete göre farklılık gösterdiği belirtilmektedir. Literatürdeki bu 

çalışmaların bulguları çalışmamızın bulguları ile paralellik göstermektedir. Erkek katılımcıların 

kadın katılımcılara kıyasla daha yüksek fiziksel aktivite ortalamalarına sahip olmaları gerek 

günlük hayatta gerekse iş yaşantısında fiziksel güç gerektiren işlerde ön plana çıkmalarından 

kaynaklanabilir. Öte yandan erkeklerin çocukluk döneminden itibaren daha fazla fiziksel 

aktivite içeren oyunlarla iştigal etmesi ilerleyen dönemlerde de fiziksel aktiviteye daha yatkın 

olmalarına sebep olarak gösterilebilir. 

 Kadınların erkeklere göre daha fazla uyku düzenine ilişkin problemler yaşadıkları 

görülmektedir (Johnson, 1991). Ayrıca kadınların uyku kalitesi düzeylerinin erkeklere göre 

daha düşük olduğu ve kadınların daha fazla uyku bozuklukları yaşadıkları belirtilmektedir 

(Bingöl, 2006; Öztürk ve Uluşahin, 2018). Çağın (2021), yaptığı çalışmada, erkek bireylerin 

uyku kalitelerinin kadın bireylere oranla daha kaliteli olduğunu gözlemlemiştir. Yapılan 

araştırma, bizim bulgumuzu desteklemektedirBir araştırmaya katılan bireylerin cinsiyetine göre 

uyku kalitesi incelendiğinde, kadınların Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi (PUKİ) puan 

ortalamalarının erkeklerin puan ortalamalarına kıyasla anlamlı düzeyde daha yüksek olduğu 

belirlenmiştir. Yaş gruplarına bakıldığında ise 40-65 yaş aralığındaki bireylerde, kadınların 

PUKİ puan ortalamalarının erkeklerin puan ortalamalarına göre daha yüksek olduğu 

gözlenmiştir (Işık, 2016; Potter ve Perry, 2009). Bu durumun yapılan bu çalışma ile benzerlik 

gösterdiği ergenlerde de cinsiyete göre kadınların erkeklere oranla daha çok uyku sorunu 

yaşadığı belirlenmiştir. Güneş vd. (2018), lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı ve uyku 

kalitesi üzerine yaptıkları çalışmada, cinsiyetler arası farklılıklarına bakıldığında istatistiksel 

olarak anlamlı fark olduğunu ve kız öğrencilerde uyku kalitesinin erkek öğrencilere oranla daha 

kötü olduğu sonucuna varmışlardır. Yapılan diğer bir çalışmada da erkek bireylerin uyku 

kalitelerinin kadın bireylere göre daha iyi olduğu saptanmıştır. Ayrıca çalışmada erkek 

bireylerin kadın bireylere oranla daha az uykuya ihtiyaç duyduğu belirlenmiştir. Ancak bununla 
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beraber erkek bireylerde daha az uyku süresi yeterli olsa da uykuda kalma eğilimlerinin daha 

yüksek olduğu ve kadın bireylerin uykuda daha fazla süre geçirmelerine rağmen uyku 

kalitelerinin erkek bireylere oranla daha kötü olduğu tespit edilmiştir. Aynı zamanda kadın 

bireylerin uykuya geçiş ve devam ettirme evrelerinde erkeklere göre daha fazla problem 

yaşadıkları ve kadın bireylerin toplum ve aile içindeki sosyal rolü ve hormonlarındaki 

değişimlerin neden olduğu duygusal yoğunluğun da uyku kesintisine yol açarak uyku kalitesini 

düşürdüğü saptanmıştır (Burgard ve Ailshire, 2013). Işık vd. (2015) tarafından gerçekleştirilen 

çalışma sonucunda cinsiyete göre uyku kalitesinde anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir. Bu 

sonuca göre kadın bireylerin uyku kalitelerinin erkek bireylere oranla daha kötü olduğu 

saptanmıştır. Tan vd. (2016) tarafından gerçekleştirilen çalışmaya Çin ‘de yaşayan toplam 1772 

ergen birey katılım göstermiştir. Çalışmanın sonucuna göre kadın bireylerin erkek bireylere 

göre daha fazla uyku problemi yaşandığı tespit edilmiştir. Literatürdeki çalışmalar, bulgumuzu 

desteklemektedir. 

Çalışmaya katılanların aile medeni durumlarına göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel 

aktivite ve uyku kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal medya bağımlılığı ve uyku 

kalitesi alt boyutunda aile medeni durumu boşanmış olan katılımcıların aile medeni durumu 

evli olan katılımcılara göre istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip 

oldukları tespit edilmiştir. Akbal vd. (2023) tarafından yapılan çalışmada, bekar bireylerin evli 

bireylere kıyasla sosyal medya bağımlılığının daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Benzer 

şekilde, Konya’da 18-65 yaş aralığındaki bireyler üzerinde gerçekleştirilen araştırmada da 

bekar katılımcıların sosyal medya bağımlılığının evli bireylere göre daha yüksek olduğu 

belirlenmiştir (Selçuk vd., 2021). Tiryaki (2015) tarafından yapılan çalışmada, katılımcıların 

medeni durumlarına göre Facebook bağımlılığı incelenmiş ve bekar bireylerin evli bireylere 

kıyasla daha yüksek bağımlılık düzeyine sahip olduğu saptanmıştır. Bu bulgular, Schou 

Andreassen ve arkadaşları (2016) tarafından gerçekleştirilen araştırmanın sonuçlarıyla da uyum 

göstermekte; bekar bireylerin, ilişkisi olan bireylere göre sosyal medya bağımlılıklarının daha 

yüksek olduğu ortaya konmaktadır. Bu çalışmada da uyku kalitesi alt boyutunda aile medeni 

durumu boşanmış olan katılımcıların aile medeni durumu evli olan katılımcılara göre 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. Uyku 

kalitesinde ortalamanın yüksek olması uyku kalitesinin daha kötü olduğunu ifade etmektedir. 

Benzer bir durum Karagözoğlu ve Bingöl’ün (2008) çalışmalarında da mevcuttur. Karagözoğlu 

ve Bingöl (2008), bekarların uyku kalitelerinin evlilere göre daha kötü olduğunu 

belirlemişlerdir. Karakoç (2009) tarafından hemşireler üzerinde gerçekleştirilen çalışmada, evli 
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katılımcıların uyku kalitelerinin bekar, dul ve boşanmış bireylere kıyasla daha iyi olduğu 

belirlenmiştir. Söz konusu bulgular, bu çalışmanın sonuçları ile uyum göstermektedir. 

Özdemir (2025), medeni durum ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında anlamlı bir ilişki 

bulamamıştır. Benzer şekilde, Yılmaz (2021) tarafından Karabük’te gerçekleştirilen çalışmada 

da aynı sonuca ulaşılmıştır. Medeni durum ile fiziksel aktivite düzeyleri arasındaki anlamlı 

ilişkinin gözlenmemesi, fiziksel aktivite alışkanlıklarının daha çok bireysel tercihler, yaşam 

tarzı ve çevresel faktörler tarafından şekillendiği ile açıklanmaktadır. Günümüzde evli ve bekar 

bireylerin benzer fiziksel aktivite olanaklarına erişebilmesi ve eşit motivasyon düzeyine sahip 

olmaları da söz konusu farkın ortaya çıkmamasına katkı sağlamaktadır (Andreassen vd., 2016). 

Saneei vd. (2016) ise bekarların daha hareketli olduğu tespitine varmışlardır. Bu çalışmada da 

fiziksel aktivite ve medeni durum arasında literatür çalışmalarına benzer sonuçlar bulunmuştur. 

Çalışmaya katılanların yaş değişkenine göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite 

ve uyku kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 17 

ve üzeri yaşa sahip olan katılımcıların 13-14 ve 15-16 yaşındaki katılımcılara göre istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. Yani yüksek yaş 

aralığında bulunan bireylerin sosyal medya bağımlılığı, düşük yaştaki bireylere göre anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu sonucuna varılmıştır. Horzum (2011) çalışmamızı destekler nitelikte 

kendi çalışmasında internet üzerindeki oyunlarda genel yaşın 12’den büyük olduğu ve 

çocukların bu araştırmaların kapsamının dışında kaldığını tespit etmiştir. Farklı bir çalışmada 

Yayman (2019) tarafından sosyal medya bağımlılığı, oyun bağımlılığı ve aile işlevleri üzerine 

gerçekleştirilen araştırmada, 15 yaş ve altındaki katılımcıların sosyal medya bağımlılık 

düzeylerinin, 16 yaş ve üzeri katılımcılara kıyasla daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Çalapkulu 

ve Sarı (2022), araştırmalarında 18-19 yaş grubunun sosyal medya bağımlılık düzeylerinin 

kendinden büyük yaş (24-25 yaş) gruplarına göre yüksek olduğunu belirlemişlerdir. Bu 

farklılık, katılımcıların yaşlarının ilerlemesiyle sosyal yaşamda daha fazla yer alması ve 

zamanlarını farklı etkinliklere, örneğin arkadaşlarıyla vakit geçirmeye, ayırmaları sonucunda 

sosyal medyadan uzaklaşmalarına bağlı olarak sosyal medya bağımlılık düzeylerinin 

azalmasında önemli bir etken olarak değerlendirilebilir.  

Çalışmaya katılanların sınıf değişkenine göre sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite 

ve uyku kalitesi karşılaştırıldığında; sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 12.sınıf cevabını 

veren katılımcıların 9.sınıf, 10.sınıf ve 11.sınıf cevabını veren katılımcılara göre istatistiksel 

olarak anlamlı düzeyde yüksek ortalamalara sahip oldukları görülmektedir. 

Ortaya çıkan sonucun muhtemel sebebi sosyal medya kullanım oranlarının son yıllarda 

hızla artması olabilir (Beler vd., 2022). Doğrusever’in (2021) çalışmasında ergenlerin sosyal 
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medya bağımlılık düzeyleri incelenmiş ve sınıf seviyeleri arasında anlamlı bir farklılık 

görülmemiştir. Benzer çalışmaların çoğunda sınıf düzeyleri ile sosyal medya bağımlılık düzeyi 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır. Baz’ın (2018) yaptığı çalışmada yine benzer bir sonuca 

ulaşılmış ve yaş düzeyinin sosyal medya bağımlılık düzeyine etki etmediği bulunmuştur. 

Yapılan bu çalışmada 12. sınıf öğrencilerinin 9,10 ve 11. sınıf öğrencilerine göre sosyal 

medyayı daha çok kullanmalarının sebebi üniversite sınavlarına hazırlık döneminde 

olduklarından aktif kullandıkları düşünülmektedir. 

Çalışmaya katılanların kaç yıldır spor yapıyorsunuz değişkenine göre sosyal medya 

bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi düzeylerinin karşılaştırılmasında; sosyal medya 

bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi alt boyutlarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık 

görülmemektedir. Fakat sosyal medya bağımlılığı alt boyutunda 0-2 yıl spor yapan 

katılımcıların ortalamalarının yüksek olduğu; fiziksel aktivite alt boyutunda 6 yıl ve üzeri spor 

yapan katılımcıların ortalamalarının yüksek olduğu ve uyku kalitesi alt boyutunda 3-5 yıl spor 

yapan katılımcıların ortalamalarının olduğu görülmektedir. Ceylan ve Güler (2022), 

çalışmalarında spor yapma süresi ile sosyal medya kullanımı arasında doğrudan bir ilişki tespit 

etmemişlerdir. Diğer yandan, spor yapma süresinin sosyal medya bağımlılığı üzerindeki etkisi 

karmaşık olup kişisel tercihler, alışkanlıklar ve motivasyon gibi faktörleri içermektedir.   

Bazı çalışmalar, düzenli spor yapan bireylerin sosyal medya kullanımında daha dengeli 

olduğunu, bağımlılık belirtilerinin daha düşük olduğunu gösteriyor (Karataş, 2021; Arslan ve 

ark., 2023). Kaya vd. (2018), yaptığı çalışmada düzenli egzersiz yapanların daha hareketli 

olduğu sonucuna varmıştır. Çalışmamızla benzer sonuç çıkmıştır. 

Katılımcıların sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasındaki 

ilişkiye bakıldığında, sosyal medya bağımlılığı ile fiziksel aktivite düzeyleri arasında negatif 

yönde ve düşük düzeyde ilişki; sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi düzeyleri arasında 

pozitif yönde, düşük düzeyde anlamlı ilişki ve fiziksel aktivite düzeyleri ile uyku kalitesi 

düzeyleri arasında pozitif yönde, düşük düzeyde ilişki bulunmaktadır.  

Uyku kalitesindeki pozitif durum uyku kalitesinin düşük olduğunu ifade etmektedir. 

Güneş vd. nin (2018), tarafından Facebook bağımlılığı bulunan 16-19 yaş aralığındaki lise 

öğrencilerinin bağımlılık düzeyinin yüksek olduğu ve ergenlerin bundan dolayı uyku sorunu ile 

karşı karşıya kaldıkları ve problemli uyku alışkanlığı edindikleri tespit edilmiştir. Hazar vd. 

(2017) ile Cicioğlu ve Tekkurşun (2019) tarafından gerçekleştirilen çalışmalarda, sosyal medya 

veya dijital oyun bağımlılık düzeyleri yüksek olan katılımcıların düzenli spor yapma ve fiziksel 

aktiviteye katılma düzeylerinin daha düşük olduğu belirlenmiştir. Özdemir (2025), tarafından 

yapılan çalışmada ise sosyal medya bağımlılığı ile fiziksel aktivite arasında anlamlı bir durum 
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bulunamamıştır. Bu çalışmada sosyal medya bağımlılığı ile fiziksel aktivite arasındaki durum 

düşük düzeydedir. 

Fiziksel aktivite, uyku kalitesi üzerinde genellikle pozitif yönde etkide bulunmaktadır.  

Düzenli olarak fiziksel aktivite yapmak, uyku kalitesini artırır. Yeterli uyku, fiziksel ve zihinsel 

sağlık için önemlidir (Aktaş vd., 2015).  Fiziksel aktivite zamanı üzerine yapılan bir çalışmada 

da öğleden sonra ve akşam saatlerinde yapılan fiziksel aktivitenin, uyku kalitesini artırdığı, 

sabah saatlerinde yapılan fiziksel aktivitenin uyku kalitesini etkilemediği, uyumadan önce 

yapılan fiziksel aktivitenin ise uyku kalitesini olumsuz yönde etkilediği belirtilmiştir (Aktaş 

vd., 2015). Can vd. (2021), spor yapan ve yapmayan lise öğrencilerinin sosyal medya bağımlılık 

düzeylerini karma model araştırma yaklaşımıyla incelemişlerdir. Araştırma bulgularına göre, 

cinsiyet, düzenli spor yapma ve kardeş sayısı değişkenlerinin sosyal medya bağımlılığı üzerinde 

kısmen de olsa etkili olduğu belirlenmiştir. Ayrıca yaş değişkeni ile sosyal medya bağımlılığı 

arasında düşük düzeyde negatif yönlü bir ilişki tespit edilmiştir. Bununla birlikte, lise 

öğrencilerinin sosyal medyayı aktif biçimde kullanmalarına rağmen yeterli bilinç düzeyine 

sahip olmadıkları, sosyal aktivitelere katılım açısından pasif kaldıkları ve bu durumun, sosyal 

medya bağımlılık düzeylerinin fiziksel aktiviteye katılan bireylere göre daha yüksek olmasına 

neden olduğu sonucuna ulaşılmıştır. Bireyin düzenli bir fiziksel aktivite de bulunmasının uyku 

kaliteleri üzerindeki etkileri incelendiğinde orta düzeyde olumlu bir etki gözlemlenmektedir 

(Kredlow vd., 2015). Yapılan bu çalışmada; fiziksel aktivite düzeyi ile uyku kalitesi arasında 

pozitif yönde, düşük düzeyde durum bulunmuştur. Ancak uyku kalitesindeki pozitif durum 

uyku kalitesinin düşük olduğunu göstermektedir. 

Terzioğlu (2022), ergenler için sosyal medya bağımlılığı puanları ortalamalarının, 

ortalama uyku saatleri değişkenine göre anlamlı farklılık gösterip göstermediğini belirlemek 

amacıyla bir çalışma yapmıştır. Çalışmasında, tek yönlü varyans analizi (Anova) kullanarak 

ortalamalar arasındaki farkı istatistiksel açıdan anlamlı bulmamıştır. Özseven (2023) tarafından 

gerçekleştirilen çalışmada, sosyal medya bağımlılığının uyku kalitesini olumsuz yönde 

etkilediği belirlenmiştir. Kötü uyku kalitesinin bireylerin günlük yaşamlarını ve genel sağlık 

durumlarını çeşitli açılardan olumsuz etkilediği gözlemlenmiştir (Özseven, 2023). Söz konusu 

araştırma, bu çalışmanın bulgularını destekler niteliktedir. Araştırma sonucunda, sosyal medya 

bağımlılığı ile uyku kalitesi arasında pozitif yönde ancak düşük düzeyde bir ilişki olduğu; 

sosyal medya bağımlılığının artmasıyla uyku kalitesinin olumsuz yönde etkilendiği tespit 

edilmiştir.  

Deniz ve Gürültü (2018) tarafından 2014-2015 yılları arasında İstanbul ili Eyüp 

ilçesinde bulunan altı farklı okulda öğrenim gören toplam 473 lise öğrencisi üzerinde 
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gerçekleştirilen araştırmada, çeşitli ölçütler kullanılarak yapılan değerlendirmeler sonucunda 

öğrencilerin sosyal medyaya orta düzeyde bağımlı oldukları belirlenmiştir. Ayrıca araştırmada, 

lise öğrencilerinin sosyal medya bağımlılık düzeylerinin cinsiyet, okul türü, sınıf seviyesi, 

sosyal medya kullanım süresi ve günlük ortalama internet kullanım süresi gibi değişkenlere 

göre anlamlı farklılık gösterdiği de tespit edilmiştir. 

Bu çalışmada da lise öğrencilerde sosyal medya bağımlılığı, uyku kalitesi ve fiziksel 

aktivitelere cinsiyet, aile medeni durumu, yaş, sınıf seviyesi, kaç yıldır spor yaptıkları gibi 

parametreler göz önünde bulundurulmuş ve bu değişkenlerin farklılaştığı sonucuna varılmıştır. 

Öneriler 

Bu çalışma, lise öğrencileri üzerinde yapılmıştır. Bir örneklem ile sınırlıdır. Sonuçların 

genellenebilirliği araştırmayı kısıtlamaktadır. Bu nedenle kuşaklararası farklılıkları ele alacak 

çalışmalarda anlamlı sonuçlar elde edilebilir. Ancak ergen ve genç yetişkin bireylerin internet 

kullanımı ve teknolojik gelişmelere olan merakı daha fazla olduğundan bu çalışmanın 

örneklemi de lise öğrencileri ile sınırlı tutulmuştur. Elde edilen veriler ışığında, bundan sonra 

yapılacak çalışmalarda ilkokul, üniversite, yetişkin ve yaşlılarda sosyal medya bağımlılığında 

demografik ve sosyal değişkenlere bakılarak örneklem çeşitliliği artırılabilir. 
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EKLER 

Ek 1: Etik Kurul Kararı 
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Ek 2: Veli Onam Formu 

VELİ ONAM FORMU 
Sayın Veli; 
Aşağıda bilgileri yer alan araştırma T.C. Millî Eğitim Bakanlığının izni ile gerçekleşmektedir. 
Araştırma uygulamasına katılım, tamamıyla gönüllülük esasına dayalı olmaktadır. Çocuğunuz 
araştırmaya katılıp katılmamakta özgürdür. Araştırma çocuğunuz için herhangi bir istenmeyen 
etki ya da risk taşımamaktadır. Çocuğunuzun katılımı sizin onayınıza bağlıdır. Araştırmaya 
katılım sağlanamaması veya araştırmadan ayrılma durumunda öğrencilerin akademik başarıları, 
okul ve öğretmenleriyle olan ilişkileri etkilenmeyecektir. Araştırmada öğrencilerden kimlik 
belirleyici hiçbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar gizli tutulacak ve sadece araştırmacı 
tarafından değerlendirilecektir. Araştırma uygulamaları, kişisel rahatsızlık verecek sorular ve 
durumlar içermemektedir. Ancak katılım sırasında çocuğunuz sorulardan ya da herhangi başka 
bir nedenden kendisini rahatsız hissederse cevaplama işini yarıda bırakıp çıkmakta özgürdür. 
Çocuğunuz araştırmaya katıldıktan sonra istediği an vazgeçebilir. Böyle bir durumda veri 
toplama aracını uygulayan kişiye, araştırmayı tamamlamayacağını söylemesi yeterli olacaktır. 
Araştırmaya katılmamak ya da katıldıktan sonra vazgeçmek çocuğunuza hiçbir sorumluluk 
getirmeyecektir. Onay vermeden önce konu ile ilgili herhangi bir sorunuz varsa aşağıda iletişim 
bilgileri verilen araştırmacıya sorabilirsiniz. 
Araştırmacının Adı Soyadı Levent KAŞIKCI 

Araştırmacının İletişim 
Bilgileri 

 

Araştırmanın Adı Lise Öğrencilerinde Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel 
Aktivite Ve Uyku Kalitesi İlişkisinin İncelenmesi  

Araştırmanın Amacı Bu araştırmada 15-18 yaş kız ve erkek lise öğrencilerinde 
sosyal medya bağımlılığı, fiziksel aktivite ve uyku 
kalitesi cinsiyete özgü farklılık olup olmadığının 
belirlenmesi amaçlanmaktadır. 
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Ek 3: Millî Eğitim Bakanlığı Araştırma Uygulama İzini 
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Ek 4: Bilgilendirilmiş Gönüllü Onam Formu 

BİLGİLENDİRİLMİŞ GÖNÜLLÜ OLUR FORMU 
Sizi “Lise Öğrencilerinde Sosyal Medya Bağımlılığı, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi İlişkisinin 

İncelenmesi” başlıklı araştırmaya davet ediyoruz. Araştırmada sizden tahminen 1 saatinizi ayırmanız 
istenmektedir. Bu çalışmaya katılmak tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. Çalışmanın amacına ulaşması 
için sizden beklenen, bütün soruları eksiksiz, kimsenin baskısı veya telkini altında olmadan, size en uygun gelen 
cevapları içtenlikle verecek şekilde cevaplamanızdır. Bu formu okuyup onaylamanız, araştırmaya katılmayı kabul 
ettiğiniz anlamına gelecektir. Ancak, çalışmaya katılmama veya katıldıktan sonra herhangi bir anda çalışmayı 
bırakma hakkına da sahipsiniz. Bu çalışmadan elde edilecek bilgiler tamamen araştırma amacı ile kullanılacak 
olup kişisel bilgileriniz gizli tutulacaktır. Araştırmada Kişisel veri toplanacağından 6698 sayılı Kişisel Verilerin 
Korunması Kanunu ve ilgili mevzuat uyarınca kişisel verileri korumak amacıyla gerekli tüm tedbirler alınacaktır. 
Eğer araştırmanın amacı ile ilgili verilen bu bilgiler dışında şimdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyaç 
duyarsanız araştırmacıya şimdi sorabilir veya ..............e-posta adresi ve  numaralı telefondan ulaşabilirsiniz. 
Çalışmanın Konusu ve Amacı  

Çalışmada 15-18 yaş lise öğrencilerinde korelasyonel araştırma yöntemi kullanılarak kız ve erkek çocuklarda 
uyku kalitesi ölçeği, sosyal medya bağımlılığı ölçeği ve uluslararası fiziksel aktivite ölçeğinden yararlanılmıştır. 

Çalışma İşlemleri 

Yukarıda yer alan ve araştırmadan önce katılımcıya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katılmam istenen 
çalışmanın kapsamını ve amacını, gönüllü olarak üzerime düşen sorumlulukları anladım. Çalışma hakkında 
yazılı ve sözlü açıklama aşağıda adı belirtilen araştırmacı/lar tarafından yapıldı. Bana, çalışmanın muhtemel 
riskleri ve faydaları sözlü olarak da anlatıldı. Kişisel bilgilerimin özenle korunacağı konusunda yeterli güvence 
verildi.   
Bu koşullarda söz konusu araştırmaya kendi isteğimle, hiçbir baskı ve telkin olmaksızın katılmayı kabul ediyorum. 

Katılımcının: 
Adı-Soyadı:................................................................................................................................... 
İmzası:  

İletişim Bilgileri: e-posta:  Telefon: 

Velayet veya Vesayet Altında Bulunanlar İçin; 
Veli veya Vasisinin  
Adı-Soyadı:..................................................................................................................................... 
İmzası: 

Araştırmacının 
Adı-Soyadı Levent KAŞIKCI 
İmzası: 
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Ek 5: Uyku Kalitesi Ölçeği 
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Ek 6: Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği ve Uluslararası Fiziksel Aktivite Ölçeği 
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