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Bu arastirmada lise 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi
arasindaki iligkinin incelenmesi amacglanmistir. Fiziksel aktivitenin de arastirmaya dahil
edilmesi Tiirkiye’de yapilmis olan az sayida arastirmalara farkli bakis agis1 katmasi agisindan
onemli goriilmiistiir. Arastrmanin 6rneklemini, 2024-2025 egitim-6gretim yilinda Erzurum
Aziziye il¢esinde bulunan 3 lisede okuyan yaslar1 13-18 arasinda olan 292 lise 6grencisi
olusturmaktadir. Arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmada veri toplama
araci olarak dort boliimden olusan bir anket formu kullanilmistir. Ilk boliimde arastirmaci ve
danigmani tarafindan hazirlanan ve katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi
edinmeyi amaclayan kisisel bilgi formu, anket formunun ikinci bo liimiinde katilimcilarin sosyal
medya bagimlilig1 diizeylerini 6l¢gmek i¢in Ozgenel ve arkadaslari tarafindan (2019) olusturulan
ergenler i¢in sosyal medya bagimlhiligi 6lgegi kullamlmistir. Olgek 9 madde 5°1i Likert olarak
derecelendirilmistir (Hi¢cbir zaman-1, Nadiren-2, Bazen-3, Cogunlukla-4, Her zaman-5).
Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten en az 9 puan, en fazla 45 puan
alinabilmektedir. Olgekten toplam puan elde etmek icin tiim maddelere verilen cevaplar
toplanmaktadir. Anket formunun iiclincii boliimiinde katilimcilarin uyku kalitesi diizeylerini
olemek icin Buysee vd. (1989) tarafindan gelistirilen, Tiirk¢e gegerlik ve giivenirlik ¢aligmasi
ise Agargiin vd (1996) tarafindan yapilan bir aylik bir zaman araligindaki uyku kalitesini
degerlendiren PUKI testi kullanilmustir. Subjektif uyku kalitesi, uyku gecikmesi (latanst), uyku
stiresi, uyku verimliligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islerinde bozulmanin
degerlendirildigi yedi 6geden olusan bir ankettir PUKI degerlendirmesinde 18 madde
puanlamaya dahil edilir (Buysse vd., 1991). PUKI “6znel uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku
stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi1 ve giindiiz islev
bozuklugu” olmak iizere 7 bilesenden olusmaktadir. Anket formunun doérdiincii boliimiinde
katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerini 6lgmek icin Craig vd. (2003) tarafindan yapilan
uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu kullanilmistir. Bu anketin kisa formu, yiiriime,
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orta ve siddetli aktivitelerde gegirilen siire hakkinda bilgi vermektedir. Ankette son 1 haftada
yapilan en az 10 dakikalik fiziksel aktiviteleri iceren sorular bulunmaktadir. Anketin
sonuglarinda dakika, giin ve MET degeri ¢arpilarak “MET-dakika/hafta” olarak bir skor elde
edilmektedir. Arastirmanin sonucunda; cinsiyete gore kadin katilimcilarin erkek katilimcilara
gore sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi ortalamasi yiiksek bulunmustur. Uyku
kalitesinde ortalamanin yiiksek olmasi uyku kalitesinin daha kotii oldugunu ifade etmektedir.
Fiziksel aktivite ise erkek katilimcilarin ortalamalar1 kadin katilimeilara gore yiliksek oldugu
belirlenmistir. Yas degiskenine gore ise 17 yas ve lizeri katilimcilarin sosyal medya bagimliligi,
fiziksel aktivite diizeyleri ve uyku kalitesi ortalamalar1 yliksek bulunmustur. Aile medeni
durumunda ise ailesi evli olanlarda fiziksel aktivite yliksek bulunurken, ailesi bosanmis
olanlarda sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi ortalamasinin yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Son olarak katilimcilarn ka¢ yildir spor yapiyorsunuz sorusuna verdikleri
cevaplarda 0-2 yil spor yapanlarda sosyal medya bagimliligi yiiksek, 6 yil ve {izeri spor
yapanlarda fiziksel aktivite yliksek, 3-5 yil spor yapanlarda ise uyku kalitesi ortalamalar1
yiiksek bulunmustur. Bu arastirmada elde edilen veriler literatiire gore tartigilarak onerilerde
bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal medya bagimlilig, fiziksel aktivite, uyku kalitesi, lise 6grencileri.
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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 Ozgenel 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 Agargiin 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

VII



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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GIRIS
Gelisen teknoloji ile artik biitiin iglemler, sanal ortamda yapilmakta ve ¢aligmalardan
daha hizli sonuglar alinmaktadir. Ancak bu durum giinliik yasam kalitesinin diismesine neden
olmaktadir. Cogu insan, zamaninin biiyiik boliimiinii sosyal medyada harcamakta ve bu sanal
ortam nedeniyle giinliik yasam aktivitelerine (spor, is, okul, sosyallesme, aileye zaman ayirma,
uyku, yeme-icme sanatsal etkinlik vb.) zaman ayrramamaktadirlar. Boylece sanal diinya ile

gercek yasam arasindaki smirin asildigi ve hayat kalitesinin kotii yonde etkilendigi

bilinmektedir.

Teknolojinin insan yagamma kazandirdigi imkanlar, bireyin yalnizca giinliik hayatini
etkilemekle kalmamis; diisiince bi¢imleri ve davraniglarinda da 6nemli doniisiinmlere neden
olmustur. Internetin yayginlasmasiyla birlikte bireyler, dijital ortamda farkli deneyimler
kazanmakta; ayn1 zamanda cesitli topluluklarin bir parcasi haline gelmektedir. Bu durum,
kisilerin bir yandan bireylerin kisisel kimligini korurken diger yandan bir grubun iiyesi, is
arkadasi, yonetici, iiretici, danisan veya izleyici gibi farkli sosyal rolleri iistlenebilmesine

olanak saglamaktadir (Yamamoto ve Sekeroglu, 2014).

Gilintimiizde internet kullanicilar1 arasinda sosyal medya kullanim1 yaygin bir aliskanlik
haline gelmistir. Sosyal medya, ¢esitli toplumsal gereksinimlere yanit verirken, ayn1 zamanda
olumsuz etkilerini elestiren bireylerin de dikkatini ¢ekmektedir. Mevcut donemde internet
kullanicilarinin sosyal medya kullaniminin artisi, s6z konusu davranisin giinliikk yagsamda rutin
bir aliskanlik haline gelmesine neden olmustur (Vural ve Bat, 2010). Sosyal medya insanlar
arasinda stirekli iletisimi saglarken dijital platformda uzun siire zaman gecirilmesi de sosyal
medyanin olumsuz yonlerini ortaya ¢ikarmaktadir. Cok sayida ve farkli iletisim araglarmin
olmas1 sosyal medyanin giinlik yasamda fazla yer edinmesine ve kullanilmasina neden
olmustur. Ozellikle sosyal iletisim ortamlarmin ¢esitli ve ulasilabilir olmasi cocuklar ve gengler
tarafindan bilingsizce kullanilmasma ve bagimlilia yol acmis ve bu da sosyal medya

bagimlilig1 adiyla anilmistir.

Bireylerin gereginden fazla internet ortaminda vakit gegirmesi onlarm giinliik
yasamlarini her yonden olumsuz etkileyerek bagimlilik olusturmaktadir. Duygusal, zihinsel ya
da fizyolojik tepkilere yol acan bir maddeye kars1 bagimlilik gelistirilmesi, birein davranigi
stirdiirme ya da sonlandirma siiresicinde kendi diirtiilerini denetleyememesi durumu olarak

tanimlanabilir (Byun vd., 2009).

Shaffer (1999), bagimhiligi, bireyin bagli oldugu nesne ile kurdugu iligki olarak

tanimlamistir. Yapilan diger arastirmalarda, internet bagimlilig1 gdsteren bireylerin, madde
1



bagimlilig1 olan bireylerde goézlemlenen davranislart sergiledikleri belirlenmistir (Young,
1996). Benzer sekilde, Andreassen vd. (2012), Cam ve isbulan (2012), Kuss ve Griffiths (2011)
ile Tutgun Unal (2015) tarafindan gergeklestirilen calismalar da bu sonuglar1 desteklemektedir.

Bu nedenle sosyal medya bagimliligi lizerine de ¢alismalar yapilmis ve sosyal medya
bagimliligmin tanimini; kisinin yogun bir bi¢imde sosyal medya platformlarina erisme istegi
duymasi, erisim saglayamadigi takdirde sinirlilik, huzursuzluk, 6fke gibi duygular yagamasi ve
belirli bir siire sonra is, aile ve sosyal yasaminin olumsuz yonde etkilenmesi olarak
tanimlanmistir (Mangir, 2021). Yapilan bagka bir arastirmada da sosyal medya bagimliligs,
sosyal medyanm kontrolsiiz ve asir1 kullanimi olarak tarif edilmistir. Ayrica bu durum
sonucunda kisilerin hayatlarindaki oncelikleri ikinci plana attiklarini; yakin ¢evre, arkadas ve
ailelerini umursamama gibi olumsuz sonuglara da neden oldugu tespit edilmistir (Andreassen

vd., 2012).

Sosyal medya bagimlilig1 son yillarda 6nemli bir sorun haline gelmistir. Bu bagimlilik
genclerin giinliik hayatim1 olumsuz yonde etkilemis ve bazi sorunlar yasanmasina sebep

olmustur (Carney vd., 2011).

Diinyada ve lilkemizde ve internet kullanimi ve bunun iginde de sosyal iletisim
ortaminin kullanimi giin gegtikge artmaktadir. Bu artisin olumlu yanlari oldugu gibi olumsuz
yanlar1 da bulunmaktadir. Kisisel verilerin bazi platformlarda kayit altinda olmasi, siber
saldirilar, dijital zorbalik, taciz vs. gibi kotii sonuglar1 da bulunmaktadir (Comlekei ve Basol,

2019).

Yesilay’in diizenledigi (2017), Tiirkiye Bagimlilikla Miicadele Egitim Program’mnda

adolesanlarin sosyal medyaya karsi bagimli olma durumu su sekilde tanimlanmaktadir:

1. Sosyal medya bireyin giinliik yasamini olumsuz etkiliyorsa,

2. Giinliik sorumluluklarin yerine getirilmesini engelliyorsa,

3. Kisi bos zamanlarinda oncelikli olarak sosyal medya platformlarini tercih ediyor ve bu
ortamlarda uzun siire vakit geciriyorsa, bunun sonucunda mutsuzluk veya umutsuzluk
hissediyorsa,

4. Sosyal medya icerikleri bireyde saldiganlik ya da siddet egilimini artiriyorsa,

5. Gergek arkadagliklar yerine sanal iliskileri tercih etme egiliminde ise bu durum

bireylerin sosyal medyaya bagimli oldugu sonucunu vermistir (Andreassen ve Pallesen,

2014).

Simsek vd. (2023) tarafindan gergeklestirilen calismada, lise 6grencilerinin teknoloji

bagimliliklari ile akilli telefon bagimliligi, sosyal medya kullanimi1 ve ¢evrim i¢i oyun oynama
2



stireleri incelenmistir. Arastirma, Tiirkiye nin dogu bolgesinde yer alan bir ilde farkl: liselerde
Ogrenim goren 294 6grenci lizerinde ylriitiilmiistiir. Elde edilen bulgular, lise 6grencilerinin
akilli telefon bagimlilig: ile sosyal medya kullanimi ve ¢evrim i¢i oyun oynama davranislari

arasinda orta diizeyde ve pozitif yonlii bir iliski oldugunu gostermistir.

Sosyal medya disinda bireylerin 6zellikle genglerin yasam kalitesini etkileyen diger bir
faktor de fiziksel aktivitedir. Aktas ve Ozdil’in (2016) calismasinda fiziksel aktivite, bireyin
bulundugu ortamdan bagimsiz olarak, iskelet kaslarinin enerji harcayarak gerceklestirdigi
yapilandirilmamis ve plansiz tiim hareketler olarak tanimlanmaktadir. Giinliik yasamda yapilan
ev isleri, ise veya okula ulagim sirasinda gerceklestirilen hareketler ile bos zamanlarda yapilan
aktivitele, fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir (Hardman ve Stensel, 2009).
Fiziksel aktivite, Baltac1 ve Diizgiin’e gore de (2008), viicut agirliginin dengelenmesi ve kas
giiciiniin korunmasi amaciyla enerjinin harcanmasi olarak tanimlanmaktadir. Cocukluk
doneminde baglatilan egzersizler, kisinin yasamini olumlu yonde etkilemekte ve bunu bir
yasam tarzi olarak benimsemesine katki saglamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, cocuk ve
genclerin saglikli biiylime ve gelisim siireglerini destekleyen; ayn1 zamanda bircok kronik
hastalik ile zararl aliskanliklardan korunmada etkili olan 6nemli bir unsurdur (Bize vd., 2007;
Hallal vd., 2012). Kisinin yasami boyunca ger¢eklestirdigi yiiriime, kosma, yiizme, bisiklet
stirme gibi temel hareketlerin yani sira kol, bacak ve gdvdeyi iceren ¢esitli aktiviteler fiziksel
etkinligin onemli orneklerindendir. Bu tiir faaliyetler, bireyin enerji diizeyini artirarak sosyal

iligkilerini giliglendirmekte ve yasam memnuniyetini yiikseltmektedir.

Fiziksel aktivitenin disinda insanlarin yasam seklini etkileyen kavramlardan, birisi de
uykudur (Engin, 1999). Uyku belli bir zaman dilimi icerisinde bedenin ve zihnin bilingsiz ve
hareketsiz kalmasi halidir. Ancak sadece bedenin hareketsiz kalmasi durumu degil bireyi
yasama hazirlayan bir dinlenme siirecidir. Uyku, bireyin hem fiziksel hem de zihinsel agidan
dinlenmesini saglayan en etkili slire¢clerden biridir. Kaliteli bir uyku sonrasinda birey kendini
zinde, mutlu ve yeni bir giine hazir hissetmektedir (Van den Bulck, 2004). Uyku kalitesi; yagsam
tarzi, ¢evresel kosullar, calisma yasami, sosyal iligkiler, ekonomik diizey, genel saglik durumu

ve stres gibi ¢ok sayida degiskenden etkilenmektedir (Barion ve Zee, 2007).

Uyku, bireyin fiziksel ve zihinsel agidan dinlenmesini saglayan en etkili siireclerden
biridir. Kaliteli bir uyku sonrasinda kisi kendini zinde, mutlu ve yeni bir giine hazir hisseder
(Van den Bulck, 2004). Uyku kalitesi; yasam tarzi, ¢evresel faktorler, calisma yagami, sosyal
iliskiler, ekonomik diizey, genel saglik durumu ve stres gibi bircok degiskenden

etkilenmektedir (Barion ve Zee, 2007).



Uyku insan saghigi agisindan 6nemli ihtiyaglarin basinda gelmektedir. Kalitesiz ve
yetersiz uyku tiim yaslardaki bireyler i¢in yasam kalitesini tehdit edici bir unsur olarak
bilinmektedir. Birey yeterli gece uykusu almadiginda fizyolojik ve psikolojik agidan bir¢ok
problem yasayabilir (Beydili, 2023). Kalitesiz bir uykunun bireylerde yasanabilecek hafiza
problemleri, duygusal degisiklikler, dikkat problemleri, haliisinasyonlar, sanrilara neden

oldugu bilinmektedir (Duman vd., 2020).

Uyku niteliginin kotii olmasi; bireyin performansini, giinlik yasamini, enerjisini

olumsuz yonde etkilemektedir (Colbay vd., 2007).

Giderek artan dijital gelismelerin etkisiyle yogun sosyal medya kullanim1 diinyada ve
iilkemizde etkisini bircok yonden gostermeye baslamistir. Bu etkilerden bir tanesi ise sosyal
medyanm yogun kullanimi sonucunda bireylerin uyku kalitelerindeki bozulmalar oldugu
sOylenebilir. Yogun sosyal medya kullanimi kisilerin zaman kaybi yasadiklari ve zaman
yonetimi konusunda sorunlar yasanmasina yol agmaktadir. Bireyler, sosyal aktivitelerden geri
kaldig1 i¢in yalnizlagsmakta ve bununla beraber psikososyal problemler yasamaktadirlar (Savci
ve Aysan, 2017). Sosyal medyani yogun kullanimi uyku kalitesini bu sekilde kotii etkilerken
normal fiziksel aktivitenin ise uykuya destekleyici ve uyku kalitesini arttirmaya yardimci bir
etki yaptig1 bilinmekle birlikte diizensiz ve ¢ok uzun siireyi asan fiziksel aktivitelerin uyku

kalitesine olumsuz etki yaptig1 da kanitlanmistir (Beydili, 2023).

Sosyal medya bagimliligi, uyku kalitesi ve fiziksel aktivite {izerine ¢ok sayida calisma
gerceklestirilmistir. Ulkemizde, internet kullanimi ve sosyal iletisim aglarinin yogun sekilde
kullanilmasina bagli olarak ortaya cikabilecek sorunlarin arastirilmasi; ayni zamanda uyku
kalitesinin ve fiziksel aktivite diizeylerinin izlenmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Ozellikle geng
kusagin sosyal aglarla yogun sekilde mesgul olmasi, bu bireyleri sosyal medyaya kars1 bagimli
hale getirmektedir. S6z konusu bagimlilik, 6grencilerin giinliik aktivitelerini ve uyku
diizenlerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Bu baglamda, lise Ogrencilerinin sosyal
medyada gecirdikleri zaman ile uyku kalitesi ve fiziksel aktivite davraniglari arasindaki iligkinin
incelenmesi amaclanan bu calisma, alandaki eksiklikleri belirleme ve ¢6ziim Onerileri sunma

acisindan 6nemli katkilar saglayacaktir.



BIiRINCi BOLUM
1. KURAMSAL CERCEVE

Arastirmanm bu boliimiinde sosyal medyanin tanimi, bagimliligi ve geng bireyler

tizerindeki etkileri konusunda demografik ve istatistiksel bilgilere yer verilmistir.

1.1. SOSYAL MEDYA KULLANIMI VE DiJiTAL BAGIMLILIK

Bu kavram, teknik ozellikleri ve kullanim amaclar1 agisindan farkli bigimlerde
tanimlansa da genel olarak internet tabanli sistemler iizerinden bireylerin diger kullanicilarla
etkilesim kurmasini, yazi, fotograf ve video gibi icerikler paylagsmasini saglayan web temelli
platformlar olarak agiklanmaktadir (Toprak vd., 2009). Bu tanimindan hareketle, sosyal medya
ortamlar1 teknolojik araclar araciligiyla hem bireyler arasi hem de ve kitle iletisiminin

gerceklestigi dijital etkilesim alanlar1 olarak degerlendirilebilir.

Mayfield’in (2010) ¢alismasinda sosyal medyanin temel 6zellikleri tanimlanmis ve bu
ozellikler Vural ve Bat (2010) tarafindan asagidaki sekilde agiklanmistir.

 Katihmcihk: Bu alanlar, kullanicilarmi siirekli olarak katilima tesvik eder.
Kullanicilari arkadaslarini ve yakinlarini iiye olduklar1 sosyal medya uygulamasina davet etme
Ozelligini bir¢ok farkli sosyal medya uygulamasinda gorebilmek miimkiindiir.

* Erisilebilirlik: Geleneksel medya organlar1 ¢esitli sirket veya kuruluslar tarafindan
yonetilmektedir. Ancak sosyal medya organlarina herkes kolaylikla erisim saglayarak yayin
yapabilme imkanina sahiptir.

» Karsihkh konusma: Geleneksel medya yayinciliklari tek yonlii iletisimi benimserken
sosyal medya karsilikli iletisim ve kullanicilarinin katilimini desteklemektedir.

* Toplumsallik: Sosyal medya, toplumun dinamiklerinden beslenir ve ayni zamanda
toplumu etkileme giiciine sahiptir.

* Baglantihk: Sosyal medya platformlar: diger site ve medya organlari ile baglantilidir.

Sosyal medya platformlarmin smiflandirilmasi ile ilgili net bir ayrim bulunmamakla
birlikte kullanim amaglari, igeriklerinin tasarim 06zellikleri ve kullanicilarma sunduklari
ozellikler acisindan degerlendirildiginde Hazar (2011) tarafindan asagidaki gibi

smiflandirilmistir;

e Sosyal ag siteleri: Facebook, Linkedin, Friendster, Friendfeed, Formspringa gibi
kullanicilarin kendi profillerini olusturabildigii arkadashik iliskileri kurabildigi ve

etkilesimde bulunabildigi aglardir.



e Kurumsal bloglar: Cnet, Looka, BoingBoing, Techcrunch gibi isletmelerin iletisim ve
tanitim amaciyla kullandiklar1 dijital platformlardir.

e Kigsisel bloglar ve mikrobloglar: Blogger.com ve Wordpress gibi uzun metinlerin
paylasildig1 kisisel bloglarin yani sira, Twitter gibi daha kisa paylagimlar yapilan
mikrobloglar da bu gruba dahildir.

e Video paylasim platformlari: Youtube, Dailymotion, izlesene, Google Video ve Yahoo
Video gibi kullanicilarin video igeriklerini yiikleyip paylasabildikleri sitelerdir.

e Fotograf paylasim aglari: Flickr, Deviantart, Photosig, Fotocommunity ve benzeri
siteler, kullanicilarin fotograf ve gorsel igeriklerini ylikleyip paylasabildikleri sitelerdir.

e Bilgi paylasim aglar: Wikipedia, Intelipedia gibi, kullanicilarin ortak bilgi tiretimi ve
paylasimma katilabildikleri platformlardir.

Insan yasami boyunca bir¢ok yasant1 ve deneyimle karsilasmaktadir. Bu yasant1 ve
deneyimler neticesinde nesnelere, maddelere, olgulara, davranis ve tutumlara karsi yogun ilgi
ve heyecan duyabilmektedir. Bu yogun ilgi ve heyecan duygulari, ilerleyen stire¢lerde kontrol
edilemez durumlara gelebilmekte ve ulagilamadigi zamanlarda yoksunluk hissedilebilmektedir,
bu durum literatiirde bagimlilik olarak tanimlanabilmektedir. Bagimlilik, genellikle kisinin
hayatinda olumsuz sonuglar doguran, ancak buna ragmen kontrol edilemeyen bir sekilde devam
eden her tiirlii aligkanlik olarak tanimlanabilir. Bu tanim, kullanim amaci diginda olan, bireyin
yasaminda sorunlara yol agan ve kullanilmadigi takdirde yoksunluk hissi veren bir durumu
ifade eder. Ugurlu vd. (2012) yaptiklar1 tanimlamada bagimlilik, insanin belirli bir aligkanlik
veya maddeye olan siirekli baghligini anlatan bir kavram olarak ele almmaktadir. Ayrica,
Orford'un bagimlilik tanimina gore, bagimlilik “asir1 isteklilik™ olarak da tanimlanmaktadir; bu,
kisinin stirekli ve artan bir sekilde bu aligkanligina yonelmesi olarak yorumlanabilir.

Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan bagimlilik iki sekilde smiflandirilmistir. Davranissal
bagimlilik ve maddeye kars1 bagimlilik (WHO 1994). Bagimlilik temelde engellenemeyen ve
Oniine gecilemeyen bir istek duyma halidir (Uzbay, 2009). Bagimlilik tanimi ¢ok genis bir
tanim olarak ele alinsa da kisilerde tolerans gelisimin olmast durumu, kisiyi bir¢cok yonden
olumsuz etkileyen ve tiim bu olumsuz etkilere ragmen kisinin kullantmini1 durduramadigi
psikolojik, fiziksel ve sosyal olumsuzluklara yol agcan bir hastaliktir (Beydili, 2023). Bu hastalik
son yillarda genclerde telefon, ekran, oyun ve internet gibi teknolojik bagimliliklarla ortaya
cikmaktadir. Gilinlimiizde olduk¢a fazla karsimiza gelen sosyal medya araglari, ekranlar
fiziksel, psikolojik ve toplumsal yasamdaki iligkileri olumsuz etkileme boyutuna geldiginden

dolay1 teknoloji bagimliligmin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Sirin, 2007).



“Medya Bagimlilig1 Kuram1”, ilk olarak 1976 yilinda Melvin DeFleur ve Sandra Ball-
Rokeach tarafindan Theories of Mass Communication adli eserlerinde ortaya konmustur.
Medya bagimliligi, bireylerin arkadaslari, tanidiklar1 veya ¢evreleri ile kurduklar: etkilesim ve
iliskileri inceleyen bir olgudur. Bu kuramda toplum, hem “ekolojik™ bir bakis acistyla hem de
“organik” bir yap1 olarak ele alinmaktadir. Kuram, ayni zamanda toplumun mikro diizeydeki
(bireyler, kisiler arasi gruplar) ve makro diizeydeki (Orgiitler, siyasi, ekonomik ve kiiltiirel
sistemler) bilesenleri arasindaki iliskileri incelerken, iletisim siireclerine uyumlulugu ve
iliskilere bagli bagimlilig1 da aciklamaktadir (Ball-Rokeach, 1998). Giiniimiizde kuramin
aciklamalari, bireylere gilinlilk yasamda toplumsal gelismeler ve olaylar hakkinda bilgi
saglamak veya onlar1 manipiile ederek kitle iletisim araglarma bagimli hale getirmek iizerine
odaklanmaktadir. Bagimlilik diizeyi, toplumdaki hareketlenme, degisim, diizen, kaos veya
medya iletisim araglarinin 6nem ve konumuna gore farklilik gosterebilmektedir (Isik ve

Topbas, 2015).

Bilgi tiretimi, kullanimi ve yayiliminda, diinya genelinde insanlarin birbirleriyle
etkilesimini saglayan internet, dzellikle adolesanlar i¢in 6nemli bir teknoloji aracidir. Internet;
bir yandan merak edilen tiim bilgilere erisim imkani saglarken, diger yandan uzun siireli
kullanimda bagimlilik riski de olusturmaktadir. Bireylerin yasaminda inretnetin etkisi, “Internet
Bagimlilig1” olarak tanimlanan yeni bir bagimlilik tiiriinii ortaya ¢ikarmustir. Bu bagimlilik her

yas grubunda goriilebilsede, en yiiksek risk grubu, 12-18 yas aras1 genglerdir.

Tirkiye’de oOzellikle ergenlerin internet kullanimma iligkin toplum diizeyindeki
durumlar1 incelemek, arastirma bulgularimiz 1s18inda zorunlu bir gereklilik olarak ortaya
cikmaktadir. Sosyal iletisim ortaminin birey iizerinde bagimlilik diizeyine ulastig1 durumlar ise

su kriterlerle belirlenebilir:

Giinliik gorev ve sorumluluklarin yerine getirilmesini engelliyorsa,
Hesaplarini kontrol etmediginde huzursuzluk ve endise yasiyorsa,
Akademik basarisinda olumsuz etkiler gozleniyorsa,

Sanal ortamda yasanan durumlar1 gergeklikle karistirtyorsa,

AN e

Algr eksikligi ve dikkat daginiklig1 ortaya ¢ikiyorsa,
7. Onceden goriilmeyen fiziksel veya psikilojik sorunlar (6r. panik atak, stres, 6fke kontrol
problemleri) olusuyorsa bu durum, bireyin internet kullanimmin bagimmlilik diizeyine

ulastigini gostermektedir (Ciftci, 2018).

Bagimlilik, sadece bireyin bir maddeye veya aligkanliga olan yogun baghligiyla sinirli

kalmaz; ayn1 zamanda bir dizi psikolojik ve davranissal degiskenle de tanimlanabilir.
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Bu degiskenler, bagimliligin farkli boyutlarini anlamamiza yardimeci olur. Asiri
odaklanma, mahrumiyet, bir seyleri bulma gayreti, duygu durum bozukluklari, dalginlik,

cevresine kars1 duyarsizlik vs. bagimliligin konulari i¢inde incelenmektedir (Binark, 2016).
1.1.1. Asirn odaklanma

Asirt odaklanma, bagimliligi temel belirtilerinden biridir. Bagimli kisi, maddeyi veya
aliskanlig1 diisiinmeye siirekli odaklanir ve bu diisiinceler, kiginin diger 6nemli yasam alanlarini
ihmal etmesine yol acabilmektedir. Boylece, kisinin diisiinsel kapasitesi ve giinliik yasami ciddi

sekilde etkilenmektedir (Binark, 2016).
1.1.2. Erteleme

Erteleme, bir gorevi yerine getirme, karar alma veya eyleme gecme siirecinin bilincli ya
da bilingsiz sekilde geciktirilmesi olarak tanimlanmaktadwr. Ayni zamanda bireyin 0z-
diizenleme becerilerini etkili sekilde uygulamada basarisizlig1 olarak da ifade edilmektedir
(Fernie vd., 2017). Erteleme davranisi, ¢ogunlukla bireyin genel iyi olus halini olumsuz
etkileyen ve performans diisiikliigline neden olan bir olgu olarak ortaya ¢ikmaktadir

(Klingsieck, 2013).
1.1.3. Yoksunluk ve Arayis

Yoksunluk ve arayis, bagimlilik belirtilerinden bir digeri olup, kullanimi
durduruldugunda, kisi gii¢lii bir sekilde yoksunluk hissi yasar. Bu hissiyat, fiziksel ve duygusal
acidan yogun bir rahatsizlik yaratir ve bagimli kisi, bu duyguyu hafifletmek i¢in maddeyi veya
aliskanlig1 yeniden aramaya baslar. Bu arayis, bagimliligin tekrarlayic1 ve kalici bir hale

gelmesinin baslica nedenlerinden biridir (Ugar, 2015).
1.1.4. Duygu Degisimi ve Dalma

Duygu degisimi, bagimlilikla iligkili bir baska 6nemli alt boyuttur. Bagimh kisiler,
maddeyi kullanirken veya aligkanliklarini siirdiiriirken genellikle ruh hallerinde belirgin
degisiklikler yasarlar. Bu degisimler, gecici mutluluk, rahatlama veya huzur gibi duygulardan,
daha sonra gelen pigsmanlik, sugluluk ve depresyon gibi olumsuz duygulara kadar genis bir
yelpazeyi kapsayabilir. Dalma, bagimlilikla iligskilendirilen bir baska 6zellik olup, kisi tamamen
bagimli oldugu madde veya aligkanlikla mesgul oldugunda, cevresindeki diinyadan koparak
icsel bir diinyaya dalar. Bu durum, kisinin gerceklikten uzaklasmasima ve sosyal iligkilerinden
uzaklagsmasma yol acabilir. Bu alt boyutlar, bagimliligin karmasik yapisini anlamamiza

yardimci olur ve kisinin yasadig1 bagimlilikla ilgili ¢esitli semptomlar1 daha ayrintili bir sekilde



incelememize olanak tanir. Bagimlilign her bir alt boyutu, tedavi siireclerinde dikkate alinmas1

gereken onemli faktorlerdir (Ucar, 2025).

Ulkemizde ¢okea kullanilan ilk 5 sosyal iletisim ag1; YouTube, Instagram, Whatsapp,
Facebook ve Twitter olarak belirlenmis ve bu ortamlarda giinde ortalama 7 saat 29 dakika
zaman gecirildigi tespit edilmistir. Bu sonuca gore, sosyal iletisim aginin hem diinyada hem de
Tiirkiye’de giinliik yasamda insan hayatinin 6nemli bir pargasi oldugu saptanmustir. Her giin,
her saat, her dakika kullanilan sosyal medya hayat1 kolaylastirmasinin yaninda bagimlilik

olusturma riskini de artirmaktadir.

Teknolojik gelismeler, degisen ihtiyaglar, bazen de zorunluluklar giinlik
aliskanliklarimizin degismesine ve yeni bir yasam tarzmin olusmasina neden olabilmektedir.
Son yillarda yapilan arastirmalar bireylerin giinlilk hayatta teknoloji ve internet kullanim
stirelerinin hizla arttigmi, internetin hayatimizin 6nemli bir parcasit haline geldigini
gostermektedir (Derbyshire vd., 2013; Young ve De Abreu, 2011). Internet, bireylerin zengin
bilgi igerigine ulagsmasina ve diinyanin her yerinden baskalariyla iletisim kurmasi i¢in 6nemli

bir aractir (Young ve De Abreu, 2011).

Tim bu gelismelere ragmen bu erisim kolaylig1 ve sosyal ag olusturma siireci basta
ergenler olmak iizere pek cok bireyde endise yaratmustir. Ozellikle bu kaygilardan biri de
internet bagimhiligidir (Young, 2009). Internet iizerinden erisilen bircok uygulama yetiskin,
ergen ve cocuklarda bagimlilik yapabilmekte ve bir yetiskin ortalama giinde yedi saatini
internette gecirebilmektedir. Diinya genelinde ve iilkemizde sosyal medya kullanimmin giderek
artmakta oldugu ve bazi kesimlerce olumlu bir sekilde degerlendirildigi bilinmektedir. Ancak,
bu artis ¢esitli olumsuz sonuglar ve riskleri de beraberinde getirmektedir. Kisisel mahremiyetin
ihlali, kullanic1 verilerinin dijital ortamda depolanmasi, siber saldirilar, siber zorbalik ve taciz
gibi risklerin yani sira, sosyal medya bagimliligi da son yillarda en cok tartisilan konular

arasinda yer almaktadir.

Bagimlilik kavrami, cesitli agilardan tanimlanabilmektedir. Tiirk Dil Kurumu (2021)
‘bagimlr’ terimini ‘baska bir seye olan istege, giice veya yardima baglh olan, 6zgiirliigii ve
ozerkligi sinirli olan’ ve ‘bir kisi veya nesneye maddi ya da manevi agidan asir1 derecede bagh
olan’ anlamlarinda tanimlamaktadir. Buna karsilik, bagimlilik terimi, ‘bagimli olma durumu

veya tabiiyet’ anlamini tasimaktadir (TDK, 2021).

Sosyal medya bagimliligi, sosyal iletisim oratminda istenenden daha ¢ok vakit gegirme,
diger aktiviteleri aksatma, insanlarla iletisimde azalma, bundan rahatsizlik duymama, endise,

su¢luluk gibi durumlardan uzaklagsmak i¢in de kullanildig1 gozlemlenmistir (Sucu, 2012).
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Bagimliligin temelinde iki ana unsur bulunmaktadir: madde bagimlilig1 ve davranigsal
bagimlilik. Madde bagimliligi, bireyin fiziksel, zihinsel ve biyolojik yapisini olumsuz yonde
etkileyen; alkol, esrar, eroin, kokain gibi recetesiz kullanilan maddeleri farkli yollarla siirekli
olarak alma arzusunu ifade eden bir durum olarak tanimlanmaktadir. Bu maddeler, beyinsel
islevlerde degisiklikler meydana getirerek bireyin saghigini etkilemektedir (Cakir vd., 2011).
Davranigsal bagimlilik ise belirli bir davranisin diizenli ve siirekli olarak tekrarlanmasi
sonucunda ortaya ¢ikan bir durumdur. Bu tiir bagimlilik, bireyin psikolojik, bedensel ve
toplumsal dengesini bozmakta; yasam diizenini olumsuz yonde etkileyerek bireyin ¢evresinden
giderek kopmasina yol agmaktadir. Sonug olarak, birey ¢evresi ve toplum ile saglikli ve diizenli

bir sekilde iletisim kurmakta giicliik yasamaktadir (Biiyiikaslan ve Kinik, 2015).

Sosyal medya bagimliligi konusunda Griffiths (2005); normal kullanimin 6tesine gegen
bir bagimlilik durumunun belilenebilmesi icin alt1 temel 6genin bir arada bulunmasinin gerekli

oldugunu belirtmistir. Bu 6geler sunlardir:

Belirleyicilik: Sosyal medya kullanimi, bireyin yagaminda merkezi bir etkinlik haline
gelmekte ve diisiince, duygu ile davranislarini 6nemli 6lgiide etkilemektedir. Kullanici, sosyal

aglarda zaman gecirmedigi anlarda dahi ¢evrim i¢i olma olasiligmi diisiinme

Ruh Hali Degisikligi: Yogun sosyal medya kullaniminin bireyin subjektif deneyimlerini
etkilemesi ve bu deneyimlerle basa ¢ikma ydntemlerini sekillendirmesi. Ornegin, kisi kendini

olmas1 gerekenden daha iyi hissedebilir veya tam tersi, duygusal olarak hissizlesebilir.

Tolerans: Birey, sosyal medyadan elde ettigi belirli bir ruh haline ulasabilmek igin

kullanim siiresini giderek artirmaktadir.

Yoksunluk Semptomlari: Bireyin sosyal medyaya erisemediginde (6rnegin hasta
oldugunda veya tatildeyken) hos olmayan duygular yasamasi; karamsarlik, sinirlilik veya diger

fiziksel tepkiler.

Catigma: Bireyin sosyal medyada asir1 zaman gecgirmesi, ¢evresindeki kisilerle olan
iliskilerinde, diger sosyal aktivitelere (hobiler, ilgi alanlar1) katiliminda ve kendi i¢ diinyasinda

cesitli catigmalara yol agmaktadir.

Dongii: Yogun sosyal medya kullaniminin ardindan, 6nceki asamalarda ortaya ¢ikan
tiim belirtiler tekrarlamakta ve kisa siireli kontrol ¢abalarinin ardindan daha yogun bir sekilde

ilerlemektedir.

Sosyal medya kullanimindaki artis, sosyal medya bagimlilig1 riskinin yiikselmesine ve

cesitli psikopatolojik belirtilerin ortaya ¢ikma olasiliginin artmasma yol agtig1 yoniinde 6nemli
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bulgular ortaya koymaktadir. Sosyal medya bagimliligi; sosyal iletisim ortamlarma ihtiyag
duymak, bu ortamlarla ilgili asir1 tedirgin olmak, is veya okul performansinda, sosyal
iligkilerinde sorunlar yasamak seklinde tanimlanmistir (Schou Andreassen ve Pallesen, 2014).
Bu uzun siireli kullanim ile sosyal medya bagimlilig1 cogunlukla karistirilsa da ya da benzer
etkileri oldugu diisiiniilse de aralarindaki temel farklilik, bagimliligin, psikolojik boyut icermesi
ve kisinin kontroliinii kaybetmesine yol agmasidir. Uzun siireli kullanimin nispeten basit
onlemlerle ¢oziilebilecek problemlere yol acabilecegi diisiiniiliirken, bagimlilik durumunda ise

daha kapsamli bir bakis acis1 gerektirmektedir (Chen vd., 2022).

Steyer (2012), yaptig1 ¢alismada sosyal medyanin lise 6grencileri tizerinde etkilerini
arastirarak, medyanin; dijital ortamin dikkat dagitici etkisi altinda olan &grencilerin,
odaklanma, 6dev tamamlama ve net, mantikli projeler gelistirme becerilerinin olumsuz

etkilendigi gzlemlenmistir.

Sosyal medya kullaniminin bireylerin stres diizeyini artirdig1 ve uyku kalitesini olumsuz
yonde etkiledigi belirlenmistir. S6z konusu kullanim, bireylerin siirekli olarak bagkalarmin
yasamlarina dair paylasimlar1 takip etmelerine yol agmakta ve buna bagh olarak stres
diizeylerinde artis gozlemlenmektedir (UNICEF, 2021). Ayrica yapilan calismalarda bireylerin
giinceli kagirma korkusu nedeniyle siirekli online kalmak istemeleri uyku stiresi ve kalitesini
azalttigr goriilmiistiir (Appel vd., 2020). Sosyal medya kullanicilari; kendi profillerini
olusturabilir, tanidig1 kullanicilarla etkilesime gecebilir, kisilerin ilgi alanlarma goére tanimadigi
kullanicilarla tanisabilir (Kuss ve Griffiths, 2011). Sosyal medya; ¢evrimigi iletisim kurmanin
yan1 sira insanlarin bilgin ve eglence amacli igerik iiretmesi ile paylasim yapmasina izin veren
bir yapiya sahiptir (Lewis, 2010). Ayrica internet ve sosyal medya bagimliligmin sedanter
yasama zemin hazirladig1 ve beraberinde obezite, eklem rahatsizliklari, karpal tiinel sendromu
(el ve parmaklarda sisme ve uyusma) durus bozuklugu, omurga rahatsizliklar1 gibi c¢esitli

fiziksel hastaliklara yol actig1 goriilmektedir (Yesilay, 2017).

Bunlarin diginda kisinin siirekli sosyal medya yolu ile iletisim kurmasi ve sanal iletisimi
yiiz yiize olan iletigime tercih etmesi, sosyal medya platformlar1 araciligi ile iletisim igerisinde
oldugu kisilerin sanal profillerinde paylastiklar1 tiim gelismeleri o kisilerin sosyal yagaminda
var olan gelismeler olarak degerlendirmeye baslamasina neden olmaktadir. Bu durum bireyin
karsisindaki kisinin sanal profiline karsi aswri hayranlik duymasmna ve bunun sonucunda

kendisini yetersiz, basarisiz ve mutsuz hissetmesine yol agabilmektedir.

Sosyal medya bagimlilig1 s6z konusu oldugunda; en yiiksek risk altinda bulunan

gruplarin, ergenlik donemindeki bireyler ve iiniversiteye yeni baslayacak gencler oldugu
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diistiniilmektedir. Kullanimda ergenlerin sosyal medyay1 ve interneti yetiskinlere nazaran daha

yogun kullandiklar1 goériilmektedir (Giiney ve Tastepe, 2020).

Sosyal medya bagimlilig1 bireylerin internette gecirdikleri giinliik siire ve sosyal
medya hesaplarmi ne siklikla kontrol ettikleriyle dogrudan iliskilidir. Ornegin, internet veya
sosyal medyada gecirilen siire arttik¢a, bagimlilik diizeyinin de yiikseldigi gozlemlenmektedir.
Bu durum, bireyin giinliik yasamin1 ve sosyal iliskilerini olumsuz etkileyebilir (Tutgun-Unal,

2015).

Sosyal medya, bireylerin tercihleri, aligkanliklari, kullanim siireleri ve kullanim
amaclarma iligkin goriislerinin alinmasi yoluyla daha iyi tanimlanabilen ve anlasilabilen bir

kavram haline gelmektedir (Dalayli, 2018).

Internet ve sosyal medya bagimlilig: ile ilgili cok sayida arastirma gerceklestirilmis
olup, bu ¢aligmalar problem durumlarini farkl agilardan ele almaktadir (Alioglu, 2016; Arisoy,
2009; Aslanbay, 2006; Aydin, 2016; Batigiin ve Hasta, 2010; Biiyiikgebiz, 2018; Chou ve
Hsiao, 2000; Durak, vd., 2011; Esen, 2010; Hazar, 2011; Isik ve Topbas, 2015; Isik, 2007;
Kaya, 2018; Lam, 2014; Mavnacioglu, 2009; Sarigcam, 2015; Savci ve Aysan, 2016; Savci ve
Aysan, 2017; Seker, 2018; Wang vd., 2013).

Problem durumunda dikkat edilmesi gereken dnemli noktalardan biri, sosyal medyay1
giinliik yasamda yogun ve aktif bir sekilde kullanan bireylerin biiylik cogunlugunun geng yasta
olmasidir. Ozellikle lise diizeyinde dgrenim gdren ergenlerin gelisim doneminin 6zellikleri
dikkate alindiginda, bu donemin bagimlilik davraniglarinin kazanilmasinda kritik bir rol
oynadig1 soylenebilir. S6z konusu siirecin ¢ok sayida faktorden etkilenmesi ve dijital yerliler
olarak tanimlanan bu bireylerin arastirma kapsaminda ele alinan problem konusundaki
farkindalik diizeyleri, calismanin 0nemini artirmaktadwr. Yapilan bu g¢alismada, bireylerin
sosyal medyay1 uzun siire kullandiklar1 ve ¢evrimi¢i kalma siirelerinin oldukc¢a yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Giintimiizde ¢ocuklara yonelik tasarlanan ‘webkiniz’ veya ‘clubpenguin’ basta olmak
iizere cesitli sosyal medya platformlar1 bulunmaktadir. Cocuklara yonelik olusturulan
platformlar disinda yer alan sosyal medya platformlarmda hesap olusturma yas1 sinirinimn 13
olmasia kargin ‘Avrupa Cevrimici Cocuklar Arastirma Projesi’ kapsaminda gerceklestirilen
aragtirmanin sonuglarinda, 13 yasm altinda oldugu halde sosyal medya platformlarinda
fotograf, video gibi c¢esitli paylasimlarda bulunan ¢ocuk sayismnin olduk¢a yiiksek oldugu
belirtilmektedir (Celen vd., 2011).
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Ulkemizde, 9-16 yas grubu ¢ocuklara yonelik gerceklestirilen ¢alismanin sonucunda;
internet ve sosyal medya platformlarinda ¢ocuklardan %13 {iniin cinsel icerikli fotografla
karsilastig1, %3 linlin sanal zorbaliga maruz kaldigi, %12’sinin cinsel igerikli mesaj aldigi,
%14 liniin yiiz ylize tanismadig1 kisilerle sanal ortamda goriistiigii ve %2 ’sinin de sanal ortamda

tanigt1g1 kisilerle yliz yiize goriistiigii bulgular1 edinilmistir (EU Kids Turkey).

Mevcut sosyal medya istatistiklerini konu alan raporlar incelendiginde de Body’nin
taniminda oldugu gibi kullanicilarma sunduklar1 6zellikler agisindan bireylerin birbirleri ile
olan iletisim ve etkilesimlerinde kullanicilarin profil 6zelliklerini 6n plana ¢ikaran ve kullanici
profilleri ile ilgili diger kullanicilara degerlendirme ve yorum yapabilme imkani saglayan
Facebook, Instagram gibi sosyal medya platformlarinin daha fazla kullanici sayisina sahip
oldugu anlasilmaktadir. Teknolojinin gelismesi ve yayginlasmasiyla beraber sosyal medya
platformlarma erisim kolaylagsmis, bunun sonucunda da sosyal medya platformlarmin kullanici
say1s1 ve bu platformlarda gegirilen siirede ciddi bir artis gozlenmistir (We Are Social, 2018).
Tirkiye’de internet kullanim orani, 16-74 yas grubundaki bireyler arasinda 2023 yilinda %87, 1
iken 2024 yilinda %88,8’e ylikselmistir. Cinsiyet bazinda incelendiginde, 2024 yilinda internet
kullanim oran1 erkeklerde %92,2, kadinlarda ise %85,4 olarak gdzlemlenmistir (TUIK, 2024).

Bilisim teknolojileri siirekli kendini yenilemekte ve degisime ugramaktadir. Buna
paralel olarak internet ve sosyal medyaya duyulan ilgi giin gectik¢e artmaktadir (Arisoy, 2009).
Bununla birlikte, asir1 sosyal medya kullaniminin fiziksel, sosyal ve psikolojik problemleri de
beraberinde getirdigi bilinmektedir. Internette asir1 zaman gecirmenin giinliik aktivitelere
kendini verememe, zamani kontrol edememe, sosyal ortamlardan uzaklasma, yalnizlasma vs.

gibi kotii etkileri oldugu yapilan ¢aligmalarla ispatlanmistir (Shapira vd., 2003; Young, 2004).

Internet bagimliliginmn, gériilmesinde sanal ortam oyunlar1 dnemli rol oynamaktadir.
Ozellikle bu alanlardaki kisiler sanal oyun araciligiyla baska bireylerle iletisime gegme olanagi
saglamaktadirlar. Ancak bu iletisim bireyleri ekonomik, psikolojik, kiiltiirel ve sosyal yonden

etkilemekte ve bagimliliklarinin daha fazla artmasina neden olmaktadir (Horzum, 2011).

Gengler, sosyal medya kullanimindan olumsuz yonde etkilenmektedir. Sosyal medya
platformlari, yasamdan keyif alma, arkadas ve cevreyle saglikl iliskiler kurabilme, bir gruba
ait olabilme ve toplumda yer edinme gibi ihtiyaclarin karsilanmasinda onemli bir rol
oynamaktadir. Ozellikle genglerin gelisimsel olarak ihtiyag duydugu bu nitelikler, s6z konusu
platformlar araciligryla saglanmaktadir. Ancak sosyal medyanin temel kullanim amaci bilgi
edinmek ve iletisim kurmak olsa da, internet teknolojisinin tahmin edilemeyen boyutlarda
kullanim1 bireylerde asir1 kullanim kaynakli patolojik sorunlarin ortaya ¢ikmasina yol

acabilmektedir. Bu sorunlar arasinda bireyin yasam ve is performansinin azalmasi, internet
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erigimi olmadiginda mutsuz ve yalniz hissetmesi, uyku kalitesinin bozulmasi, hayatin internet
olmadan anlamsiz gelmesi, kisileraras: iletisimde giiclik ve catismalar yasanmasi yer

almaktadir (Dilsiz ve Kandemir, 2020).

Ayrica Demirci vd. (2015), ¢cocuklarda tablet, televizyon ve bilgisayar gibi teknolojik
aletlerin kullaniminin sadece uyku kalitesi ve siiresiyle smirli olmadigini, ayn1 zamanda hafiza,
ogrenme stirecleri, akademik basari, fiziksel ve psikolojik saglik gibi alanlar1 da olumsuz

etkiledigini vurgulamaktadirlar.

Oztug (2022), Adana ilinde 2021-2022 yilinda egitim géren 13-19 yas araliginda 411
ogrenci lizerinde bir arastirma gergeklestirmistir. Calismada, cinsiyete gore yapilan analizler
sonucunda kiz 6grencilerin, erkek dgrencilere kiyasla sosyal medyay1 daha yogun kullandiklar1

tespit edilmistir.

Borak ve Beki (2021), sosyal medya bagimliligmin lise 6grencilerinin akademik
basarilar1 tizerindeki etkilerini incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore, cinsiyete gore
yapilan analizlerde erkek dgrencilerin kiz 6grencilere kiyasla sosyal medyada daha fazla zaman

gecirdikleri ve bu durumun akademik basarilarini olumsuz yonde etkiledigi saptanmustur.

Tiire’nin (2022) yetigkinler iizerinde gerceklestirdigi ¢alismada; algilanan stres diizeyi
ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii ve anlaml bir iliski oldugu tespit edilmistir.
[lgili alan yazin incelendiginde, bu iliskinin farkli 6rneklemler iizerinde de desteklendigi

goriilmektedir. Arastirma bulgularimiz; Tiire’nin (2022) ¢alismasini destekler niteliktedir.

Lise oOgrencilerinin sosyal medya bagimliligmin, tiim alt olcekler agisindan smif
diizeyine gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Benzer sekilde Akdemir’in (2013)
arastirmasinda da ayni sonuglar elde edilmistir. Ote yandan, Atalay (2014) ve Argin (2013),
ogrencilerin sosyal medya tutumlarinin; Cetinkaya (2013) ve Hazar (2011) ise internet

bagimliliklarmnin smif diizeyine gore farkliliklar gosterdigini belirlemislerdir.

Lise 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi, tiim alt boyutlar agisindan sosyal medya
kullanim yilina goére anlamhi farklhiliklar gostermektedir. Arastirma bulgulari, sosyal medya
kullanim stiresi arttik¢a bagimlilik seviyelerinin de kademeli olarak yiikseldigini ortaya
koymaktadir. Uzun siire sosyal medya kullanan ogrencilerin bu aligkanligi rutin hale
getirdikleri; dolayisiyla aile ve arkadas iligkilerini ihmal ettikleri, kisisel bakimlarina daha az
zaman ayirdiklari, tiretkenliklerinin azaldigi ve akademik caligmalara yeterince odaklanmak
yerine sosyal medyada daha fazla zaman gegirdikleri sonucuna ulagilabilir. Bu bulgular, Ergeng

(2011), Kogak (2012), Akbulut ve Yilmazel (2012), Koéroglu ve Tutgun Unal (2013), Akyazi
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ve Tutgun Unal (2013), Argin (2013), Atalay (2014) ve Tutgun Unal (2015) tarafindan

gerceklestirilen arastirmalarin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Tutgun Unal (2015), tarafindan gerceklestirilen “Sosyal medya Bagimliligi: Universite
Ogrencileri Uzerine Bir Arastrma” baslikli ¢alismada; giiniimiizde gengler ve Ogrenciler
arasinda yayginlasan sosyal medya bagimliligi cagin 6nemli bir sorunu olarak nitelendirilmis

ve bu bagimliligin arastirilmasimin 6nemi vurgulanmaistir.
1.2. UYKU KALITESI
1.2.1. Uyku

Insan, fiziksel, ruhsal, sosyal ve entelektiiel ihtiyaclariyla bir biitiin olusturur. Bireyin
saglikli olabilmesi i¢in bu ihtiyaglarin dengeli bir sekilde karsilanmasi gerekmektedir.
Kargilanmasi gereken temel insan gereksinimlerinden biri de uyku olarak kabul edilmektedir
(Onler ve Yilmaz, 2008; Potter ve Perry, 2009). Uyku, temel olarak ndrobiyolojik siirecler
tarafindan diizenlenen, dogal ve geri dondiiriilebilir bir durum olup, saglik ve refahin
stirdiiriilmesi agisindan yasamin vazgecilmez bir fizyolojik bilesenini olusturmaktadir (Krueger
vd., 2016; Irwin vd., 2010). Uyku, dis uyaranlarmn algilanmasinda azalma ve motor aktivitenin
durmasi ile iligkilidir (Krueger vd., 2016). Uyku kalitesi ise diyet, fiziksel aktivite, genetik ve
cevresel faktorler basta olmak iizere cesitli etmenlerden etkilenmektedir (Saidi vd., 2020;

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

Uyku, viicut lizerinde ¢ok sayida etkisi olan bir siirectir. Eneri tliketimini azaltirken
beyindeki enerji depolarinin yeniden dolmasina katkida bulunur, dogustan gelen bagisiklik
sistemini diizenler ve hafiza konsolidasyonuna (edinilen bilgilerin beyinde sabitlenmesi) destek
saglar (Irwin vd., 2010; Hu vd., 2020; Rakowska vd., 2021). Uyku bozukluklari;
kardiyovaskiiler hastalik, depresyon, kanser gibi bircok hastaligin baslangici ve ilerlemesiyle
iliskilidir (Yu vd., 2016; Kwok vd., 2018; Kwok vd., 2015). Uyku bozukluklar1 bulasic1 hastalik
riskini de artirmaktadir (Prather vd., 2015; Khan ve Aouad, 2017; Khan ve Aouad R, 2017;
Gobbi ve Comai, 2019; Irwin, 2019). Uyku siiresini normal dongiide tamamlayamayan
ogrencilerin fiziksel, mantiksal ve duygusal yonden olumsuz etkilenmeleri de s6z konusudur.
Ayn1 zamanda Ogrencilerde uykusuzlugun, akademik basartyr olumsuz etkiledigi de

bildirilmektedir (Curcio vd., 2004).

Uyku kalitesinde bozulmanin yol agtig1 sonuglar gz oniinde bulunduruldugunda, lise
ogrencilerinin uyku kalitesi kotii ise dgrencilerde bir takim saglik sorunlarinin ortaya ¢iktigi
tespit edilmistir. Ayrica 6grencilerin giin i¢indeki aktiviteleri yerine getirmede zorlanma, derste
uyuyan kisi sayisinin fazla olmasi, akademik bagar1 ve motivasyonu kotii yonde etkilemektedir.
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1.2.2. Uyku Evreleri ve Siiresi

Upyku siirekliligi; toplam uyku siiresi, uykuya dalma gecikmesi (latans; 1siklari kapatarak
uykuya dalma arasindaki siire), uyuma siiresi boyunca uykunun tiirii ve miktar1 olarak
degerlendirilir (Gobbi ve Comai, 2019; Valko vd., 2021). Fizyolojik uyku; uyuma sirasinda
tekrarlanan iki ana evreden REM (hizli goz hareketleri) ve NREM evresinden (nonREM)
olusur. REM evresi; sempatik sinir sisteminin aktivasyonu ile iligkilidir: Sicaklik, kan basinci
ile kalp atig hizinin artmasina neden olur. REM uyku fazi sirasinda kas tonusunda azalma,
limbik bolgelerde aktivasyon olusturur ve bu da REM'in duygusal diizenlemede rol oynadigini
diistindiirmektedir (Brown vd., 2012; Abbasi vd., 2022; Watson vd., 2010). NREM evreleri,
REM evresine gore daha uzun siirer ve parasempatik sinir sistemi islevleriyle iligkili olarak
viicut 1s1s1, kan basincit ve nabizda diisiisler gézlemlenir. Ayrica NREM evresinin, hafiza
konsolidasyonu, metabolik diizenleme ve beyin rejenerasyonu siireclerini destekledigi

belirlenmistir (Brown vd., 2012; Watson vd., 2010).
1.2.3. Uykusuzluk (Insomnia) ve Risk Faktorleri

Uykusuzluk diger adiyla insomnia, uykuyu siirdiirmede veya uykuya dalmada zorluk ve

giin icinde yorgunluk ve sinirlilik ile karakterize klinik bir durumdur (Buysse, 2013).
1.2.4. Uyku Fonksiyonlari

Bagisiklik tepkisinin diizenlenmesinden iki sistem sorumludur (dogustan gelen ve
adaptif): sempatik sinir sistemi ve hipotalamik-hipofiz-adrenal aks, bunlarin her ikisi de
uykudan etkilenir. Cok az wuyudugunuzda, bagisiklik sistemi viicudun savunma
reaksiyonlarnda rol oynayan antikorlarin sayisini azaltir (Scammell vd., 2017; Jessen vd.,

2015).

Bingol (2006), bireyin uzun siire uykusuz kalmasmin olumsuz etkileri oldugunu
belirtmistir. Yetersiz uyku ile kardiyovaskiiler hastaliklar ve viicutta inflamasyon gelisimi
arasinda net bir baglant1 vardir. Kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riski en fazla giinde 5
saatten az uyuyan kisilerde goriilmektedir. Giinde 7 saatten az uyuyan kisilerde de bu sistemin
isleyiginin bozulmasindan kaynaklanan kardiyovaskiiler hastaliklar ve 6liim riski artmaktadir.

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

Uyku kalitesi, kisinin uyanmasmim ardindan kendini zinde ve yeni bir giine hazir
hissetmesi olarak tanimlanmaktadir. Ayn1 zamanda uyku kalitesi, bireyin fizyolojik, psikolojik

ve sosyal saglik durumunu yansitmakta ve agiklamaktadir (Nunes ve Bruni, 2015).
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Uyku kalitesi hem niceliksel hem de niteliksel yonleri olan bir kavramdir. Bireyin
uyandiktan sonra giiniin geri kalaninda kendini zinde ve yapilacak aktivitelere hazir hissetmesi,
uyku kalitesinin temel gostergelerindendir. Gece uykuya gecme siiresi, uykunun kac¢ kez
boliindiigli ve uyuma zamani, uyku kalitesinin niceliksel boyutunu olustururken; uykunun
derinligi ve dinlendiriciligi ise niteliksel boyutunu belirler. Uyku kalitesinde yasanan diisiisler,
bireyde mental saglik sorunlarina yol acabilir. Diigiik uyku kalitesine sahip kisilerde depresyon,
anksiyete, somatik belirtiler, obsesif diislinceler ve paranoid belirtiler goriilmesi miimkiindiir

(Yiiksel, 2016).

Uykunun temel bir fizyolojik ihtiya¢ oldugu ve uyku eksikliginin olumsuz etkilerinin
gozlemlendigi bilimsel arastirmalarla desteklenmektedir. Uykunun yetersiz alinmasi, biligsel,
psikolojik ve fizyolojik semptomlarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu semptomlar arasinda
dikkat eksikligi, hafiza sorunlari, konsantrasyon giicliigli, ruh hali degisiklikleri ve duygusal
diizensizlikler yer almaktadir. Arastirmalar, uyku kalitesi ve siiresinin duygudurum tiizerinde
onemli bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Uyku eksikligi, duygusal durumu olumsuz
etkileyebilir ve depresyon, anksiyete gibi duygusal bozukluklarin riskini artirabilir. Bu nedenle,
saglikli bir yasam i¢in uyku diizeninin korunmasi ve yeterli uyku alisgkanliginin gelistirilmesi
onemlidir (Chaput vd., 2018; Khan ve Aouad, 2017). Uykusuz gecen 72 saatin sonunda bu
olumsuz etkiler her alanda kendilerini gostermeye baslamaktadir (Kurt vd., 2010). Bireyin
uyandiginda kendisini dinlenmis ve ding hissettigi uyku siiresi, birey i¢in yeterli olan uyku
olarak tanimlanir (Chang vd., 2009). Uykunun kalitesi degerlendirildiginde ise hem fiziksel
hem de biligsel agidan bir dinlenmeden s6z edebilmek i¢in bireyin saglik durumu, beslenme
diizeni ve aliskanliklari, yasi, cinsiyet ve fiziksel aktifligi de belirleyici etkilere sahiptir

(Ursavas, 2011).

Genglerle karsilagtirildiginda yashlarin, uykuya daha ge¢ dalip ve geceleri daha ¢ok
uyandiklar1 bilinmektedir. Uyku sorunu olmayan bir yetiskin ortalama 10 ile 30 dakika arasinda
uykuya dalarken yaslilarda bu siire 1 saat ya da daha uzun olabilmektedir (Abdulkadiroglu vd.,
1997; Arpmar, 2018). Sosyal medyada fazla zaman harcayan ve birden ¢ok dijital platformu
kullanan ergenlerin ise uyku siirelerinin kisaldig1 ve uyku kalitelerinin bozuldugu goriilmiistiir

(Giil 2009; McDonal vd., 2014).

Ergenlik donemi, hizli zihinsel, fiziksel ve psikososyal degisimlerin yasandigi bir
donem oldugundan, uyku diizeni ve kalitesi ergenlerin zihinsel saglik ve psikososyal
gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Carskadon (2011), ergenlerde uyku diizeni ve
kalitesinin yetersiz olmasinin depresyon, anksiyete ve stres gibi zihinsel saglik sorunlarna yol
acabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bu nedenle, uyku diizeni ve kalitesinin desteklenmesi,
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ergenlerin zihinsel saglik sorunlarinin 6nlenmesine katki saglayabilir (Moore vd., 2011).
Ayrica, ergenlerde uyku yetersizliginin 6grenme ve hafiza problemleri, dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi zihinsel saglik sorunlarina da neden olabilecegi
bilinmektedir (Owens vd., 2014). Benzer sekilde, bircok calisma yetersiz uyku aliminin

ergenlerde olumsuz etkilere yol actigini ortaya koymaktadir.

Kisi uykudan uyandig1 zaman yeni giine baslarken kendini zinde ve enerjik hissediyorsa
bu durum uyku kalitesinin ¢ok iyi oldugunun bir gdstergesidir. Uyku kalitesini nitel ve nicel
olarak iki boyutta incelemek miimkiindiir. Uykunun dinlendirici olmas1 ve derinligi nitel
boyutunu kapsarken; latensi, siiresi ve gece uykudan uyanma sikligi uykunun niceliksel
boyutunu kapsamaktadir (Cagin, 2021). Yapilan arastirmalar, yetiskinlerin %15-35‘inde
uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme gibi uyku bozukluklarmin goriildiigiinii ortaya koymaktadir.
Diisiik uyku kalitesi, pek ¢ok hastaligin habercisi olabilmektedir (Ustiin ve Yiicel, 2011).

/ Genefik, Sosyal, Cevresel, Davramssal ve Saghk Faktorleri \

Genetik,
Epigenetik,
Molekiiler ve

Hiicresel Siirecler

Sekil 1: Uyku Sagligi Kavramsal Modeli
Bilimsel aragtirmalar ve klinik uygulamalar uyku kalitesinin 6nemini giin gegtikce
artirmaktadir. Bunun temel sebeplerinden biri bireyin psikolojik ve fiziksel iyilik hali ile uyku

saglig1 arasinda 6nemli bir iligki bulunmaktadir (Aysan vd., 2014).

Uyku kalitesini artirmak i¢in fiziksel olarak yeterince dinlenmek ve REM uykusundan
yeterince verim almak gerekmektedir. Hareketsiz yagam tarzina sahip bireylerin ortalama uyku
stiresi 7-9 saattir ancak sporcularin uyku siiresinin daha uzun olmasi1 gerekmektedir (Khorshid,
1996). Ancak yapilan baska bir caligmada sporcular i¢in 6-8 saatlik uykunun yeterli olacagmn,
yalnizca tek gecelik bir uyku eksikliginin sportif performans lizerine etkisi olmayacagini

belirtilmistir (Ulusoy, 2020).
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Dilimizde ergenlik veya delikanlilik olarak adlandirilan donem, Diinya Saghk Orgiitii
(DSO) yas gruplar1 smiflandirmasma gore 10-19 yas araligmi kapsamaktadir ve addlesan
donemi olarak tanimlanmaktadir (Haspolat, 2016). Bu yas grubunda uyku sorunlarinin sik¢a
gorildigi bildirilmistir (Kelly ve Spector, 2005). Lise 6grencilerini de kapsayan bu donemde,
uyku kalitesini etkileyen faktorler arasinda cinsiyet, yas, diisik akademik basari, kronik
hastaliklar (psikiyatrik rahatsizliklar, menstruasyon diizensizligi, kansizlik, mide-bagirsak
sorunlari), aile i¢i sozel siddet, aile ve akrabalar arasinda uyku bozukluklarinin varligi, diizenli

spor yapmama ve sabahlar1 yorgun uyanma gibi durumlar yer almaktadir (Tekcan, 2018).

Bagka bir calismada, uyku kalitesini etkileyen ¢ok sayida fizyolojik, psikolojik, sosyal
ve gevresel faktoriin bulundugu belirtilmis ve bu faktorler yas, cinsiyet, medeni durum, fiziksel
aktivite, beslenme, egzersiz, yasam tarzi, sosyal ¢evre, hastaliklar ile madde, ilag ve alkol
kullanim1 basliklar1 altinda gruplandirilmistir (Demir, 2011). Bireyin uyku kalitesi ve buna

bagli olarak yasam kalitesi, sosyal, fiziksel ve ruhsal faktorlerden etkilenebilmektedir.

Temel vd. (2010); Ankara’da meslek lisesinde6grenim géren 10 ve 11. smif
ogrencilerinin uyku kalitesini etkileyebilecek faktorleri incelemislerdir. Calismada,
ogrencilerin bulundugu oda kosullari, yatmadan yarim saat Once yaptiklar1 etkinlikler,
tiikkettikleri yiyecek ve icecekler iizerine bir indeks olusturulmustur. Bu indekse gore, olumsuz
oda kosullar1 (giiriiltii, 151k, havalandirma, 1s1, yatagm fiziki kosullar1) uyku kalitesini negatif
yonde etkilemektedir. Ayrica, kaygi ve stres diizeyi yiiksek olan 6grenciler ile gece uyku

stireleri 5 saat veya daha az olan 6grencilerin uyku kalitelerinin diisiik oldugu belirlenmistir.

Uyku Kkalitesi iizerine 2016 yilinda Ankara ili Kegidren ilgesinde 2 lisede yaslar1 16-19
arasinda degisen 761 G6grenci iizerinde yapilan ¢alismada ise sosyal medya bagimliligmin
etkileri arastirilmistir. ‘Facebook Bagimlilik Olgegi’ ve ‘Pitsburg Uyku Kalitesi Olgegi’ni
kullanan arastirmalar, problemli uyku aliskanliklar1 ve uyku sorunlarinin, yiiksek Facebook
bagimlilik skoruna sahip ergenlerde daha sik goriildiigiinii ortaya koymustur. Arastirmacilar,
saglik c¢alisanlarinin Ogrencilerin asir1 ve kontrolsiiz sosyal medya kullanimimnin uyku
aliskanliklar1 tizerindeki olas1 olumsuz etkilerinin farkinda olmalar1 gerektigini ve ailelerin de

bu konuda bilgilendirilmesi gerektigini vurgulamaktadirlar (Giines vd., 2018).

Uyku Kkalitesi iizerine Istanbul’da yapilan bir ¢alismada da lise sonda okuyan
ogrencilerin sinav kaygi diizeyleri ve uyku kaliteleri arastirilmistir. Verilerin toplanmasinda
bilgi formu, smav kaygisi envanteri ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI) kullanilmstir.
Bu olceklere gore smav kaygisi yasayan Ogrencilerin uyku kalitelerinin de kotii oldugu

belirlenmistir (Kdse vd., 2018).
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1.3. FiZiIKSEL AKTIVITE

Toplumu olusturan bireylerin biiyiikk cogunlugu, fiziksel aktivite, “spor” ve “egzersiz”
kelimelerini esanlamli olarak diisiinmekte ve birbirinin yerine sik¢a kullanmaktadir (Caspersen
vd., 2000; Figne, 2009). Bu acidan, spor, egzersiz ve fiziksel aktivite kavramlarinin birbirinden

ayirt edilmesi ve ne anlama geldiklerinin iyice 6grenilmesi gerekmektedir.

Haksell ve Kiernan (2000), sporu; kisinin kendini ya da rakibini agmasin1 hedefleyen,
rekabet iceren ve belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan fiziksel etkinlik

olarak ifade etmektedirler.

Egzersiz; planl yapilan, fiziksel uygunlugun bir ya da daha fazla birimini artirmak icin

viicudun tekrarlayan hareketleri seklinde tanimlanmaktadir (Caspersen vd., 1985).

Fiziksel aktivite; gilinliik yasam igerisinde kas ve eklemlerin kullanimiyla enerji
harcamasini gerektiren; kalp ve solunum hizini artiran ve farkli diizeylerde yorgunlukla
sonuclanabilen hareketler biitiinii olarak tanimlanmaktadir (Save1 vd., 2006). Bu kapsamda,
planli ve kyralli sekilde yapilan sportif faaliyetler, egzersiz programlari, ev ve bahge isleri ile
is ortamindaki fiziksel etkinlikler de fiziksel aktivite tiirleri arasinda degerlendirilmektedir

(Speck, 2002; Bozkus vd., 2013).

Cocukluk doneminde kazanilan diizenli fiziksel aktivite aligkanligi, egzersizin yagsamin
dogal bir pargasi haline gelmesini ve bireyin giinliik hareket diizeyinin artmasim saglar. Bu
durum, bireysel sagligin korunmasi ve ilerleyen yaslarda ortaya ¢ikabilecek saglik risklerinin
azaltilmas1 acisindan biiyilk ©Oneme sahiptir. Gliniimiizde teknolojik gelismeler ve
sehirlesmenin getirdigi yasam bigimi, bireyleri giderek daha hareketsiz bir yasantiya
yonlendirmektedir. Endiistrilesmenin etkisiyle fiziksel aktivite diizeyleri, azalirken, ¢cocuk ve
genclerin televizyon izleme, bilgisayar vakit gecirme ya da internet iizerinden oyun oynama
gibi pasif etkinliklere daha fazla zaman ayirdiklar1 goriilmektedir (Welk ve Meredith, 2008;
Kayihan ve Ersoz, 2009; Salli vd., 1994; Salmi, 2003; Ozdireng vd., 2005).

DSO fiziksel aktiviteyi; enerji harcanan, iskelet kaslarinm kullamldig1 bir bedensel
hareket olarak tanimlamaktadir. Bu tanim egzersiz, spor gibi bos zaman aktiviteleri, bisiklet
stirmek ve yiirliylis yapmak gibi ulagim alanmi ve kisinin isiyle ilgili yaptig1 hareketleri de

kapsamaktadir.

Fiziksel etkinlik; istiharattan daha ¢ok enerjiye ihtiya¢ duyulan ve viicut hareketi olarak
tanimlanan bir hareket bicimidir. Bu hareket biciminde kaslar, enerji harcamaya ¢ok ihtiyac
duyar (Torbeyns vd., 2014). Bireylerde hareketsizligi engellemek icin orta siddetli fiziksel

aktivitenin haftada 150 dakika kadar yapilmasi tavsiye edilmektedir (Hallal vd., 2014). Fiziksel
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aktivite, istirahattan daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyan herhangi bir viicut hareketi olarak
tanimlanir ve kaslarmmizi veya enerji harcamasina ihtiya¢ duyan iskelet kaslar1 tarafindan
tiretilen herhangi bir viicut hareketini ¢alistirir (Torbeyns vd., 2014). Fiziksel hareketsizligi
yenmek icin, orta siddetli yogunlukta fiziksel aktivitenin haftada 150 dakika kadar yapilmasi
tavsiye edilir (Hallal vd., 2014).

Fiziksel aktivite ortaya konulus bigimlerine gore smiflandirilabilir. Yaygin olarak
yapilan smiflandirma; serbest zaman aktiviteleri, ev igleri, mesleki aktiviteler ve ulagim olarak
Ozetlenebilir. Serbest zaman aktiviteleri; egzersiz antrenmani, rekrasyonel aktiviteler ve
yarisma sporlar1 olarak smiflandirilabilir (Ozer, 2010). Fiziksel aktivite; giin icerisinde yapilan
ev isleri, bir ulagim araci olarak bisiklet siirme veya ylriiyiis, aktif bir sekilde yapilan hobiler

ve aligveris gibi aktiviteleri icermektedir (Fox ve Page, 2001).

Literatiirde egzersizler farkli amaclara ve etkilerine gore c¢esitli tiirlerde

smiflandirilmaktadir.

Kuvvet Egzersizleri: Bireylerin kas giiciinii ve dayanikliligini gelistirmeyi amacglayan
fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir. Bu egzersizler, kas dokusunun giiclenmesini ve
performansin artmasini destekler. Agirlik kaldirma, direng bantlariyla ¢alisma ve viicut agirhig
kullanilarak yapilan antrenmanlar kuvvet egzersizlerine 6rnek olarak gosterilebilir (Saglik

Bakanligi, 2014).

Dayamikhhk Egzersizleri: Dayaniklilik egzersizleri, biiyiik kas gruplarmi aktif bir
sekilde kullanan ritmik, siirekli ve dinamik egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, uzun siireli
fiziksel aktivitelerde viicudun dayanikliligini artirir ve kalp-damar saghgmi iyilestirir. Kosu,

bisiklete binme gibi aktiviteler dayaniklilik egzersizlerine 6rnektir (Ardig, 2014).

Denge Egzersizleri: Bireyin viicut pozisyonunu kontrol etme ve koruma becerisini
gelistirmeye yonelik fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir. Bu egzersizler, kas giicii, esneklik ve
dayaniklilik tizerinde olumlu etkiler yaratirken, viicudun genel stabilitesini artirarak denge
kontroliinii  giiclendirir. Ayrica, diizenli olarak wuygulandiginda kas-iskelet sistemi
koordinasyonunu destekleyip sakatlanma riskinin azalmasina katki saglar (Saglhik Bakanligi,

2014).

Giinliik Aktiviteler (Serbest Zaman Aktiviteleri): Giinliikk aktiviteler, bireylerin
mesleki ve zorunlu sorumluluklarinin disinda kalan zamanlarda gergeklestirdikleri, fiziksel
uygunluk diizeylerini koruma ve gelistirme amacma hizmet eden hareketlerdir. Bu tiir
aktiviteler, bireylerin enerji harcamasini artirarak genel saglik durumlarini olumlu yonde

etkiler. Glinliik yasamda gerceklestirilen yiiriiyiis, bisiklet siirme, merdiven ¢ikma, ev isleriyle
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ugragsma veya ara¢ temizligi gibi eylemler, serbest zaman aktiviteleri kapsaminda

degerlendirilmektedir (Sanli, 2008).
Fiziksel Aktivitenin Faydalarn

Fiziksel aktivite her yas grubu icin saglikli bir aligkanliktir. Dizenli fiziksel

aktivitelerin insan saghigina sagladigi baslica faydalar sunlardir.

istenmeyen Ahskanhklarin Tedavi Edilmesine Yardime1 Olur: Fiziksel aktivite,
zararh aliskanliklardan kurtulmak i¢in etkili bir yontemdir.

Sosyallesmeyi Saglar: Aktivite yaparken bireyler birbirleriyle etkilesime girer, bu da
sosyal baglantilar1 gii¢lendirir.

Hastahklarin Tedavisinde Yardimc1 Olur: Fiziksel aktivite, birgok hastaligin

tedavisinde ve iyilestirilmesinde 6nemli rol oynar.

Yashhkta Olumlu Bir Yasam Siiriilmesine Yardimci Olur: Diizenli fiziksel aktivite,
yaslilik doneminde hareketliligi artirarak yasam kalitesini iyilestirir.

Yasam Kalitesini Iyilestirir: Aktif yasam tarzi, genel saghg iyilestirir ve insanlarin
daha kaliteli bir yagam siirmelerini saglar.

Kronik Hastaliklarin Riskini Azaltir: Tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve bazi

kanser tiirlerinin olusma riskini azaltir.

Iskelet-Kas Saghgim1 Korur: Diizenli fiziksel aktivite, kemik yogunlugunu artirir ve

cesitli kemik hastaliklari da onler.

Yaralanma Durumlarinda lyilesmeyi Saglar: Kas-iskelet sistemi iizerinde faydali

etkiler yaratir ve yaralanmalarin iyilesmesini hizlandirir.
Kilo Kontroliine Yardimc1 Olur: Diizenli egzersiz yapmak, kilo kontroliinii saglar.

Depresyon Semptomlarim1 Hafifletebilir: Fiziksel aktivite, ruhsal saglik iizerinde

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

1.3.1. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Bedensel etkinlik, psikolojik, biyolojik, fiziksel ve c¢evresel bircok faktoriin etkisi
altinda sekillenmektedir. Bu faktorler arasinda; demografik ve biyolojik unsurlar (yas, cinsiyet,
egitim diizeyi, kalitimsal 6zellikler, sosyoekonomik ve medeni durum), psikolojik, zihinsel ve
duygusal etkenler (genel saglik durumu, egzersiz aliskanliklari, ruhsal bozukluklar, zaman

kisitlamalari, kisilik ozellikleri, motivasyon ve 6z giiven), davranigsal 6zellikler ve beceriler
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(cocukluk ve yetigkinlik donemlerindeki fiziksel aktivite Oykiisii, beslenme diizeni, okul
sporlarina katilim, alkol-sigara kullanim1 ve stresle basa ¢ikma becerisi), sosyal ve kiiltiirel
etkenler (aile ve arkadas destegi, sosyal izolasyon, grup uyumu ve aile gecmisi) ile fiziksel
cevre faktorleri (iklim kosullari, mevsimsel degisimler, rekreasyon alanlarina erisim, giivenlik
ve spor tesislerinin ulagilabilirligi) sayilabilir. Ayrica, fiziksel aktivitenin yapist 6zellikle
siddeti ve algilanan efor diizeyi bireyin bedensel etkinlik diizeyini belirleyen 6nemli

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

Fiziksel aktivite, bireylerin yasam dongiisiiniin her doneminde bedensel ve zihinsel
saglig1 lizerinde olumlu etkiler olusturan 6nemli bir unsurdur. Ancak modernlesme siireciyle
birlikte, teknolojik gelismelerin giinliik yasama giderek daha fazla entegre olmasi sonucu
hareketsiz yasam tarzi yayginlasmis ve buna paralel olarak fiziksel aktivite diizeylerinde
belirgin bir azalma meydana gelmistir. Bu azalma, bireylerin genel saglik durumunu olumsuz

yonde etkilemektedir.

Saglik Bakanlig1 tarafindan gerceklestirilen arastirmalar, yas ilerledik¢e egzersiz
yapmayan bireylerin oraninin arttigini ortaya koymustur. Ayni zamanda, teknolojik araglarin
giinliik yasamda yogun bi¢cimde kullanilmasi da fiziksel aktiviteye ayrilan slirenin azalmasina
ve dolayisiyla toplum genelinde sedanter yasam bi¢iminin yayginlagsmasina neden olmaktadir

(Bulguroglu vd., 2021).

Riddoch vd. (2004), tarafindan gercgeklestirilen calismaya Danimarka, Norveg, Estonya
ve Portekiz ‘den yaslar1 9 ve 15 olan 2185 ¢ocuk katilim gostermistir. Calisma sonucunda 15
yasindaki bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin 9 yasindaki bireylere oranla daha diisiik

oldugu tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite, viicutta depolanan yaglarin enerjiye doniistiiriilmesini saglayarak
metabolizmanin  hizlanmasina ve kilo artisinin  Onlenmesine katkida bulunmaktadir.
Arastirmalar, giinliik 24 saatlik siirede bir saatten fazla yapilan egzersizin uyku siiresini
artirdigin1 ve diisik yogunluklu egzersizlerin de uyku kalitesi iizerinde olumlu etkiler
sagladigin1 gostermektedir. Saghkli yetiskinler iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalar, diizenli
fiziksel aktivite ve egzersizin uyku kalitesini 1yilestirdigini ve uyku bozukluklarmi azalttigini
ortaya koymaktadir (Borodulin vd., 2010). Bununla birlikte, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini
etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir. Memis (2014), bu faktorleri psikolojik, biyolojik,

fiziksel ve ¢evresel etkenler olarak siniflandirmaktadir.

Fiziksel aktiviteye katilimda bedensel, sosyal ve biyolojik cevresel etkenler, bireyin

etkinlige dahil olmasini kolaylastiran dnemli belirleyiciler arasinda yer almaktadir. Ote yandan,
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fiziksel aktiviteyi olumsuz yonde etkileyen faktorler de mevcuttur. Ozellikle zaman
kisitlamalari, bireyin fizyolojik, psikolojik ve davranigsal 6zellikleri, fiziksel aktiviteye katilim
diizeyini smirlayabilmektedir. Viicut kompozisyonunun fiziksel aktivite aligkanlig1 tizerinde
kuvvetli bir etkisi olmamasina ragmen, obez bireylerin genellikle hareketsiz bir yasam tarzina

sahip olduklar1 gozlemlenmektedir (Trost vd., Brown 2002; Kirtland vd., 2003).

Fiziksel aktiviteyi irk, yas, cinsiyet, egitim, genler, kardiyovaskiiler risk, medeni durum,
sosyo-ekonomik durum, is durumu topu, pilates topu vb.), mevsim/hava kosullari, rekreasyonel
alanlarm (hali saha, park, ylizme havuzlar1 vb.) varlig1 ve bu alanlarin kolay ulasilabilir olmasz,
fiziksel aktivitenin yapildigi zeminin yiizeyi, giivenlik ve sug¢ isleme orani vb. seklinde
siralanabilir (Kirtland vd., 2003; Trost vd., 2002; Nahas vd., 2003). Fiziksel cevre veya kent
planlamalari, hareketli yasam tarzinin azalmasina veya artmasina sebep olabilmektedir.
Sehirlerin dogru bir planlama ile diizenlenmesi; alisveris, ise gidip gelme ve bos zaman
aktivitelerini etkilemekte, bireyleri yliriimeye ve bisiklet kullanmaya tesvik etmektedir

(Humpel vd., 2002).

Bireylere cocukluktan itibaren diizenli fiziksel aktivite aligkanligi kazandirmak,
egzersizi gilinliik yasamin ayrilmaz bir pargasi haline getirmek ve bireyin gilinliik aktivite
diizeyini artirmak, kisisel saglhigin korunmasi ve ileride karsilagilabilecek saglik sorunlarinin
Oonlenmesi agisindan biiylik 6nem tasimaktadir. Giiniimiizde teknolojinin hizli geligimi,
bireyleri sedanter yasam tarzina yoOnlendirmekte, yani hareketsiz bir yasam bi¢imi
benimsemelerine yol agmaktadir (Bozkus vd., 2013). Bireylerin bedensel aktivitenin 6neminin
farkinda olmasi, diizenli fiziksel aktiviteye yonelmeleri ve saglikli yasam davraniglarini
benimsemeleri, yasam Kkalitesini artiric1 etki gostermektedir. Ozellikle dgrencilik yillarinda
fiziksel aktiviteyi siirekli siirdiirmek, ileri yaslarda saglikli yasam aligkanliklarmin temelini
olusturmaktadir. Bu nedenle, bireylerin fiziksel aktivite ve saglikli yasamin Onemini

kavramalar1 ve bu aliskanliklar1 uygulamalari biiyiik bir gereklilik olarak degerlendirilmektedir.

Balikesir’e bagli merkez ilcede 12 Anadolu lisesinde, 334 6grenciye ‘Fiziksel Aktivite
Degerlendirme Anketi’ yapilmistir. Isgiider (2019) tarafindan gerceklestirilen ¢calismada, lise
ogrencilerinin akademik basar1 puanlar1 Milli Egitim Bakanlig1 e-Okul sistemi ve ilgili okul
miidiirliklerinden temin edilmistir. Arastirma sonuglari, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi ile
akademik basarilar1 arasidaki iliskinin karmasik bir yapiya sahip oldugunu gostermektedir.
Ogrencilerin akademik basar1 diizeyi ile fiziksel aktivite diizeyi ve spor uygulama MET
degerleri arasinda negatif bir iliski bulunmustur. Ote yandan, fiziksel aktivite diizeyleri ile spor

uygulama MET degerleri arasinda pozitif bir iliski gozlemlenmistir. Ayrica, akademik basar1
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diizeyi ile smif diizeyi (9, 10, 11 ve 12. smif) arasinda farkliliklar tespit edilmis olup, bu
farkhiligin en belirgin oldugu siniflar 10. ve 12. smif olarak belirlenmistir (isgiider, 2019).

Bu bulgular, fiziksel aktivite ve akademik basar1 arasindaki iliskinin, 6grencilerin yas,
smif diizeyi ve uygulanan spor aktivitelerinin niteligine bagl olarak degisebilecegini ortaya

koymaktadir.

Fiziksel aktivite ve uyku kalitesi ile ilgili yapilan ¢alismalarda aktif saglikli bireylerin,
fiziksel aktivite sayesinde kaliteli uyuduklar1 ve zinde uyandiklar1 tespit edilmistir (Iyigiin vd.,
2017). Diizenli yapilan egzersiz, derin uyku evresini uzatarak uyku kalitesini artrmaktadir.
Ancak gece uyuma zamanina yakin yapilan egzersizin, stresor etki olusturarak uyku kalitesini
azalttig1 bilinmektedir. Melatoninin salindig1 aksam gec saatlerde yapilan fiziksel aktivite,
melatonin diizeylerini diisiirebilmektedir (Bisson vd., 2019). Hem yiiksek hem de orta
yogunlukta gece egzersizleri, ertesi aksam melatonin salgilanmasinda gecikmeye neden
olabilmektedir (Buxton vd., 1997). Bu nedenle uyku saatinden 3 saat oncesine kadar egzersiz
yapilmasi dnerilmemektedir. Ogleden sonra ve aksam saatlerinde yapilan egzersizlerin, sabah
saatlerinde yapilan egzersizlere gore uyku kalitesini daha fazla etkiledigi belirlenmistir. Diizenli
egzersizin, serotonin salimmmini da tetikleyerek uyku bozuklugu yasayan kisileride uyku
kalitesini artirdig1 gozlenmistir. Giin boyunca yapilan fiziksel aktiviteler de kisinin yorulmasina
ve dolayist ile daha rahat uykuya baslamasini saglamaktadir. Asir1 yorgun kisilerde REM
uykusunun ilk evresi daha kisayken kisi dinlendik¢e bu siire uzamaktadir (Tudor vd., 2005;

Yilmaz vd., 2014; Giines, 2018).

Fiziksel aktivite diizeyini 6nemli kilan, erken 6liim nedenleri ile arasindaki iligkidir
(Warburton vd., 2006). Gelismekte olan iilkelerdeki ilk 10 6liim nedeninin 8’1 ile gelismis
iilkelerdeki ilk 10 6liim nedeninin 9’u kalp krizi, kanser, inme, obezite ve diyabet gibi bulasici
olmayan hastaliklardan kaynaklanmaktadir (WHO, 2016). Arastirmalarda bulasici olmayan
hastalikk ve diisiik fiziksel aktivite diizeyi arasinda yiliksek oranda bir iliski oldugu
gbzlemlenmistir (Lee vd., 2012). Kanita dayali yapilan bu caligmalar, fiziksel aktivite diizeyinin
diisiikliigii sadece bireysel degil ayn1 zamanda bir insan sagligi lizerinde problem oldugunu
gostermektedir. Bundan dolayi, 2013 yili itibari ile WHO’ya iiye iilkeler 2025 yilmna kadar
kendi toplumlarindaki fiziksel aktivite diizeyini %10 arttirmay1 kabul etmislerdir (WHO, 2018).
Bu nedenle genis popiilasyonlarin fiziksel aktivite diizeyi ve sedanter yasam aligkanliklarinin

belirlenmesi, saglik acisindan 6nemli olmustur.

Toplumlar1 ve kitleleri birlestiren dnemli unsurlardan biri hi¢ siiphesiz spordur. Bu

birlikteligi sosyal medya platformlari izerinden saglamak, giinlimiizde en pratik yontemlerden
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biridir. Ancak bu siirecte, toplumlar1 bolmemek ve baris, sevgi ile etik degerler ¢ercevesinde

paylagimlar yapmak icin 6zel bir dikkat gosterilmelidir.

1.3.2. Sosyal Medya Bagimhhgi, Uyku Kalitesi ve Fiziksel Aktivite Diizeylerinin
Karsilastirilmasi

Sosyal medya ergenlerin aileleri ve ¢evreleri tarafindan kontrol altinda tutulamadiklari,
kendilerini 0zgilir olarak ifade edebildikleri, baskalar1 tarafindan miidahale edilemeden
gezdikleri ve sorumluluk duygularinin olmadigi, farkli diinya seklinde algiladiklar:

platformlardir (Hamm vd., 2015).

Teknolojinin, kullanicilar iizerinde olumlu etkileri varken olumsuz etkileri de
bulunmaktadir (Hekim vd., 2019; Balcioglu ve Tiirk, 2021). Teknolojik gelismeler, bireylerin
yasamlarinin biiyiik bir boliimiinii etkileyerek hem psikolojik hem de fizyolojik degisimlere yol
acmaktadir (Kumar ve Manhas, 2021). Bu degisimlerin olumsuz bir sonucu olarak ortaya ¢ikan
teknoloji bagimliligi, giinlimiizde 6nemli bir sorun olarak degerlendirilmektedir. Bagimlilik,
bireyin belirli bir maddeyi veya davranis1 kontrol edememesi, zamanimin biiyiik bir kismini
buna ayirmasi ve yoksunluk durumunda depresif veya olumsuz davraniglar sergilemesi olarak

tanimlanmaktadir (Muslu ve Gokgay, 2019).

Demografik ve biyolojik etkenler (yas, egitim, cinsiyet, kalitim, sosyo-ekonomik durum
ve medeni durum), psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler (saglik ve egzersiz hakkinda bilgi,
ruhsal durum bozukluklari, zaman yetersizligi, kisilik 6zellikleri, egzersizin algilanan engelleri,
kendine giiven ve motivasyon), davranigsal ozellikler ve beceriler (¢ocukluk ve yetiskinlik
donemindeki fiziksel aktivite Oykiisii, beslenme aligkanliklari, okul sporlari, alkol ve sigara
kullanimi, engellerle basa ¢ikma becerileri), sosyal ve kiiltiirel faktorler (grup uyumu, sosyal
izolasyon, aile ve arkadaglardan alinan sosyal destek, gecmis aile etkileri), fiziksel ¢evre
faktorleri (hizmetlerden yararlanma olanaklari, mevsim ve hava kosullari, rekreasyonel
alanlarm varlig1 ve erisilebilirligi, giivenlik) ile fiziksel aktivitenin 6zellikleri (siddet diizeyi ve
algilanan efor) fiziksel aktiviteyi etkileyen temel unsurlar olarak bildirilmektedir (Nahas vd.,

2003; Oztiirk, 2005).

Spor yapan ve yapmayan bireylerde sosyal medya bagimlilig: ile ruhsal yonden iyi olma
durumlar1 arasindaki iligki incelenmistir (Karagdz, 2022). Calismada, demografik 6zellikler
kapsaminda cinsiyet, smif diizeyi, anne ve baba egitim durumu, ailenin ortalama aylik geliri ile
sosyal medyada gecirilen siire gibi degiskenler degerlendirilmistir. Arastirmaya toplam 206 lise
ogrencisi katilmis olup, bu katilimcilarin 109’u kadm, 97’si erkektir. Bulgular, bireylerin

internette gecirdikleri siire ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda pozitif ve anlamli bir iliskinin
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bulundugunu gostermistir; yani internet kullanim siiresi arttik¢a sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin de arttig1 tespit edilmistir. Ayrica spor yapan d6grencilerde sosyal medya bagimlilik
diizeyleri ile ruhsal yonden iyi olma durumu arasinda negatif ve anlamli bir iliski oldugu
belirlenmis; katilimcilarin ruhsal yonden iyi olma diizeyleri arttikca sosyal medya

bagimliliklarinin azaldig1 sonucuna ulagilmistir (Karagdz, 2022).

Sosyal medya bagimliligi ile ilgili 2022-2023 egitim-6gretim yilinda Van’da yapilan bir
caligmada ise farkli liselerde ve kademelerinde 6grenim goren goniillii 1046 (719 kadn, 327
erkek) 6grencinin cinsiyet degiskenine gore sosyal medya bagimliligi 6lcegi genel toplam puan
ortalamalarinda kadin katilimcilarin puanmi erkek katilimcilarin puanindan anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (Kaya, 2023). Bu ¢alismada da cinsiyete gore kadin katilimcilarin erkek

katilimcilara gore sosyal medya bagimlilig1 ortalamalar1 yiiksek bulunmustur.

Giinliik sosyal medyaya ayrilan siirenin uyku kalitesi ve uyku bozukluklar1 {izerindeki
etkisini degerlendirildiginde Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI) Olgegi'nin Giindiiz Islev
Bozuklugu, Oznel Uyku Kalitesi ve Uyku Bozuklugu alt boyutlarinda giinliik sosyal medyaya
ayrilan siire 7 saat ve daha fazla olan 6grencilerin anlamli derecede yliksek puanlar aldiklar1
gozlemlenmistir. Ayrica giinliik sosyal medyaya ayrilan siire 4-6 saat arasinda olan 6grencilerin
Uyku Latans1 ve Alisilmis Uyku Etkinligi alt boyutlarindan, giinliik sosyal medyaya ayrilan
stire 1 saatten az olan 6grencilerin ise Uyku Siiresi Alt boyutundan anlamli derecede yiiksek
puan aldigmi saptanmistir (Kaya, 2023). Sosyal medyada gegirilen siire arttikca uyku
kalitesinin azaldig1 tespit edilmistir. Kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore uyku kalitesi
ortalamasinin yiiksek bulundugu bu ¢alismada bu ortalamanin yiiksek olmas1 uyku kalitesinin

kotl oldugunu gostermektedir.

Fiziksel aktivite ve uyku kalitesinin iliskisinin degerlendirildigi ¢calismalarin sonuglar1
birbirinden farklilik géstermektedir. Baz1 ¢aligmalar diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin
uyku kalitesini olumlu etkiledigini bildirirken, bunun aksine diger bazi ¢aligmalar yapilan
fiziksel aktivitenin, uyku bozukluklari ile iliskili olabilecegini ileri siirmiistiir (Farnsworth vd.,
2015; Chennaoui vd., 2015). Genel olarak bakildiginda, calismalara alinan Orneklemlerin
farkli yas ve meslek gruplarindan olusmasi, yapilan fiziksel aktivitenin diizeyi, zamani gibi
cesitli 6zelliklerinin incelenememesi ve kisilerin diizenli fiziksel aktiviteye baslamadan 6nceki
uyku kalitesinin bilinmiyor olusu, mevcut fiziksel aktivite ve uyku kalitesi iliski hipotezlerinin
yapilacak yeni ¢aligmalarla dogrulanmasi gerektigini diisiindlirmektedir. Cocugun olmasi,

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

Yapilan bazi caligmalar; teknolojinin hizli gelismesi, sehirlesme oraninin artmasi,

ekonomik biiylime gibi durumlarin bireyleri hareketsiz bir yasam tarzmna siiriikledigini ve
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fiziksel inaktivite prevelansmnin gelismislik diizeyi yliksek olan toplumlarda daha yaygin

oldugu saptamustir (Branca vd., 2007; Guthold vd., 2008).

Bazi caligmalarda ise ekonomik geliri yliksek olan kisilerin fiziksel aktivite i¢in
konforlu, rahat ve giivenli yerlere kolayca erisebildikleri ve aktif yasamda olumlu yonde
etkilendikleri tespit edilmistir. Kisilerin bu alanlara yakinlhig1 ve uzaklhig: fiziksel aktivitenin
yapilmasinda onemli bir faktor olmustur. Ayrica ¢evresel faktorler (hava durumu, iklim, hava
kirliligi vb.), sosyo-ekonomik diizey, biyolojik ve psikolojik faktorler, cinsiyet, yas ve egitimin
de fiziksel aktivitenin yapilmasinda énemli oldugu ifade edilmektedir (Karaca, 2008; Branca

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

Yapilan bir aragtirmaya gore sigara kullanommin da fiziksel aktiviteyi etkiledigi
belirtilmistir. Sigara kullanan bireylerin, sigara kullanmayanlara oranla; diizenli egzersiz

aliskanligini terk etmeye daha egimli olduklar1 gézlemlenmistir (Pennathur vd., 2003).

Psikolojik, bilissel ve duygusal faktorlerin de fiziksel aktiviteyi etkiledigi bilinmektedir.
Bu faktorler su sekilde siralanmaktadir. Motivasyon, kendine giiven, stres, inang, psikolojik
saglik, kisilik degiskenleri, zamanin olmamasi, zayif viicut yapisi, egzersiz ve saglik hakkinda
bilgi, egzersiz yapma istegi, egzersizden keyif alma, egzersiz engelleri, beklenen yararlar

(Saelens vd., 2003).

Arastirmalar, bireylerin fiziksel aktivite diizeyini etkileyen c¢ok sayida kisisel ve
davranissal faktor oldugunu gostermektedir. Bu faktorler arasinda beslenme profili, egzersiz
programi, ¢ocukluk ve yetiskinlik donemindeki fiziksel aktivite Oykiisii, spor ge¢misi, okul
sporlarma katilim, engellerle basa ¢ikma becerileri, A tipi kisilik 6zellikleri (asir1 rekabetci,
isine bagl ve zamana duyarli bireyler) ile sigara ve alkol kullanimi sayilabilir (Branca vd.,

2007; Vanhees vd., 2005).

Sosyal ve Kkiiltiirel faktorlerin de fiziksel aktivite iizerine etkisi vardir. Bu faktorler,
bireyin ait oldugu sosyal smif, i¢cinde bulundugu gruba olan uyumu, yetistigi aile ortamu,
arkadas grubu ve uygulayacagi egzersiz modeli fiziksel aktivite i¢cin 6nemli etkenlerdir. Bunlara
ek olarak calisma hayatindaki kisiler i¢in, is ortamindaki sosyal ve kiiltiirel faaliyetler fiziksel
aktiviteye katilimda 6nemli bir yer tutmaktadir. Fiziksel aktiviteye katilimin diislistindeki temel
faktorlerden biri masa bas1 islerde calisan bireylerin sayisinin artmasi oldugu ifade
edilmektedir. Bu nedenle is ortamindaki fiziksel aktivite firsatlarinin arttirilmasi, spor ve
egzersiz aktivitelerine katilma ve aktif ulagim olanaklarinin ¢ogaltilmasi 6nem arz etmektedir

(Branca vd., 2007).
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Fiziksel ¢evre de fiziksel aktiviteyi etkileyen bir diger faktordir. Bu faktorler

yiirtime/bisiklete binme, yogun trafik, ev ekipmanlari (egzersiz bisikleti, elastik bant, bosu).

Temiz
havada

Direngli Y Aerobik
fiziksel fiziksel

egzersizler

Ust solumun
yollarinin
aktivitesinde
artis

(+) | (+)
Boyunda sivi salinmasi
birikmesinde

azalma

Ust solunum

- yolu direncinde

Y & azalma ve yar1

¢apinda artma
azalma

|
Uyku kalitesinde Hafizanin
iyilesme gliclenmesi

Sekil 2: Fiziksel Aktivitenin Uyku Kalitesine Etkileri

Young (1996), internet bagimhiligmmin sosyal, akademik, mesleki sorunlara sebep
olurken uykusuzluk ve depresif davraniglarin meydana gelmesine neden olabilecegini ifade
etmistir. Yapilan bir calismada addlesanlarin %97 sinin en az bir elektronik cihaza sahip oldugu
ve bu cihazlar1 kullanimlarinin en iist diizeyde oldugu sonucuna varimistir. Bu durumun

ergenlerin uyku kalitesini ve uyku siiresini kotii anlamda etkiledigi goriilmiistiir.

Yaslilar da uyku kalitesi fiziksel aktiviteden etkilenmektedir. Daha uzun giinliik aktivite
daha iyi uyku kalitesi ile iligkilidir. Ug yas grubunun dahil edildigi bir ¢aligma yapilmustir: geng
grup (21-29 yas), orta yasli grup (36-64 yas), yasl grup (65-81 yas). Daha fazla fiziksel aktivite
yapan yasllar, daha iyi uyku kalitesine isaret eden Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)
degerlerinde daha diisiik puan almislardir. Daha iyi uyuyan yaslhilar daha az yorgunluk
bildirmistir. Uyku kalitesi ile antrenman yogunlugu arasinda da bir iliski gézlemlenmistir. Orta
ve yogun fiziksel aktivite uyku kalitesi tizerinde olumlu bir etkiye sahipken, hafif fiziksel

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

Van’da yapilan caligmada aktif olarak gorev alan bir grup saglik calisaninda fiziksel

aktivite diizeyi ve uyku kalitesinin degerlendirilmesi ile bu iki durum arasindaki iliski
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arastirilmigtir. 167 bireyin dahil edildigi calismada, kisilerin sosyodemografik ozellikleri,
uluslararas: fiziksel aktivite anketi (IPAQ) ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI) skorlar1
kaydedilmis ve bireylerde orta diizeyde fiziksel aktivite artist ile uyku siiresinde iyilesme

oldugu belirlenmistir (Rentiirk Usta, 2023).

Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi &grencileri iizerinde yapilan bir
aragtirmada ise uyku kalitesinin sporcularin sportif performanslarma etkisi tespit edilmistir.
Ogrencilere 6nce herhangi bir takviye verilmeden sadece uyku siireleri ve belirli performans
testleri yapildigi, sonra melatonin takviyesi ve uykudan 6nce kafein takviyesi ile bireylerin ayn1
performans testine tabi tutuldugu ifade edilmistir. Arastirmada melatonin takviyesi ile uyuyan
bireylerde toplam uyku siiresinin kafein takviyesi ile uyuyan ve herhangi bir takviye olmadan

uyuyan bireylerden daha fazla oldugu gézlemlenmistir (Dumuscan, 2024).

Yapilan bircok calismada dogru beslenmenin, fiziksel aktivite ve uyku kalitesinin
bireylerde olumlu etki yaptig1 belirlenmistir. Yetersiz beslenme, uzun vadede uykusuzlukla
yakindan iligkili olan inflamasyona yol acabilmektedir (Irwin, 2019). Uykuyu diizenleyen
beslenme faktorlerinin farkli etki mekanizmalar1 olabilmektedir (Binks vd., 2020). Uyku, tek
tek bilesenlerden (6rn; kafein) veya gida metabolitleri kompleksinden etkilenebilmektedir

(Zhao vd., 2020).

Fiziksel aktivite de epidemiyolojik calismalarda siirekli olarak daha i1yi uyku ile
iligkilendirilmektedir (Youngstedt ve Kline, 2006). Uyku kalitesi; diyet (Saidi vd., 2020),
fiziksel aktivite (Murawski vd., 2018), genetik (Dashti vd., 2019) ve cevresel (Morsing vd.,
2018) birgcok faktorden etkilenmektedir. Durustaki degisiklikler, sicakligin diizenlenmesi,
endokrin ve metabolik fonksiyon, fiziksel egzersiz, beslenme diizeni vs. giinliik sirkadiyen
dongiiniin eszamanliligma katkida bulundugu ve dolayis1 ile uyku-uyaniklik dongiisiinii
etkiledigi diisiiniilmektedir (Van Someran, 2000; Laposky vd., 2008; Davenne, 2009; Stickgold
ve Walker, 2009). Fiziksel aktivite, iyi uyku kalitesinin korunmasinda 6nemli bir rol oynar ve
uyku tizerindeki etkisi kisa vadede bile gozlemlenebilir (Kredlow, 2015; Dolezal vd., 2017).
Yeterli miktarda orta ve yliksek yogunluklu egzersiz, uyku kalitesini artirabilir ve uykusuzlugu
onleyebilir (Passos vd., 2010; Bisson vd., 2019). Ayrica fiziksel aktivite, ¢cocuklarda viicut
sicakligini artirarak uykuda NREM III evresini uzatir, bu evrede biiylime hormonu salinimi
artar. Yetigkinlerde ise fiziksel aktivite, protein sentezini ve hiicre yenilenmesini artirmaktadir

(Tudor vd., 2005; Yilmaz vd., 2014; Giines, 2018).

Uyku kalitesi ile antrenman yogunlugu arasinda da bir iligki gdzlemlenmistir; orta ve
yogun fiziksel aktivite uyku kalitesi iizerinde olumlu bir etkiye sahipken, hafif fiziksel

aktivitenin uyku kalitesi izerinde herhangi bir etkisi olmamistir (Murray vd., 2017).
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Fiziksel aktivite yapan insanlar, sedanter yasam tarzina sahip olanlardan daha iyi ve
daha uzun uyumaktadirlar. Uygun miktarda fiziksel aktivite ve yiirliyiis gibi aktiviteler, uyku
kalitesini farmakolojik olmayan bir sekilde iyilestirilebilmektedir (Tsunoda vd., 2015).

Fiziksel aktivitenin yapildig1 ortamin da uyku kalitesini etkiledigi tespit edilmistir.
Oksijenli ortamda yapilan egzersizlerin, uykuya gegis siiresini azalttigi, total ve derin uyku
stiresini de artirdig1 belirlenmistir. Uyku ve egzersiz arasindaki iligki, bireyin fiziksel durumu,
fiziksel aktivitenin zamani ve harcanan enerji miktar1 aragtirilmigtir. Egzersizin bir sonucu
olarak artan enerji tiiketimi uyku kalitesi iizerine olumlu etkilerde bulunurken, maraton gibi
yiiksek efor gerektiren ve uzun siireli egzersizlerin uyku kalitesini negatif yonde etkiledigi tespit
edilmistir. Diizenli spor yapan ve form tutmus kisilerde uyku kalitesinin arttigi, diizensiz
yapanlarda ise sporun stres etkisi olusturabilecegi ve uyku kalitesini diisiirebilecegi ifade

edilmektedir (Yetkin ve Ozgen, 2011).

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin sosyal medya kullanimina karsi kontroliinii
kaybetmesi ve hayatlarmin diger alanlarin1 aksatmasi durumudur. Bu alanlardan en
onemlilerinden birisi de uykudur (Brambilla vd., 2017; Marco vd., 2011; Christensen vd.,
2016). Giiniimiizde, sosyal medya kullaniminin, uyku kalitesi ve ruh saghgi lizerindeki etkileri
hakkinda yapilan ¢caligma sayisinda 6nemli diizeyde artis olmustur (Yonker vd., 2015; Hysing
vd., 2015). Tiim diinyada oldugu gibi Tiirkiye’de de internetin kullanimi giin gectikte
artmaktadir. Ergenler, teknolojiye olan ilgileri ve kimlik arayis1 gibi nedenlerle interneti en sik
kullanmaktadirlar (Terzioglu, 2022). Bu bagimlilik diizeyi arttik¢a, bireylerin uyku diizeni ve
kalitesi de olumsuz etkilenmektedir (Brambilla vd., 2017, Marco vd., 2011, Christensen vd.,
2016).

Sosyal medya bagimlilig1 bireylerin bilissel, duyussal ve davranissal siireglerini etki
altma alarak kisilerin is, akademik yasam, sosyal ve 0zel alan olmak iizere bir¢ok alanda
problemlere ve ¢atigmalara neden olan psikolojik bir sorun olarak ele alinmaktadir (Tutgun ve
Unal, 2015). Bireylerin temelde hos vakit gecirmek i¢in kullandiklar1 aglar iizerinde zaman

kontroliinii saglayamadiklar1 goriilmektedir (Aktan, 2018).

“Universite Ogrencilerinin Internet Bagimlilik Diizeylerinin Spor ve Farkli Degiskenler
Agisindan Incelenmesi” adli ¢aligmada bireylerin internet bagimlilik diizeyleri ile cinsiyet,
internet kullanim siiresi, sosyal medya iiyeligi durumu, 6grenim diizeyi, aile yapilari, spor
yapma durumu ve haftalik spor yapma siirelerinde anlamli farklhiliklar oldugu gozlemlenmistir

(Can, 2018).
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Kaya (2023), tarafindan yapilan ¢alismada Tip Fakiiltesi 6grencilerinde sosyal medya
bagimliliginm uyku kalitesi iizerine etkileri incelenmistir. Incelemede sosyal medya bagimlilik
diizeyi ve sosyal medyada gecirilen siire arttik¢a uyku kalitesinin anlaml1 diizeyde bozuldugu

tespit edilmistir.
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IKiINCi BOLUM
2. YONTEM

2.1. ARASTIRMA YONTEMI

Bu calismada, nicel arastirma yontemlerinden biri olan iligkisel arastirma yonteminden
faydalanilmistir. Iliskisel arastirma, degiskenler arasmndaki iliskiyi incelemek icin bu

degiskenlere miidahale etmeden yapilan bir arastirma tiirtidiir (Fraenkel ve Wallen, 2006).
2.2. EVREN- ORNEKLEM

Evren; Arastirmanin evrenini 2024-2025 yilinda Erzurum ilinde lisede 6grenim goren
ogrenciler olusturmaktadir. Orneklem grubu ise s6z konusu dgrenciler igerisinden herhangi bir

tabakalama kriteri uygulanmadan segilen toplam “292” katilimcidan olugsmaktadir.
2.3. VERI TOPLAMA ARACLARI

Bu calismada veri toplama amaciyla dort bolimden olusan bir anket formu

kullanilmstir.

2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Spor bilimleri 6grencileri ile ilgili detayl bilgi toplamak i¢in arastirmaci ve danigman
tarafindan kigisel bilgi formu yoneltilmistir. Kisisel bilgi formunda 6grencilerinin; yas, cinsiyet
ve 0grenim goriilen sinif diizeyi gibi katilimcilarin sosyo-demografik 6zellikleri hakkinda bilgi

edinmeyi amaclayan ¢esitli sorular sorulmustur.
2.3.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Ogrencilerin uyku kalitelerini belirlemek igin Buysee vd. (1989) tarafindan gelistirilen,
Tiirkce gecerlik ve giivenirlik caligsmasi ise Agargiin vd. (1996) tarafindan yapilan bir aylik bir
zaman araligindaki uyku kalitesini degerlendiren Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUK1)
kullanilmigtir. PUKI; bireyde uyku kalitesini, miktarmi, uyku bozuklugunun varhigmi ve
siddetini degerlendiren 19 sorulu bir 6l¢cektir. Subjektif uyku kalitesi, uyku gecikmesi (latansi),
uyku siiresi, uyku verimliligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islerinde
bozulmanin degerlendirildigi yedi 6geden olusan bir ankettir PUKI degerlendirmesinde 18
madde puanlamaya dahil edilir (Buysse vd., 1991). PUKI’yi “6znel uyku kalitesi, uyku
gecikmesi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve
giindiiz islev bozuklugu” gibi 7 bilesen olusturmaktadir. Her bir madde 0-3 puan aralifinda
degerlendirilmektedir. 7 bilesenden toplamda 0-21 arasinda bir puan elde edilir. Toplam PUKI

puaninin <5 olmasi “iyi uyku kalitesini”, >5 olmasi ise “kotii uyku kalitesini” ifade etmektedir.
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Cronbach Alpha (o) degeri 0,80 olarak belirlenmistir (Agargiin vd., 1996). Bu calismada
Cronbach Alpha (a) degeri 0,85 olarak belirlenmistir. Anket formunun dordiincii boliimiinde
katilimeilarin fiziksel aktivite durumlarini 6lgmek igcin Craig vd. (2003) tarafindan yapilan

uluslararasi fiziksel aktivite anketi kisa formu kullanilmistir.
2.3.3. Sosyal Medya Bagimliig Olcegi

Katilimcilarin sosyal medya bagimlilik diizeylerini belirlemek amaciyla Ozgenel ve
arkadaslar1 (2019) tarafindan gelistirilen Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi
kullanilmistir. Olgek, 9 maddeden olusmakta ve 5°li Likert tipi derecelendirme ile
puanlanmaktadir (Higbir zaman = 1, Nadiren = 2, Bazen = 3, Cogunlukla = 4, Her zaman = 5).
Olgekte ters puanlanan madde bulunmamaktadir. Olgekten alinabilecek en diisiik puan 9, en
yiiksek puan ise 45°tir. Toplam puan, her bir maddeye verilen yanitlarin toplanmasi ile elde
edilmektedir. Toplam puanin yiiksek olmasi, bireyin sosyal medya bagimlilik diizeyinin yiiksek
oldugunu, diisiik olmast ise bagimlilik diizeyinin diisiik oldugunu gdstermektedir (Ozgenel vd.,
2019). Olgegin orijinal ¢alismada Cronbach Alfa giivenirlik katsayis1 0,90 olarak rapor

edilmistir; bu ¢alismada ise 6l¢egin Cronbach Alfa degeri 0,85 olarak bulunmustur.

2.3.4. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi- Kisa Form

Ogrencilerin bedensel etkinlik diizeylerini belirlemek icin Uluslararasi Fiziksel Aktivite
Anketi’nin (UFAA) 7 sorudan olusan kisa versiyonu kullanilmistir (EK-B). Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ), Diinya Saglik Orgiitii (WHO) destegiyle 12 farkli iilkede
yiriitiilen arastirmalar sonucunda gelistirilmis ve kisinin kendi bildirimine dayali bir lgektir
(Craig vd., 2003). Olgegin Tiirk toplumuna uyarlanmas: Saglam ve arkadaslar1 (2010)
tarafindan gerceklestirilmistir. Bu calismada IPAQ’nin kisa formu, esdeger formlar
gecerliliginin analizinde kullanilmistir. Kisa form 7 maddeden olusmakta olup, bireyin oturma,
yirlime ile orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivitelerde harcadigi siireleri belirlemeyi
amaglamaktadir. Olgekten elde edilen siire ve giin degerleri, her bir madde i¢in belirlenen MET
(Metabolic Equivalent of Task) degeri ile carpilarak toplam fiziksel aktivite siiresine
eklenmektedir. Hesaplamalar sonucunda elde edilen fiziksel aktivite diizeyi, birey diisiik, orta
veya yiiksek fiziksel aktivite kategorilerine gore siniflandirilabilmektedir. Olgegin Tiirkiye’de
gecerlilik ve giivenilirlik ¢aligmas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir.

Bu anketin kisa formu, yiiriime, orta ve siddetli aktivitelerde gecirilen siire hakkinda
bilgi vermektedir. Ankette son 1 haftada yapilan en az 10 dakikalik fiziksel aktiviteleri i¢eren
sorular bulunmaktadir. Anketin sonuclarinda dakika, giin ve MET degeri ¢arpilarak “MET-

dakika/hafta” bir skor elde edilmektedir. Yiiriime 3.3 MET; orta diizeyde siddetli aktivite i¢in,
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4 MET; siddetli aktivite icin de 8 MET degeri ile aktivite siiresi (dakika), giin sayis1 ¢arpilarak
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyleri, [naktif: <600 MET-dk/hafta, minimal aktif: 600-
3000 MET-dk/hafta, ¢ok aktif: >3000 MET-dk/hafta seklinde gruplandiriimistir (Oztiirk,
2005).

Anket araciligi ile son 7 giinde siddetli fiziksel aktivite (agirlik kaldirma, aerobik
egzersiz, hizl bisiklet ¢cevirme, yiik tasima, futbol, basketbol gibi takim oyunlari, vb.) siiresi,
orta dereceli fiziksel aktivite (masa tenisi, bowling, halk oyunlari, normal hizda bisiklet
cevirme, hafif ylik tasima, vb.) siiresi ve yiirlime siireleri dakika olarak sorgulanarak bazal
metabolik hiza denk gelen MET’e ¢evirilerek toplam fiziksel aktivite skoru (MET-dk/hafta)

hesaplanmigtir.
UFAA verileri hesaplanirken:
e Yirime: 3,3 MET.
* Orta siddetli fiziksel aktivite:4,0 MET.
* Siddetli fiziksel aktivite:8,0 MET olarak hesaplanmistir.

Ornegin, haftada 5 giin 50 dakika yiiriiyen bir kisinin yiirime MET-dk/ hafta skoru; 3.3
x 50 x 5 =825 MET-dk/ hafta olarak hesaplanmaktadir. Bu skorlamanin yani sira,

edinilen sayisal verilerle, kategorisel skorlama da yapilmaktadir.

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyleri diisiik,

orta ve yiiksek bigiminde smiflandirilmistir. Fiziksel Aktivite Diizeyleri,
* Diisiik diizey: 600 MET-dk/hafta altu.
* Orta diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi.

* Yiiksek diizey: 3000 MET-dk/hafta iistii.

2.4. SUREC

Lise 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi iligkisini
ortaya koymak diislincesiyle baslayan bu calisma ilgili etik kurul karar1 alindiktan sonra
anketler uygulanmaya baslanmustir. Etik kurul karar1 “Bayburt Universitesi Rektorliigii Etik
Kurulu Karar1 tarafindan 27/05/2025 tarih 324 karar sayis1 7 oturum sayili” karar1 ile alinmustur.
Karar alindiktan sonra 6grencilerle goriisiilerek goniillii katilmak isteyenlere belirtilen anketler

uygulanmustir.
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2.5. VERILERIN ANALIZi

Calismadan elde edilen veriler elektronik ortama SPSS programi kullanilarak
aktarilmugstir. Katilimeilarin demografik ve kisisel 6zelliklerinin analizinde betimleyici istatistik
yontemlerinden yararlanilmistir. Normallik dagilimi analizi sonucunda verilerin normal
dagilim gosterdigi belirlenmis olup, bu nedenle parametrik istatistik yontemleri uygulanmustir.
Ikili degiskenler arasindaki farklarm incelenmesinde bagimsiz érneklem T testi, ii¢ ve daha
fazla grup igeren degiskenler icin ise Tek YoOnlii Varyans Analizi (One Way ANOVA)
kullanmilmistir. Katilimcilarin sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite diizeyleri ve uyku
kalitesi arasindaki iligkilerin belirlenmesi amaciyla Pearson Korelasyon Analizi

gergeklestirilmistir.
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UCUNCU BOLUM
3. BULGULAR

Tablo 1: Demografik Ozelliklere iliskin Bilgiler

Cinsiyet N %
Erkek 153 52,4
Kadin 139 47,6
Aile Medeni Durumu N Yo
Evli 279 95,5
Bosanmis 13 4,5
Yas N %0
13-14 61 20,9
15-16 176 60,3
17 ve iizeri 55 18,8
Siif N Y0
9.smif 138 47,3
10.smif 66 22,6
11.smf 65 223
12.smf 23 7.8
Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz N %0
0-2 y1l 185 63,4
3-4 y1l 74 25,3
6 yil ve iizeri 33 11,3
Toplam 292 100

Ankete katilanlarin cinsiyet deg8iskeni dagilimlarma bakildiginda 153 kisiden
9%352,4’tiniin erkek; 139 kisiden %47,6’sinin da kadin oldugu; aile medeni durumu degiskenine
gore dagilimlara bakildiginda 279 kisinin %95,5’inin evli; 13’liniin de %4,5’inin bosanmis
cevabini verdikleri; yasa gore dagilimlarma bakildiginda 61 bireyin %20,9’unun 13-14; 176
bireyin % 60,3 iiniin 15-16 ve 55 bireyin %18,8’inin 17 ve lizeri yasina sahip olduklari; smnif
degiskenine gore dagilimlarina bakildiginda 138 bireyin %47,3’linlin 9.s1nif; 66 bireyin % 22,6’
smin 10.smif; 65 bireyin %?22,3’linlin 11.smif; ve 23 bireyin %7,8’inin 12.smnif cevabini
verdikleri; ka¢ yildir spor yapiyorsunuz degiskenine gore dagilimlarmma bakildiginda 185
bireyin %63,4’lintin 0-2 y1l; 74 bireyin % 25,3’liniin 3-4 y1l ve 33 bireyin %11,3’{inlin 6 ve

izeri cevabimi verdikleri goriilmektedir.
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Tablo 2: Katilimcilarin Cinsiyetlerine Gore Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel Aktivite ve
Uyku Kalitesi Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss. t P(sig.)
Sosyal Medya Erkek 153 2,06 ,820 719 877
Bagimhihg Kadin 139 2,08 ,928 ’ ’
Fiziksel Erkek 153 2,22 ,673
AKktivite Kadin 139 2,09 ,679 1,706 089
Erkek 153 8,07 2,731
o . i *
Uyku Kalitesi Kadimn 139 9.01 2,679 2,949 ,003
*p<0,05

Tablo 2’de ankete katilanlarin cinsiyetlerine gore sosyal medya bagimliligi, fiziksel
aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; uyku kalitesi alt boyutunda
kadnlarin erkeklere gore istatistiksel anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklari
goriilmektedir. Uyku kalitesinde ortalamanm yiiksek olmasi uyku kalitesinin daha koti
oldugunu ifade etmektedir. Fiziksel aktivite alt boyutunda ise erkek katilimcilarin kadin
katilimcilara gore istatistiksel olarak yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 3: Katilimcilarin Aile Medeni Durumlarina Goére Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel
Aktivite ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

Aile
Alt Boyutlar Medeni N X Ss. t P(sig.)
Durumu
Sosyal Medya Evli 279 2,05 ,864 .
Bagimhhg Bosanmis 13 2,59 ,899 2,230 028
Fiziksel Evli 279 2,17 676
’ ’ 1,735 084
Aktivite Bosanmis 13 1,84 ,688 ’ ’
Evli 279 8,44 2,677
- ) %
Uyku Kalitesi Bosanmis 13 10.15 3.647 2,216 ,027

*p<0,05

Tablo 3’te goriildiigii gibi ¢alismaya katilanlarn ailelerinin, medeni durumlar1 baz
alindiginda sosyal medya bagimhiligy, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin
karsilastirilmasinda; sosyal medya bagimliligi ve uyku Kkalitesi alt boyutunda aile medeni
durumu bosanmis olan katilimcilarin aile medeni durumu evli olan katilimcilara gore
istatistiksel anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Uyku

kalitesinde ortalamanin ytliksek olmas1 uyku kalitesinin daha kotii oldugunu ifade etmektedir.
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Tablo 4: Katilimcilarin Yas Degiskenine Gore Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel Aktivite ve
Uyku Kalitesi Diizeylerinin Karsilastirilmasi

_ . Post hoc
Alt Boyutlar Yas N X Ss. F P(sig.) (LSD)
13-141 61 191 826
S‘]’;yf‘l “ﬁ‘%ya 15-16¢ 176 2,00  ,802 8,024 ,001* 31,2
ABMMAAEL 17 veiizeri® 55 248 1,018
1
Fiziksel 13-14 61 2,19 872

15-16> 176 2,13 ,627 ,390 ,677 -
17 ve tizeri® 55 2,21 762

13-14! 61 8,24 2,636
Uyku Kalitesi 15-162 176 8,50 3,302 715 ,490 -
17 ve iizeri® 55 8,85 2,742

Aktivite

#: p<0,05

Tablo 4’te yas degiskeninde sosyal medya bagimlilig, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi
diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal medya bagimlilig1 alt boyutunda 17 ve iizeri yasindaki
katilimcilarin 13-14 ve 15-16 yasindaki katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 5: Katilimcilarin Smif Degiskenine Gore Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel Aktivite
ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin Karsilagtirilmasi

- . Post hoc
Alt Boyutlar Simif N X Ss. F P(sig.) (LSD)
9.smif! 138 2,03 ,848
Sosyal Medya 10.sm1f? 66 1,93 ,794 N
Bagmhhgn  1lsmf 65 210 g4 P03+ 008 4>1,2,3

12.sinif* 23 2,64 1,117
9.simif! 138 2,22 ,628

Fiziksel 10.s1n1f> 66 2,07 ,639
Aktivite ILsmf 65 206 768 1809 146 -
12.smift 23 234 775
9smift 138 847  2.650
2
Uyku Kalitesi }?:ﬁifg 22 Z:gz %gg 1,191 313 ;
12.siif* 23 8,65 2,479
*: p<0,05

Tablo 5’te smnif degiskenine gore sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve uyku
kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal medya bagimliligi alt boyutunda 12.smif
cevabini veren katilimcilarin 9.smnif, 10.smif ve 11.smif cevabmi veren katilimcilara gore

istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 gézlemlenmistir

Tablo 6: Katilimcilarin Ka¢ Yildir Spor Yapiyorsunuz Degiskenine Gore Sosyal Medya
Bagimliligy, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi Diizeylerinin Kargilastiriimasi

_ . Post hoc
Alt Boyutlar KYSY N X Ss. F P(sig.) (LSD)
Sosyal Medya 0-2y1l! 185 2,14 ,894
Bagimhihin 35y 74 195 g3 A0+ 233 i
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6 yil ve 33 1,95 ,834

tizeri®
0-2y1l!
Fiziksel 35y 185 213674
Altivite syive T4 218 715 640 528 ;
o 33 227,626
1
UM, 185 846 2698
Uyku Kalitesi 1lyve 74 8,68 2,837 194 824 ;
uzem 33 845 2,840

*: p<0,05 KYSY: Kag yildir spor yaptyorsunuz

Tablo 6°da calismaya katilanlarin kag yildir spor yapiyorsunuz degiskenine gore sosyal
medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal
medya bagimlilig, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlaml1
farklilik goriilmemektedir. Fakat sosyal medya bagimliligi alt boyutunda 0-2 yil spor yapan
katilimcilarin ortalamalarinin yiiksek oldugu; fiziksel aktivite alt boyutunda 6 y1l ve iizeri spor
yapan katilimcilarin ortalamalariin yiiksek oldugu ve uyku kalitesi alt boyutunda 3-5 yil spor

yapan katilimcilarin ortalamalarinin oldugu goriilmektedir.

Tablo 7: Katilimcilarin Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi

Arasindaki Iliski
1 2 3
r 1
1-Sosyal Medya D i
Bagimhhg n 292 -
r -,047 1
2-Fiziksel Aktivite p 421 -
n 292 292
r ,234%% ,061 1
3-Uyku Kalitesi p ,001 ,297 -
n 292 292 292

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

Tablo 7°de katilimcilarin sosyal medya bagimlilig: ile fiziksel aktivite (r=-,047)
diizeyleri arasinda negatif yonde ve diisiik diizeyde iliski; sosyal medya bagimliligi ile uyku
kalitesi (r=,234%*%*) diizeyleri arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlaml iligki ve fiziksel
aktivite diizeyleri ile uyku kalitesi (r=,061) diizeyleri arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde
iliski bulunmaktadir. Uyku kalitesindeki pozitif durum uyku kalitesinin diisiik oldugunu ifade

etmektedir.
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SONUC, TARTISMA VE ONERILER
Sonug¢ ve Tartisma

Arastirma bulgularinda, katilimcilarin cinsiyet, yas, aile medeni durumu, kaginci sinifta
okuduklar1 ve ka¢ yildir spor yaptiklar1 gibi degiskenlerle sosyal medya bagimliligi, fiziksel
aktivite ve uyku kalitesi arasindaki iliski incelenmistir. Incelemede cinsiyete degiskeninde
kadin katilimcilarin erkek katilimcilara gore sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi
ortalamasi yiiksek bulunmustur. Uyku kalitesinde ortalamanin yiliksek olmasi uyku kalitesinin
daha kotii oldugunu ifade etmektedir. Fiziksel aktivite de ise erkek katilimcilarin ortalamalari
kadin katilimcilara gore yiliksektir. Yas degiskenine gore ise 17 yas ve lizeri katilimcilarin
sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite diizeyleri ve uyku kalitesi ortalamalar1 yiiksektir.
Aile medeni durumunda ise ailesi evli olanlarda fiziksel aktivite yiiksek bulunurken, ailesi
bosanmis olanlarda sosyal medya bagimmlilig1 ve uyku kalitesi ortalamasi yliksektir. Son olarak
katilimeilarin ka¢ yildir spor yapiyorsunuz? Sorusuna verdikleri cevaplarda 0-2 yil spor
yapanlarda sosyal medya bagimlilig1 yiiksek, 6 yil ve iizeri spor yapanlarda fiziksel aktivite

yiiksek, 3-5 yil spor yapanlarda ise uyku kalitesi ortalamalar1 yiiksek bulunmustur.

Katilimcilarin cinsiyetlerine gore sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve uyku
kalitesi dlizeylerinin karsilastirilmasinda; uyku kalitesi alt boyutunda kadinlarin erkeklere gore
istatistiksel olarak anlaml diizeyde yliksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Uyku
kalitesinde ortalamanin yiiksek olmasi uyku kalitesinin daha kotii oldugunu ifade etmektedir.
Fiziksel aktivite alt boyutunda ise erkeklerin, kadinlara gore istatistiksel olarak yiiksek diizeyde
ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Sosyal medya bagimliliginda ise kadinlar ile
erkekler arasinda yiiksek oranda bir fark olmamasina ragmen kadmlari ortalamasi erkeklerin
ortalamasina gore yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiirde yapilan ¢alismalarda kadinlarin
erkeklere oranla daha fazla internet kullandiklar1 sonucuna varilmistir (Balc1 ve Goleii, 2013;
Deniz ve Giiriiltii, 2018; Ergeng, 2011; Giil ve Diken, 2018; Hazar, 2011; Pempek vd., 2009;
Tutgun-Unal, 2015; Tutgun-Unal ve Deniz, 2016). Bu sonuglar bizim ¢alismamizin bulgulari
ile paralellik gostermektedir. Bunun nedeni ise katilimcilarin yaglarmin ve okul diizeylerinin

farkliligindan kaynaklandig diigiiniilmektedir.

Literatiir incelendiginde; fiziksel aktivite diizeyine gore erkek katilimcilarn kadin
katilimcilardan daha yliksek ortalamalara sahip oldugunu gdsteren ¢aligmalar bulunmaktadir.
Guthold vd. tarafindan 2018’de yapilan bir calismada ise kadmlarin erkeklere gore daha
hareketsiz oldugu goézlemlenmistir. Bu ¢alismada da bu durumu destekleyen bir sonuca

varilmigtir. Vural vd. (2010) masa basi ¢alisanlar iizerinde yaptig1 bir arastirmada katilimcilarin
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cinsiyet degiskenine gore fiziksel aktivite diizeylerinin karsilastirilmasinda erkek katilimcilarin
kadin katilimcilara gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Van
Jaarsveld ve Gulliford (2015), ile Coskun ve Karagdéz (2021)’in calismalarinda, ergen
erkeklerin kizlara gore fiziksel olarak daha aktif olduklar1 bulunmustur. De Looze vd. (2019),
36 iilkede ergenler iizerinde yaptiklari ¢aligmada erkek gocuklarinin kizlardan daha yiiksek
fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Tiirkiye’de ergenlerle yapilan bir¢cok
caligmada da kizlarla kiyaslandiginda, erkeklerin daha fazla fiziksel aktivite diizeyine sahip
olduklar1 bulunmustur. Ornegin; Lakot (2019)’un Trabzon’da 8. smif 6grencileri ile, Al-zandee
ve Unlii (2019)’niin Aksaray’da 1190 ortaokul dgrencisi ile yaptiklar1 ¢alismalarda fiziksel
aktivite diizeyinin cinsiyete gore farklilhik gosterdigi belirtilmektedir. Literatiirdeki bu
calismalarin bulgulari ¢alismamizin bulgulari ile paralellik gostermektedir. Erkek katilimcilarin
kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek fiziksel aktivite ortalamalarina sahip olmalar1 gerek
giinliik hayatta gerekse is yasantisinda fiziksel gii¢ gerektiren islerde 6n plana ¢ikmalaridan
kaynaklanabilir. Ote yandan erkeklerin cocukluk déneminden itibaren daha fazla fiziksel
aktivite iceren oyunlarla istigal etmesi ilerleyen donemlerde de fiziksel aktiviteye daha yatkin

olmalarina sebep olarak gdsterilebilir.

Kadinlarin erkeklere gére daha fazla uyku diizenine iliskin problemler yasadiklari
goriilmektedir (Johnson, 1991). Ayrica kadnlarin uyku kalitesi diizeylerinin erkeklere gore
daha diisiik oldugu ve kadmlarin daha fazla uyku bozukluklar1 yasadiklar1 belirtilmektedir
(Bingol, 2006; Oztiirk ve Ulusahin, 2018). Cagin (2021), yaptig1 calismada, erkek bireylerin
uyku kalitelerinin kadin bireylere oranla daha kaliteli oldugunu goézlemlemistir. Yapilan
arastirma, bizim bulgumuzu desteklemektedirBir arastirmaya katilan bireylerin cinsiyetine gore
uyku Kkalitesi incelendiginde, kadmlarin Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI) puan
ortalamalarinin erkeklerin puan ortalamalarina kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Yas gruplarma bakildiginda ise 40-65 yas araligindaki bireylerde, kadinlarin
PUKI puan ortalamalarinm erkeklerin puan ortalamalarina gére daha yiiksek oldugu
gozlenmistir (Isik, 2016; Potter ve Perry, 2009). Bu durumun yapilan bu ¢aligsma ile benzerlik
gosterdigi ergenlerde de cinsiyete gore kadinlarin erkeklere oranla daha cok uyku sorunu
yasadig1 belirlenmistir. Giines vd. (2018), lise 6grencilerinde sosyal medya bagimlilig1 ve uyku
kalitesi lizerine yaptiklar1 calismada, cinsiyetler arasi farkliliklarina bakildiginda istatistiksel
olarak anlamli fark oldugunu ve kiz 6grencilerde uyku kalitesinin erkek 6grencilere oranla daha
kotii oldugu sonucuna varmuslardir. Yapilan diger bir ¢alismada da erkek bireylerin uyku
kalitelerinin kadin bireylere gore daha iyi oldugu saptanmustir. Ayrica calismada erkek

bireylerin kadin bireylere oranla daha az uykuya ihtiya¢ duydugu belirlenmistir. Ancak bununla
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beraber erkek bireylerde daha az uyku siiresi yeterli olsa da uykuda kalma egilimlerinin daha
yiikksek oldugu ve kadin bireylerin uykuda daha fazla siire gegirmelerine ragmen uyku
kalitelerinin erkek bireylere oranla daha kotii oldugu tespit edilmistir. Ayn1 zamanda kadin
bireylerin uykuya gegis ve devam ettirme evrelerinde erkeklere gore daha fazla problem
yasadiklart ve kadin bireylerin toplum ve aile i¢indeki sosyal rolii ve hormonlarindaki
degisimlerin neden oldugu duygusal yogunlugun da uyku kesintisine yol agarak uyku kalitesini
diistirdiigii saptanmistir (Burgard ve Ailshire, 2013). Isik vd. (2015) tarafindan gergeklestirilen
calisma sonucunda cinsiyete gore uyku kalitesinde anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu
sonuca gore kadin bireylerin uyku kalitelerinin erkek bireylere oranla daha kotii oldugu
saptanmustir. Tan vd. (2016) tarafindan gerceklestirilen calismaya Cin ‘de yasayan toplam 1772
ergen birey katilim gdstermistir. Caligmanin sonucuna gore kadmn bireylerin erkek bireylere
gore daha fazla uyku problemi yasandigi tespit edilmistir. Literatiirdeki ¢alismalar, bulgumuzu

desteklemektedir.

Calismaya katilanlarin aile medeni durumlaria gore sosyal medya bagimliligi, fiziksel
aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal medya bagimliligi ve uyku
kalitesi alt boyutunda aile medeni durumu bosanmis olan katilimcilarin aile medeni durumu
evli olan katilimcilara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip
olduklari tespit edilmistir. Akbal vd. (2023) tarafindan yapilan ¢aligmada, bekar bireylerin evli
bireylere kiyasla sosyal medya bagimliliginin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Benzer
sekilde, Konya’da 18-65 yas araligindaki bireyler iizerinde gergeklestirilen arastirmada da
bekar katilimcilarin sosyal medya bagimliliginin evli bireylere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (Selguk vd., 2021). Tiryaki (2015) tarafindan yapilan ¢alismada, katilimcilarin
medeni durumlaria gore Facebook bagimlilig1 incelenmis ve bekar bireylerin evli bireylere
kiyasla daha yiiksek bagimlilik diizeyine sahip oldugu saptanmustir. Bu bulgular, Schou
Andreassen ve arkadaglar1 (2016) tarafindan gerceklestirilen arastirmanin sonuglariyla da uyum
gostermekte; bekar bireylerin, iliskisi olan bireylere gore sosyal medya bagimliliklarinin daha
yiiksek oldugu ortaya konmaktadir. Bu ¢alismada da uyku kalitesi alt boyutunda aile medeni
durumu bosanmis olan katilimcilarin aile medeni durumu evli olan katilimcilara gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir. Uyku
kalitesinde ortalamanin yiiksek olmas1 uyku kalitesinin daha kotii oldugunu ifade etmektedir.
Benzer bir durum Karag6zoglu ve Bing61’iin (2008) calismalarinda da mevcuttur. Karagézoglu
ve Bingol (2008), bekarlarm uyku kalitelerinin evlilere gore daha koti oldugunu

belirlemislerdir. Karakog¢ (2009) tarafindan hemsireler iizerinde gergeklestirilen ¢alismada, evli
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katilimeilarin uyku kalitelerinin bekar, dul ve bosanmis bireylere kiyasla daha iyi oldugu

belirlenmistir. S6z konusu bulgular, bu ¢aligmanin sonuglari ile uyum gostermektedir.

Ozdemir (2025), medeni durum ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlamli bir iliski
bulamamistir. Benzer sekilde, Yilmaz (2021) tarafindan Karabiik’te gergeklestirilen caligmada
da ayni sonuca ulagilmistir. Medeni durum ile fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki anlaml1
iliskinin gozlenmemesi, fiziksel aktivite aligkanliklarinin daha ¢ok bireysel tercihler, yasam
tarzi ve ¢evresel faktorler tarafindan sekillendigi ile agiklanmaktadir. Giiniimiizde evli ve bekar
bireylerin benzer fiziksel aktivite olanaklarina erigebilmesi ve esit motivasyon diizeyine sahip
olmalar1 da s6z konusu farkin ortaya ¢ikmamasma katki saglamaktadir (Andreassen vd., 2016).
Saneei vd. (2016) ise bekarlarm daha hareketli oldugu tespitine varmiglardir. Bu ¢aligmada da

fiziksel aktivite ve medeni durum arasinda literatiir caligmalarina benzer sonug¢lar bulunmustur.

Calismaya katilanlarin yas degiskenine gore sosyal medya bagimlhiligi, fiziksel aktivite
ve uyku kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal medya bagimliligi alt boyutunda 17
ve lizeri yasa sahip olan katilimcilarin 13-14 ve 15-16 yasindaki katilimcilara gore istatistiksel
olarak anlaml diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 gériilmektedir. Yani yiiksek yas
araliginda bulunan bireylerin sosyal medya bagimliligi, diisiik yastaki bireylere gére anlamli
diizeyde yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Horzum (2011) ¢alismamizi destekler nitelikte
kendi caligmasinda internet iizerindeki oyunlarda genel yasin 12’den biiylik oldugu ve
cocuklarin bu arastirmalarin kapsaminin disinda kaldigini tespit etmistir. Farkli bir calismada
Yayman (2019) tarafindan sosyal medya bagimliligi, oyun bagimlilig1 ve aile islevleri lizerine
gerceklestirilen arastirmada, 15 yas ve altindaki katilimcilarin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin, 16 yas ve lizeri katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Calapkulu
ve Sar1 (2022), arastirmalarinda 18-19 yas grubunun sosyal medya bagimlilik diizeylerinin
kendinden biiyiik yas (24-25 yas) gruplarma gore yiiksek oldugunu belirlemislerdir. Bu
farklilik, katilimeilarin yaslarmin ilerlemesiyle sosyal yasamda daha fazla yer almasi ve
zamanlarim farkli etkinliklere, 6rnegin arkadaslariyla vakit ge¢irmeye, ayirmalar1 sonucunda
sosyal medyadan uzaklagmalarina bagli olarak sosyal medya bagimlilik diizeylerinin

azalmasinda 6nemli bir etken olarak degerlendirilebilir.

Calismaya katilanlarin sinif degiskenine gore sosyal medya bagimliligy, fiziksel aktivite
ve uyku kalitesi karsilagtirildiginda; sosyal medya bagimlilig: alt boyutunda 12.sin1f cevabini
veren katilimcilarin 9.smif, 10.smn1f ve 11.smif cevabini veren katilimcilara gore istatistiksel

olarak anlamli diizeyde yiiksek ortalamalara sahip olduklar1 goriilmektedir.

Ortaya ¢ikan sonucun muhtemel sebebi sosyal medya kullanim oranlarmim son yillarda

hizla artmasi olabilir (Beler vd., 2022). Dogrusever’in (2021) ¢aligmasinda ergenlerin sosyal
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medya bagimlilik diizeyleri incelenmis ve smif seviyeleri arasinda anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Benzer ¢alismalarin ¢ogunda simif diizeyleri ile sosyal medya bagimlilik diizeyi
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Baz’in (2018) yaptigi calismada yine benzer bir sonuca
ulagilmig ve yas diizeyinin sosyal medya bagimlilik diizeyine etki etmedigi bulunmustur.
Yapilan bu c¢alismada 12. smif 6grencilerinin 9,10 ve 11. smif &grencilerine gore sosyal
medyayr daha c¢ok kullanmalarinin sebebi iiniversite sinavlarina hazirlik doneminde

olduklarindan aktif kullandiklar1 diistiniilmektedir.

Calismaya katilanlarin kag¢ yildir spor yapiyorsunuz degiskenine gore sosyal medya
bagimliligy, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi diizeylerinin karsilastirilmasinda; sosyal medya
bagimlilig, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
goriilmemektedir. Fakat sosyal medya bagmmliligi alt boyutunda 0-2 yil spor yapan
katilimcilarin ortalamalarinin yiiksek oldugu; fiziksel aktivite alt boyutunda 6 y1l ve iizeri spor
yapan katilimcilarin ortalamalarmin yiiksek oldugu ve uyku kalitesi alt boyutunda 3-5 yil spor
yapan katilimcilarin ortalamalarinin  oldugu goriilmektedir. Ceylan ve Giiler (2022),
calismalarinda spor yapma siiresi ile sosyal medya kullanimi arasinda dogrudan bir iliski tespit
etmemislerdir. Diger yandan, spor yapma siiresinin sosyal medya bagimlilig1 tizerindeki etkisi

karmasik olup kisisel tercihler, aligkanliklar ve motivasyon gibi faktorleri icermektedir.

Bazi ¢alismalar, diizenli spor yapan bireylerin sosyal medya kullaniminda daha dengeli
oldugunu, bagimlilik belirtilerinin daha diisiik oldugunu gosteriyor (Karatag, 2021; Arslan ve
ark., 2023). Kaya vd. (2018), yaptig1 calismada diizenli egzersiz yapanlarin daha hareketli

oldugu sonucuna varmistir. Calismamizla benzer sonug ¢ikmustir.

Katilimcilarin sosyal medya bagimlhiligi, fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasindaki
iligkiye bakildiginda, sosyal medya bagimliligi ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda negatif
yonde ve diisiik diizeyde iliski; sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi diizeyleri arasinda
pozitif yonde, diisiik diizeyde anlaml iliski ve fiziksel aktivite diizeyleri ile uyku kalitesi

diizeyleri arasinda pozitif yonde, diisiik diizeyde iliski bulunmaktadir.

Uyku kalitesindeki pozitif durum uyku kalitesinin diisiik oldugunu ifade etmektedir.
Giines vd. nin (2018), tarafindan Facebook bagimlilig1 bulunan 16-19 yas araligindaki lise
ogrencilerinin bagimlilik diizeyinin yiiksek oldugu ve ergenlerin bundan dolay1 uyku sorunu ile
kars1 karsiya kaldiklar1 ve problemli uyku alisgkanlig1 edindikleri tespit edilmistir. Hazar vd.
(2017) ile Cicioglu ve Tekkursun (2019) tarafindan gergeklestirilen ¢caligmalarda, sosyal medya
veya dijital oyun bagimlilik diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin diizenli spor yapma ve fiziksel
aktiviteye katilma diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ozdemir (2025), tarafindan

yapilan caligmada ise sosyal medya bagimliligi ile fiziksel aktivite arasinda anlamli bir durum
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bulunamamistir. Bu ¢alismada sosyal medya bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasindaki durum

diisiik diizeydedir.

Fiziksel aktivite, uyku kalitesi iizerinde genellikle pozitif yonde etkide bulunmaktadir.
Diizenli olarak fiziksel aktivite yapmak, uyku kalitesini artirir. Yeterli uyku, fiziksel ve zihinsel
saglik i¢in Onemlidir (Aktas vd., 2015). Fiziksel aktivite zamani lizerine yapilan bir ¢alismada
da 6gleden sonra ve aksam saatlerinde yapilan fiziksel aktivitenin, uyku kalitesini artirdigi,
sabah saatlerinde yapilan fiziksel aktivitenin uyku kalitesini etkilemedigi, uyumadan Once
yapilan fiziksel aktivitenin ise uyku kalitesini olumsuz yonde etkiledigi belirtilmistir (Aktas
vd., 2015). Can vd. (2021), spor yapan ve yapmayan lise 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerini karma model arastirma yaklasimiyla incelemislerdir. Arastirma bulgularina gore,
cinsiyet, dlizenli spor yapma ve kardes sayis1 degiskenlerinin sosyal medya bagimlilig1 tizerinde
kismen de olsa etkili oldugu belirlenmistir. Ayrica yas degiskeni ile sosyal medya bagimmliligi
arasinda diisiik diizeyde negatif yonlii bir iliski tespit edilmistir. Bununla birlikte, lise
ogrencilerinin sosyal medyay1 aktif bicimde kullanmalaria ragmen yeterli biling diizeyine
sahip olmadiklari, sosyal aktivitelere katilim acisindan pasif kaldiklar1 ve bu durumun, sosyal
medya bagimlilik diizeylerinin fiziksel aktiviteye katilan bireylere gore daha yiiksek olmasina
neden oldugu sonucuna ulagilmistir. Bireyin diizenli bir fiziksel aktivite de bulunmasmin uyku
kaliteleri tizerindeki etkileri incelendiginde orta diizeyde olumlu bir etki gozlemlenmektedir
(Kredlow vd., 2015). Yapilan bu ¢alismada; fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda
pozitif yonde, diisiik diizeyde durum bulunmustur. Ancak uyku kalitesindeki pozitif durum

uyku kalitesinin diisiik oldugunu gostermektedir.

Terzioglu (2022), ergenler i¢in sosyal medya bagimliligi puanlar1 ortalamalarinin,
ortalama uyku saatleri degiskenine gore anlamli farklilik gosterip gostermedigini belirlemek
amactyla bir caliyma yapmistir. Calismasinda, tek yonlii varyans analizi (Anova) kullanarak
ortalamalar arasidaki farki istatistiksel agidan anlamli bulmamistir. Ozseven (2023) tarafindan
gerceklestirilen caligmada, sosyal medya bagimliliginin uyku kalitesini olumsuz yonde
etkiledigi belirlenmistir. Kotli uyku kalitesinin bireylerin giinliik yasamlarini ve genel saglk
durumlarini gesitli agilardan olumsuz etkiledigi gézlemlenmistir (Ozseven, 2023). S6z konusu
arastirma, bu ¢aligmanin bulgularini destekler niteliktedir. Aragtirma sonucunda, sosyal medya
bagimlilig: ile uyku kalitesi arasinda pozitif yonde ancak diisiik diizeyde bir iliski oldugu;
sosyal medya bagimliligmin artmasiyla uyku kalitesinin olumsuz ydnde etkilendigi tespit

edilmistir.

Deniz ve Giiriiltii (2018) tarafindan 2014-2015 yillar1 arasinda Istanbul ili Eyiip

ilcesinde bulunan alt1 farkli okulda 6grenim goéren toplam 473 lise Ggrencisi lizerinde
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gerceklestirilen arastirmada, cesitli olgiitler kullanilarak yapilan degerlendirmeler sonucunda
ogrencilerin sosyal medyaya orta diizeyde bagimli olduklar1 belirlenmistir. Ayrica arastirmada,
lise 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin cinsiyet, okul tiirii, smif seviyesi,
sosyal medya kullanim siiresi ve giinliik ortalama internet kullanim siiresi gibi degiskenlere

gore anlamli farklilik gdsterdigi de tespit edilmistir.

Bu calismada da lise 6grencilerde sosyal medya bagimliligi, uyku kalitesi ve fiziksel
aktivitelere cinsiyet, aile medeni durumu, yas, smif seviyesi, ka¢ yildir spor yaptiklar1 gibi

parametreler g6z oniinde bulundurulmus ve bu degiskenlerin farklilastig1 sonucuna varilmistir.
Oneriler

Bu calisma, lise 6grencileri lizerinde yapilmistir. Bir 6rneklem ile sinirlidir. Sonuglarin
genellenebilirligi arastirmay kisitlamaktadir. Bu nedenle kusaklararasi farkliliklar: ele alacak
calismalarda anlamli sonuglar elde edilebilir. Ancak ergen ve geng yetiskin bireylerin internet
kullannm1 ve teknolojik gelismelere olan meraki daha fazla oldugundan bu ¢alismanin
orneklemi de lise 6grencileri ile sinirli tutulmustur. Elde edilen veriler 1s181nda, bundan sonra
yapilacak calismalarda ilkokul, {iniversite, yetiskin ve yaslilarda sosyal medya bagimliliginda

demografik ve sosyal degiskenlere bakilarak 6rneklem ¢esitliligi artirilabilir.
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Ek 2: Veli Onam Formu

VELi ONAM FORMU

Sayin Veli;

Asagida bilgileri yer alan arastirma T.C. Milli Egitim Bakanliginin izni ile gergeklesmektedir.
Arastirma uygulamasina katilim, tamamiyla goniilliiliik esasina dayali olmaktadir. Cocugunuz
arastirmaya katilip katilmamakta 6zgiirdiir. Arastirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen
etki ya da risk tasimamaktadir. Cocugunuzun katilimi sizin onaymiza baglidir. Arastirmaya
katilim saglanamamasi veya aragtirmadan ayrilma durumunda 6grencilerin akademik basarilari,
okul ve Ogretmenleriyle olan iliskileri etkilenmeyecektir. Arastirmada 6grencilerden kimlik
belirleyici higbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar gizli tutulacak ve sadece aragtirmaci
tarafindan degerlendirilecektir. Arastirma uygulamalari, kisisel rahatsizlik verecek sorular ve
durumlar igermemektedir. Ancak katilim sirasinda ¢cocugunuz sorulardan ya da herhangi bagka
bir nedenden kendisini rahatsiz hissederse cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta 6zgiirdiir.
Cocugunuz arastirmaya katildiktan sonra istedigi an vazgecebilir. Boyle bir durumda veri
toplama aracin1 uygulayan kisiye, arastirmay1 tamamlamayacagini sdylemesi yeterli olacaktir.
Aragtirmaya katilmamak ya da katildiktan sonra vazge¢mek ¢ocugunuza higbir sorumluluk
getirmeyecektir. Onay vermeden 6nce konu ile ilgili herhangi bir sorunuz varsa asagida iletisim
bilgileri verilen arastirmaciya sorabilirsiniz.

Arastirmacinin Ad1 Soyadi Levent KASIKCI

Arastirmacinin Tletisim

Bilgileri

Arastirmanin Adi Lise Ogrencilerinde Sosyal Medya Bagimliligi, Fiziksel
Aktivite Ve Uyku Kalitesi Iligkisinin Incelenmesi

Arastirmanin Amaci Bu arastirmada 15-18 yas kiz ve erkek lise 6grencilerinde

sosyal medya bagimliligl, fiziksel aktivite ve uyku
kalitesi cinsiyete 0Ozgli farklilik olup olmadiginin
belirlenmesi amacglanmaktadir.

/;/'eh's:' bulundug i ...eeeee SHfT covvoneeeeee HUAPALL OGPENCT wuveverrssinrresevesrrssnreseeisssnssnesannns TH \
yukarida aciklanan arastrmaya katilmasina izin veriyorum. .../ .../ v.eu
Imza:

Velinin A di-Soyadi:

o )
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Ek 3: Milli Egitim Bakanhg1 Arastirma Uygulama Izini

1D

T.C.
MiLLi EGITIM BAKANLIGI E3ITIMIN
ARASTIRMA UYGULAMA iZNi BELGESI YOzZYiLI

Basvuru No: MEB.TT.2025.029221.04
T.C. Kimlik No: 20**+++++36
Adi Soyadi: LEVENT KASIKCI

Arastirmanin Adi: LISE OGRENCILERINDE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIG, FIZIKSEL AKTIVITE VE UYKU KALITESI
ILISKISININ INCELENMESI

Arastirmanin Niteligi: Yuksek Lisans Tezi
Arastirmanin Orneklem / Calisma Grubu: Ogrenci

Veri Toplama Aracinin Bash@gi: SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI, ULUSLARARASI FIZIKSEL AKTIVITE OLCEGI,
UYKU KALITESI OLCEGI

Arastirma Uygulama izninin Kabul Tarihi: 19.09.2025

Arastirma Uygulama izninin Bitis Tarihi: 07.09.2026

Yukanda kimligi yazili arastirmaci “Arastirma Uygulama izinleri Genelgesine (2024/41)" gére belirtilen
kapsamda aragtirmasini yapmayi taahhut etmistir. Arastirmacinin bilgi ve belgelerinin uygunlugu kontrol edilmis
olup asagida ifade edilen bilgiler kapsaminda arastirma uygulama izni Milli Egitim Bakanhd ilgili birimleri
tarafindan onaylanmistir.

Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak Uygulama Yapilacak
iller Birimler MEB Teskilatlan MEB Teskilatinin
Kurum Kodu

ERZURUM Anadolu Meslek Programi | Sultan Abdulhamid Rayh 764792

Sistemler Teknolojisi

Mesleki ve Teknik Anadolu

Lisesi
ERZURUM Anadolu Meslek Programi | Aziziye Yavuz Selim Tanm | 768482

Mesleki ve Teknik Anadolu

Lisesi
ERZURUM Sosyal Bilimler Lisesi llica Borsa istanbul Yavuz | 758006

Selim Sosyal Bilimler

Lisesi

Not: Okul/kurum ydneticileri tarafindan "Arastirma Uygulama izni* belgesinin ve veri toplama araglarinin
(araclardaki maddelerinin) moddlde yer alan belge ve araglarla ayni oldugu kontrol edilmelidir. Belgeler ayn:
olmadig durumda arastirma uyqulama izni verilmeyecektir.
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Ek 4: Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu

BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi “Lise Ogrencilerinde Sosyal Medya Bagimlilig, Fiziksel Aktivite ve Uyku Kalitesi Iligkisinin
Incelenmesi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Arastirmada sizden tahminen 1 saatinizi ayirmaniz
istenmektedir. Bu ¢aligmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismanin amacina ulagmasi
icin sizden beklenen, biitiin sorular1 eksiksiz, kimsenin baskis1 veya telkini altinda olmadan, size en uygun gelen
cevaplari ictenlikle verecek sekilde cevaplamanizdir. Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmay: kabul
ettiginiz anlamima gelecektir. Ancak, ¢alismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismay1
birakma hakkina da sahipsiniz. Bu ¢aligmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak
olup kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir. Aragtirmada Kisisel veri toplanacagindan 6698 sayil1 Kisisel Verilerin
Korunmasi Kanunu ve ilgili mevzuat uyarinca kisisel verileri korumak amaciyla gerekli tiim tedbirler alinacaktir.
Eger arastirmanin amaci ile ilgili verilen bu bilgiler diginda simdi veya sonra daha fazla bilgiye ihtiyag
duyarsaniz arastirmactya simdi sorabilir veya .............. e-posta adresi ve numarali telefondan ulasabilirsiniz.
Calismanin Konusu ve Amaci

Caligmada 15-18 yas lise 6grencilerinde korelasyonel arastirma yontemi kullanilarak kiz ve erkek ¢cocuklarda
uyku kalitesi 6l¢egi, sosyal medya bagimliligi 6l¢egi ve uluslararasi fiziksel aktivite 6lgeginden yararlanilmistir.

Calisma Islemleri

Yukarida yer alan ve arastirmadan dnce katilimciya verilmesi gereken bilgileri okudum ve katilmam istenen
¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak iizerime diisen sorumluluklar: anladim. Calisma hakkinda
yazil ve sozlii agiklama asagida ad1 belirtilen aragtirmaci/lar tarafindan yapildi. Bana, ¢alismanin muhtemel
riskleri ve faydalar1 s6zlii olarak da anlatildi. Kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda yeterli giivence
verildi.

Bu kosullarda s6z konusu aragtirmaya kendi istegimle, higbir baski ve telkin olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katihmcinin:
Adi-Soyadi:
Imzasi:

iletisim Bilgileri: e-posta: Telefon:

Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar icin;
Veli veya Vasisinin

Adi-Soyadi:
imzas::

Arastirmacinin
Adi-Soyadi Levent KASIKCI

Imzasi:
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Ek 5: Uyku Kalitesi Olgegi

Cinsivet: DFErkek OKadm Ailenin Medeni Durumu: CEvli OBoganmig
Smuf: O9%smif 010.smf 011 smmf 012 simf Kag yildir spor yapIvorsunuz:.........
Yasmizi . ......
UYKU KALITEST t')L(:E(‘;i
1 Gecgen ay geceleri genellikle ne zaman yattimz?..............
2 Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadal zaman (dalctka] aldi?... ....dakika
3 Gegen ay sabahlan genellikle ne zaman kalktuuz?.............
4 Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta geglrcllglmz giireden farkl: olabilir)................. saat
5 GECEN AY ASAGIDAKI DURUMLARDA BELIRTILEN UYKU PROBLEMLERINI NE SIKLIKLA
YASADINIZ?
HAFTADA HIC 1"'DEN AZ 1-2KEZ 3'TEN COK
a | 30 dakika icinde uykuya dalamadimz
b | Gece varsi veya sabah erkenden uyandimz
¢ | Tuvalete gittiniz
d | Rahat bir gekilde nefes alip veremediniz
¢ | Asini derecede iigiidiiniiz
f | Asin derecede sicaklik hissettiniz
g | Kotii rityalar gordiiniiz
b | Agn duydunuz
1 | Diger nedenler
1 | Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz
6 Gegen ay uyku kalitenizi biitiinii ile nasil Cok Iy Oldukga Iyi Oldukea Cok Katii
degerlendirirsiniz? Katii
7 Gegen ay uyumamza yardunei olmas: icin ne siklikta Hic Haftada Haftada 1-2 Haftada
(regeteli veya recetesiz) uyku ilaci aldimz? 1’den az kez 3’ten ¢ok
8 Gecgen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal Hic Haftada Haftada 1-2 Haftada
bir aktivite esnasmda ne kadar siklikla uyanik kalmak 1’den az kez 3’ten ¢ok
icin zorlandimz?
9 Gecgen ay bu durum islerinizi yeteri kadar istekle Hic Yalmzea cok Bir Cok biiyiik
yapmamizda ne derecede problem olusturdu? problem az bir dereceye bir problem
olusturmadi problem kadar olugturdu
olugturdu problem
olusturdu
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Ek 6: Sosyal Medya Bagimhhig: Olcegi ve Uluslararasi Fiziksel Aktivite Olgegi

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI

Aciklama; Saygideger katilimci, asagida verilen ifadeleri son I yildaki sosyal medva (MyuSnace,

=
Facebook, Beba, Linkedin Tumbly, Bleglar, Instagram. Whatsdep, Viber, Line Tango, Snanchat 2| 8 .5 % 2
Wikipedia Fodeast Avvle iTunes, Forumlar, YouTube Dwitter, vb.) kullmumumz diginerek 2 3 _5 2E| B g
isaretlaviniz. H g 2 E w :En &
/M o | H
1 Sosval medyayi kullanmadigimda sinirli, endigeli veya tizgiin olurum.
2 Aklimda siirekli sosyal medyada vaptifim veva vapacagim etkinlikler vardir.
3 Sosyal medyayi ¢ok kullandigim igin sinema, tivatro, miizik, spor gibi diger etkinliklere
veva hobilerime zamanim kalmivor.
4 Sosval medyada gezinirken “biraz daha™ diyerek siireyi uzatinm.
5 Sosyal medya 15, okul veya aile hayatum olumsuz etkilemesine ragmen sosyval medyayi
kullanmava devam ediyorum.
6 Sosyal medyva kullanimimi kontrol etmeye, azaltmaya veyva durdurmaya calisirken
zorlantvorum.
7 Kendimi mutlu hissetmek icin sosyal medyayi daha fazla kullanirim.
8 Sosval medyada harcadigim zaman miktarim ailemden veva ¢evremdeki msanlardan
gizlerim
0 Sosyal medyada harcadigim siire yiiziinden insanlarla (aile, arkadas ve sosyal gevre)
iliskilenimde ciddi catismalar yvasarim.

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olcegi

Degerli katihmci; asagida son 7 giin icinde fiziksel olarak harcanan zaman hakkinda sorular
bulunmaktadir. Liitfen, kendinizi cok hareketli bir kisi olarak gormeseniz bile her soruyu cevaplayin.
Ev ve bahce islerinizi, isyerinde yaptigmiz aktiviteleri, bir yerden bir yere gitmek icin yvaptiklarimzi,
bos zamanlarmizda vaptiginiz egzersiz veya spor gibi aktiviteleri diisiiniin. Son 7 giin icinde 10 dakika
veya ustiinde siiren, nefesinizi hizlandiran, kuvvet gerektiren tiim yogun faalivetleri g6z oniinde
bulundurun.

Son bir hafta icinde kag giin agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizl bisiklet ¢evirme gibi
siddetli bedensel glic gerektiren faaliyetlerden yaptimz?

o Siddetli fiziksel aktivite yapmadim. (3. Soruya Geginiz) I Haftada....... giin

2 Bu giinlerin birinde siddetli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?

o Bilmiyorum/Emin degilim. I Giinde.....dk. I Giinde........... saat

Gegen bir hafta icinde yaptiginiz orta dereceli fiziksel aktiviteleri diistiniin. Bunlar 10 dakika veya daha uzun siiren,
orta derece fiziksel gii¢ gerektiren ve normalden biraz sik nefes almaya neden olan aktivitelerdir.

Son bir hafta icinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlari, dans,
3 [ bowling veya tenis gibi orta dereceli bedensel gii¢ gerektiren faalivetlerden yvaptimz?(Yiiriime

haric.)
= Orta dereceli fiziksel aktivite yapmadim. (5.Soruya Haftada....... giin
Geginiz)
I 4 I Bu gtinlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
= Bilmiyorum/Emin degilim. Giinde......dk. Giinde........ ....saat

Gecen bir hafta icinde yiirliyerek gecirdiginiz zamam diisiiniin. Bu; isyerinde evde, bir yerden bir yere ulasim
amaciyla veya sadece dinlenme, spor, egzersiz veya hobi amaciyla yaptiginiz yiirtiyiis olabilir.

5 Gecen 7 giin icerisinde, bir seferde en az 10 dakika yiiriidiigiiniiz giin sayis1 kactir?

| o Yirimedim. (7. Soruya Geginiz.) | Haftada............ giin

¢ Bu glinlerden birinde yiiriiyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

| = Bilmiyorum/Emin degilim. | Giinde....... diEh| Glnde.........« saat |

Son soru, son bir hafta icinde oturarak gegirdiginiz zamanlarla ilgilidir. iste, evde, calisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz zamanlar dahildir. Bu masanizda, arkadasinizi ziyaret ederken, okurken, otururken, veya yatarak
televizyon seyrettiginizde oturarak gecirdiginiz zamanlari kapsamaktadir.

I 7 I Son bir hafta icinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?

o Bilmiyorum/Emin degilim. Giinde........ dk. Giinde............ saat
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