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OZET

LiSE OGRENCILERININ SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI, BESLENME
ALISKANLIKLARI VE FiZIKSEL AKTiVITE DUZEYLERI ARASINDAKI
ILISKiLER

Diinyada yasanan gelismelere paralel olarak internet kullaniminin artmast,
insanlarin yasam tarzinin ve giindelik alisgkanliklarinin degismesini beraberinde
getirmistir. Beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyi, bu degisimin yaygin
sekilde gozlendigi alanlar arasindadir. Bu ¢alismanin amaci lise 68rencilerinin sosyal
medya bagimlilig1, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemektir. Aragtirmada 701 lise 0grencisinin katilimiyla anket uygulamasi
yapilarak veriler analiz edilmistir. Arastirmanin bulgulari, 6grencilerin cinsiyete bagl
olarak fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilik gosterdigini, erkek
ogrencilerin fiziksel aktivite ortalamalarinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur.
Arastirma bulgularina gore erkek 6grencilerin sosyal medya bagimlilig1 ve beslenme
risk diizeyleri daha diisiiktiir. Ogrencilerin simf diizeyleri arttikca beslenme risk
diizeyleri anlaml1 bir sekilde artmistir. Spor lisesi 6grencilerinin diger lise tiirlerine
gore beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik diizeyleri daha diisiik, fiziksel
aktivite diizeyleri ise daha yiiksektir. Uyku siiresi 8 saat ve iizeri olan Ogrenciler
fiziksel olarak daha aktif bulunmustur. Bulgular, fiziksel aktivite agisindan yeterince
aktif olan Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik ve beslenme risk diizeylerinin,
minimal aktif ve inaktif 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha diisiik diizeylerde
oldugunu gostermektedir. Son olarak fiziksel aktivite ile sosyal medya bagimliklar
arasinda negatif yonde zayif diizeyde (r=-0.26, p<0.01) korelasyon oldugu
goriilmektedir. Yine fiziksel aktivite ile beslenme risk diizeyleri arasinda negatif yonde
zayif diizeyde (r=-0.25, p<0.01) korelasyon oldugu goriilmektedir. Sosyal medya
bagimlilig1 ve beslenme risk diizeyleri arasinda pozitif yonde zayif diizeyde (1=0.19,
p<0.01) korelasyon oldugu goriilmiistiir. Calisma sonuglari lise 6grencilerinde fiziksel
aktivitenin dnemini bir kez daha ortaya koymus ve 6zellikle kadin 6grencilerin sosyal
medya bagimliligina ve beslenme risk diizeylerine dikkat ¢ekmistir.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya Bagimliligi, Beslenme Aliskanliklar, Fiziksel
Aktivite.
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ABSTRACT

RELATIONSHIPS BETWEEN HIGH SCHOOL STUDENTS' SOCIAL
MEDIA ADDICTION, NUTRITIONAL HABITS AND PHYSICAL
ACTIVITY LEVELS

With the increase in internet usage parallel to global developments, people's
lifestyles and daily habits have undergone significant changes. Among the areas where
this change is widely observed are eating habits and levels of physical activity. The
aim of this study is to examine the relationship between social media addiction, eating
habits, and physical activity levels among high school students. Data were collected
through a survey administered to 701 high school students and subsequently analyzed.
The findings of the study revealed that physical activity levels significantly differed
according to gender, with male students exhibiting higher average physical activity
levels. According to the results, male students demonstrated lower levels of social
media addiction and eating risk. As students progressed to higher grade levels, their
eating risk levels increased significantly. Compared to other types of high schools,
students attending sports high schools exhibited lower eating risk and social media
addiction levels, while their physical activity levels were higher. Students who
reported sleeping 8 hours or more were found to be more physically active. The
findings also indicated that students classified as sufficiently active in terms of
physical activity had significantly lower social media addiction and eating risk levels
compared to minimally active and inactive students. Finally, a weak negative
correlation was found between physical activity and social media addiction (r = -0.26,
p <0.01), as well as between physical activity and eating risk levels (r = -0.25, p <
0.01). Additionally, a weak positive correlation was observed between social media
addiction and eating risk levels (r=0.19, p <0.01). The results of this study underscore
the importance of physical activity among high school students and particularly draw
attention to social media addiction and eating risk levels in female students.

Key Words: Social Media Addiction, Nutritional Habits, Physical Activity.
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GIRIS

Diinya genelinde internet kullanimi giinden giine artmaktadir. Ozellikle geng
bireylerin internet kullanim oranlar1 yiiksektir. internet kullaniminda sosyal medya
uygulamalar1 yogunluktadir (Baz, 2018: 276). Oyle ki sosyal medya kullaniminin
bagimlilik halini almast, sosyal medyadan uzak kalindiginda huzursuzluk gézlenmesi
gibi ornekler ortaya ¢ikmaktadir. Sosyal medya uygulamalarina asir1 diiskiinliik,
sosyal medya bagimliligi kavramini beraberinde getirmektedir (Lagin, Yilmaz ve
Isgor, 2023: 16). Birey ve toplum saghigmi cok yénlii etkileyen bir konu olmasi
sebebiyle sosyal medya bagimlilig1 son yillarda yaygin sekilde arastirilmaktadir.

Sosyal medya bagimlilig1 insanlarin giinlin biiylik boliimiinii sosyal medya
tizerinde gegirmesiyle ilgilidir (Utma, 2019: 120). Sosyal bir varlik olarak insanin
sosyal hayati ve iligkileri bu durumdan olumsuz etkilenmektedir. Sosyal medya
bagimlilig1 konusunda yapilan ¢alismalarda bu hususlari dikkate alarak ilerleme
kaydedilmesi gerekmektedir. Mevcut tez ¢alismasinda bu hususlara dair incelemeler
yapilmaktadir.

Bilgisayar ve internetin hayatin akisinda merkezi bir konuma gelmesi,
insanlarin bu ortamlarda siirekli vakit gecirerek giindelik iliskilerinden uzaklagsmasina
neden olmaktadir. Sosyal medya kullanimi1 konusunda bilingsiz hareket edilmesinin
sonucu olan bu durumlar beslenme, fiziksel aktivite gibi insan i¢in hayati dneme sahip
aliskanliklar da etkilemektedir (Saver ve Aysan, 2017: 203).

Bireyin yasamimi siirdiirmesi ve sagligini korumasinda beslenme temel
belirleyici konumundadir (Sivri ve Ozpulat, 2015: 21). Beslenme alisgkanliklari,
insanin hayatin1 ne kadar saglikli siirdiirdiigli sorusuna yanit niteligi tasimaktadir.
Birey ve toplumun kiiltiirii, yasam bi¢imi, ge¢misten gelen aligkanliklar beslenme
aligkanliklarini sekillendirmektedir (Giiler, 2010: 24). Bunun yan1 sira cinsiyet, yas,
uyku kalitesi, ekonomik durum, zaman gibi durumsal faktérler de beslenme
aligkanliklarini etkileyebilir. Sosyal medya bagimliliginin beslenme aligkanliklarina
olan etkisi de bu kapsamda 6rnek olarak gosterilmektedir.

Beslenme aligkanliklarinin olumsuz yonde seyretmesi, bireyin sagliginda
bozulmalar yasanmasina neden olmaktadir (Arslan ve Akga, 2012: 102). Birey ve

toplum sagligina zarar veren bir konu olarak beslenme aligkanliklaria dair diizeltici



onlemler hakkinda incelemeler yapilmaya devam etmektedir ve mevcut ¢aligmada bu
Onlemlere dair aciklamalar getirilmektedir.

Fiziksel aktivite, beslenme aligkanliklarinda oldugu gibi insan saghigini
dogrudan etkileyen bir bilesendir. Fiziksel aktivite yetersizliginin insan sagligina zarar
verdigi, hastaliklarin ortaya g¢ikmasina neden oldugu farkli aragtirmalarda ortaya
koyulmustur (Bulut, 2013: 206). Degisen yasam tarzina paralel olarak fiziksel
aktivitenin 6nemli sorunlardan birisi haline gelmesi s6z konusudur ve bu ¢aligmada bu
duruma dair incelemeler yapilmaktadir. Kentlesme, calisma hayati gibi alanlarda
yasanan degisimlerin yaninda teknolojinin gelismesi, internet kullaniminin
yayginlagsmasi gibi ornekler de fiziksel aktivite diizeyinin azalmasina neden olan
faktorler arasindadir (Can, Arslan ve Ersoz, 2014: 2). Bu durum birey ve toplum
sagligi icin bir tehdittir. Fiziksel aktivite yetersizligine bagli olarak saglik sorunlarinin
ortaya ¢ikmasi, obezite oranlarinin hizla yiikselmesi gibi drnekler birey ve toplum
saglig1 tehditlerine ornektir. Belirtilen tehditlerin 6nlenmesi i¢in yapilmasi gerekenlere
dair incelemeler yapilmaktadir. Bu tez ¢alismasi da lise 6grencileri 6rnekleminde
ogrencilerin genel saglik durumlarini etkileyebilecek parametreleri biitiinciil bir bakis
acistyla ele almaya odaklanmuistir.

Arastirmanin Onemi

Sosyal medya, giinlimiizde hayatin temel bilesenlerinden birisi halini almistir.
Etkilesim, eglence, glindem takibi gibi konularda kolayliklar saglayan sosyal
medyanin yogun kullanimi, sosyal iliskiler ve sorumluluklar acisindan olumsuz
etkileri beraberinde getirmektedir (Amirthalingham ve Khera, 2024: 1). Sosyal
medyanin yogun bi¢imde kullanimi, sosyal medya bagimliligin1 yaygin bir arastirma
konusu haline getirmistir. Sosyal medyanin kolaylastirici ve ¢ekici nitelikteki islevleri,
bireylerin sosyal medya bagimlilig1 egilimlerini artiran bir unsurdur (Deligdz, 2025:
87). Sosyal medya bagimliliginin bu ve benzer nedenlerinin arastirilmasi, arastirmanin
Oonemi kapsamindadir.

Genglerin sosyal medya kullaniminda arkadaslariyla iletisimde kalmak, yeni
arkadaslar edinmek, oyun oynamak, miizik dinlemek ve paylasim yapmak gibi
amaclar 6n plana c¢ikmaktadir (Canogullari, Yilmaz ve Atabay, 2023: 1026). Bu
amaclarla yogun sekilde sosyal medya kullanilmast ve sosyal medyadan uzak

kalindiginda huzursuzluk gozlenmesi, sosyal medya bagimliligi kapsaminda yer



almaktadir. Sosyal medya, en ¢ok gengler tarafindan kullanilmaktadir. Genglerin
sosyal medyay1 ¢ok kullanmasi fiziksel, psikolojik, sosyal refahit olumsuz yo6nde
etkileyebilmektedir (Demirel vd., 2023: 75). Arastirmada genclerin sosyal medya
bagimhilig1 o6zelinde degerlendirme yapilmasi, arastirmanin Onemini olusturan
unsurlardan bir tanesidir.

Sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklart
konularini bir arada inceleyen ¢alisma sayisinin siirli olmasi, bu arastirmay1 énemli
hale getirmektedir. Diger bir ifade ile lise 6grencileri 6zelinde 6grencilerin genel saglik
durumlarimin incelendigi saha aragtirmasinin yapilmasi ile literatiire katki
saglanabilecegi distlinlilmektedir. Zira boyle bir ¢aligma hazirlanmasi ile sosyal medya
bagimlilig1, fiziksel aktivite ve beslenme aligkanliklari ile ilgili yazina katkida
bulunulmas: beklenmektedir. Farkli bir ifade ile arastirmanin benzer konudaki
arastirmalar icin referans niteligi tastyan bilgilere ulasmast hedeflenmektedir ve bu da
arastirmanin Onemini olusturan hususlardan bir tanesidir. Lise donemindeki
Ogrencilerin tutum ve aligkanliklarinin hayatlarinin geri kalanini etkileyecek olmasi
beklenmektedir. Bu da arastirmanin 6nemi kapsaminda degerlendirilmektedir.

Arastirmada lise 6grencilerinin sosyal medya aligkanliklarinin olumlu yonde
seyretmesi i¢in Oneriler sunulmasi hedeflenmektedir. Bunun yani sira sosyal medya
bagimliliginin onlenmesi, saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanilmasi, fiziksel
aktivitenin tesvik edilmesi icin Oneriler getirilmesi beklentisi, aragtirmanin 6nemini
meydana getiren hususlar arasindadir.

Aragtirmanin Amact

Bu arastirmanin 3 temel amac1 bulunmaktadir:

1- Lise 6grencilerinde sosyal medya bagimlilik, beslenme risk ve fiziksel

aktivite diizeylerini belirlemek.

2-  Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore sosyal medya bagimlilik ve

beslenme risk diizeylerini incelemek.

3-  Ogrencilerin sosyal medya bagimliligi, beslenme aliskanliklar ve fiziksel

aktivite diizeyleri arasindaki iligkiyi incelemektir.

Arastirmanin Problemi

Internetin  hizla gelismesi ve internet kullanimmin diinya genelinde

yayginlagsmasi, bir yandan insan hayatim1 kolaylastirirken bir yandan da yogun



kullanima dair problemleri beraberinde getirmektedir. Sosyal medya bagimliliginin
ortaya ¢ikmasi ve geligsmesi, bu hususlarla yakindan ilgilidir. Sosyal medya bagimlilig1
ile birlikte insanlarin giindelik hayatinin sekteye ugramasi, beslenme aligkanliklar1 ve
fiziksel aktivite gibi konular1 olumsuz yonde etkilemektedir. Boyle bir calisma konusu
secilmesindeki temel etken sosyal medya bagimliligina bagli olarak bu ve benzer
orneklerin yaganmasidir. Sosyal medya bagimliligi, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel
aktivite arasindaki iliski bu calismanin problem durumunu olusturmaktadir.
Aragtirmanin temel problem cilimlesi ‘lise 6grencilerinde sosyal medya bagimliligi,
beslenme aliskanliklar ve fiziksel aktivite diizeyleri arasinda nasil bir iligki vardir?’
seklindedir.

Hipotezler

Arastirmada test edilmesi tasarlanan hipotezler asagidaki gibidir:

Hjq: Cinsiyete gore 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri farklilik
gosterir.

Hip: Cinsiyete gore 6grencilerin beslenme risk diizeyleri farklilik gosterir.

Hj.: Cinsiyete gore 0grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri farklilik gosterir.

Hz.: Siif diizeyine gore Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri
farklilik gosterir.

Hy: Sinif diizeyine gore 6grencilerin beslenme risk diizeyleri farklilik gosterir.

Hse: Smif diizeyine gore Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri farklilik
gosterir.

H3,: Okul tiirline gore 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri farklilik
gosterir.

H3p: Okul tiirline gore 6grencilerin beslenme risk diizeyleri farklilik gosterir.

H;c: Okul tiiriine gore 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri farklilik gosterir.

Hy4: Uyku siiresine gore oOgrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri
farklilik gosterir.

Hyp: Uyku siiresine gore 6grencilerin beslenme risk diizeyleri farklilik gosterir.

Hye: Uyku siiresine gore Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri farklilik
gosterir.

Hs: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyine gore sosyal medya bagimlilik

diizeyleri farklilik gdsterir.



Hs: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyine gére beslenme risk diizeyleri
farklilik gosterir.

H7: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile sosyal medya bagimlilik
diizeyleri arasinda anlamli bir iligki vardir.

Hs: Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile beslenme risk diizeyleri arasinda
anlamli bir iliski vardir.

Hoy: Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri ile beslenme risk diizeyleri
arasinda anlamli bir iligki vardir.

Varsayimlar

Arastirma kapsaminda lise Ogrencilerinin sosyal medya bagimliliklari ile
beslenme aliskanligi ve fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iliski oldugu
varsayllmistir. Aragtirmaya katilim gosteren lise dgrencilerinin sorulara samimi
yanitlar verdikleri varsayilmaktadir. Arastirmada yer alan 6lgeklerin ilgili kavramlar
gecerli ve giivenilir bir sekilde dl¢tiigii varsayilmistir.

Stirlihiklar

Bu arasgtirma, sosyal medya bagimliliginin yani sira beslenme aliskanliklar1 ve
fiziksel aktivite diizeyi degiskenlerini ile smirlandirilmigtir. Calisma lise
ogrencilerinin katilimi ile smirlidir. 2023-2024 egitim-6gretim yili icerisinde lise
ogrencileri 6zelinde veriler toplanmasi, ¢aligmanin kapsam ve sinirliliklarini meydana

getirmektedir.



1. KAVRAMSAL CERCEVE

Bu boliimde sosyal medya bagimliligi, beslenme aliskanliklari, fiziksel aktivite

ile ilgili bilgilere ve giincel arastirmalar hakkinda degerlendirmelere yer verilmektedir.

1.1. Sosyal Medya Bagimlihg:

Sosyal medyanin asir1 kullanimi giiniimiiz diinyasinda bir aligkanlik haline
gelmistir ve bu durum sonucunda sosyal medya bagimlilig1 insanlar kiiresel dlgekte
etkilemektedir (Altayef ve Karaci, 2019: 7). Calismanin bu boliimiinde sosyal
medyanin tanimi ve tarihi gelisimi, sosyal medya bagimliligi tanim1 ve yayginligi,
sosyal medya bagimliliginin nedenleri, sosyal medya bagimliliginin etkileri, sosyal
medya bagimlilig1 ile miicadele, ergenlerde sosyal medya bagimliligi konu bagliklar

arastirilmaktadir.

1.1.1. Sosyal Medyanin Tanim ve Tarihi Gelisimi

Internetin hizla yayginlasmasina paralel olarak sosyal medya kullanimi diinya
genelinde artmaktadir. Sosyal medya, bireyin kendisinin igerik olusturdugu, karsilikli
etkilesimlerin yer aldig1 bir medya ortamidir (Yolcu ve Cift¢i, 2023: 153). “Sosyal
medya bilgi ve goriis paylasmak icin ¢evrimigi olarak toplanan insan topluluklari
arasindaki etkinliklerin, uygulamalarin ve davranislarin meydana geldigi bir dijital
medya aracidir” (Sarioglu, 2021: 279).

Sosyal aglar, farkli profilden kullanicilar i¢in ¢esitli olanaklar sunmaktadir
(Karakus ve Tarhan, 2023: 211). Bu da sosyal medyanin sahip oldugu genis kapsamla

ilgilidir. Asagidaki tabloda sosyal medyanin farkli tanimlarina yer verilmistir.



Tablo 1. Sosyal medya hakkinda farkli aragtirmalarda yapilan tanimlar

Kaynak Sosyal Medya Tanmimi

Sosyal medya; kullanicilarin {iriinler, markalar,

Blackshaw ve Nazzaro (2004: 2) kisiler ve konular hakkindaki diislince ve
deneyimlerini diger kullanicilarla paylasmak
amaciyla yarattigi, dagittig1 ve kullandigi ¢evrimigi
bilgi kaynaklaridir.

Sosyal medya, kullanici tarafindan iiretilen igerigin
olugmasimi ve degis tokusunu saglayan ve Web
2.0’ fikrisel ve teknolojik temeline dayanan
internet tabanli bir grup uygulamadir.

Kaplan ve Haenlein (2010: 61)

Sosyal medya; kullanicilara  enformasyon,
diisiince, ilgi ve bilgi paylasimi imkani taniyan ve
karsilikli etkilesim yaratan g¢evrimici araglar ile
web siteleri anlamina gelmektedir.

Saymer (2008: 123)

Sosyal medya, kullanicilarin aralarinda her tiirlii
zevklerini, ilgi alanlarini, tecriibe ve fikirlerini
etkilesimli bir sekilde paylasmalarina firsat veren
sanal aracglar ve internet siteleridir.

Onat (2010: 105)

Sosyal medya, katilimcilara ¢evrimigi gruplara
katilma ve diger katilimecilarla interaktif iletisim
kurma imk&m saglayan sosyal icerikli web
siteleridir.

Ké&ksal ve Ozdemir (2013: 325)

Sosyal medya; iiyelerinin goriis ve diisiincelerini
Keating, Hendy ve Can (2016: paylagmak, sosyal veya profesyonel ag yaratmak,
93) sosyal baglarint olusturmak ve siirdiirmek i¢in

kisisel profil olusturdugu online topluluklardir.

Sosyal medya, bireylere acik ve yari agik profil
olusturma izni veren ve olusturduklar profilleri ile

Olgun (2015: 486) diger kisilerle baglanti kurup profillerinde dosya
paylasimi saglayan, kisilerin profillerini gésteren
web tabanli hizmetlerdir.

Sosyal medya kullanimi esnasinda herhangi bir
Vural ve Bat (2010: 3351) zaman ve mekan kisiti olmaksizin, paylasim ve
tartismaya imkan taniyan iletisim seklidir.

Sosyal medya, sirketlerin hem tiiketiciler hakkinda
cok daha detaylh bilgi edinebilmelerini hem de
iiriinleri hakkinda yapilan kullanict yorumlari,
tiketici tutumlarini, tercihlerini, yasamlarini ve
isteklerini es zamanl olarak takip edebilmelerini
saglayan yapidir.

Giigdemir (2010: 36)

Kaynak: Tugrul, Dogan ve Cavusoglu, 2017: 194.



Tablo 1°de yer alan bilgilerden hareketle sosyal medyay1 farkli sekillerde
tanimlamanin miimkiin oldugu sdylenebilir. Sosyal medya giiniimiizde insan hayatinin
merkezinde yer almaya basladig1 icin konuyla ilgili pek ¢ok farkli tanim yapildig
verilen bilgiler araciligiyla anlasilmaktadir.

Sosyal medya ile birlikte insan hayatinda kokli degisimler yasanmistir. Sosyal
medyada bilgi paylasimy, iletisim, igerik olusturma, haber alma gibi giindelik hayatin
dogal parcas1 olan konularda etkilesimler yer almaktadir (Ozcan Arag ve Siimerkan,
2023: 1969). Bu da sosyal medyanin giderek daha fazla insanin ilgisini ¢ekmesinde
etkili olmaktadir ve sosyal medya konusunda giin gectikce daha fazla arastirma

yapilmaktadir.

1.1.2. Sosyal Medya Bagimhiigi Tanim ve Yayginhg:

Diinya genelinde sosyal medyanin yogun kullanimi, sosyal medya bagimliligi
sorununun ortaya ¢ikmasini beraberinde getirmistir. Kavram genel hatlariyla su
sekilde tanimlanmaktadir: “Sosyal medya bagimliligi, bilissel, duyussal ve davranigsal
stireglerle gelisen ve 0zel, is/akademik ve sosyal alanlar gibi giinliik yasamin birgok
alaninda meslek, duygudurum degisikligi, tekrarlama ve catisma gibi sorunlara neden
olan psikolojik bir sorundur” (Tut, 2021: 18).

Sosyal medya bagimliligi, internet bagimliliginin tiirlerinden bir tanesidir.
Sosyal medya bagimliligi tanimlanirken cesitli bilesenlerden yararlanilmaktadir.
Sosyal medya bagimliligin1 agiklayan temel bilesenler; belirginlik, hosgorii, ruh hali
degisikligi, niiksetme, geri ¢ekilme ve catisma seklinde siralanmaktadir (Simsek,
Elciyar ve Kizilhan, 2019: 107). Sosyal medya bagimliligi, internetin ve sosyal
medyanin asir1 kullanimi, sosyal medyaya bagli olunmadiginda rahatsiz hissetme gibi
hususlarla agiklanmaktadir (Coskun ve Demir, 2021: 197).

Bireyin sosyal medya platformlarinda aktif olmadiginda gerginlik hissetmesi,
normalden daha sinirli olmasi, sosyal medya kullanim siiresine dair yanlis bilgiler
vermesi sosyal medya bagimliligini agiklayan hususlardan birisidir (Arslan vd., 2023:
316). Birey, sosyal medya bagimliliginin oldugu durumlarda sosyal medyay1 daha az
kullandigin1 belirterek kullanim siiresine dair yalan sdylemektedir. Giderek daha sik
karsilasilan sosyal medya bagimlilig ile ilgili sosyal medya kullanim diizeyi verileri

bir sonraki béliimde agiklanmaktadir.



1.1.2.1. Sosyal Medya Kullanim Diizeyine iliskin Baz1 Veriler

Sosyal medya bagimliligi, psikolojik bir bagimlilik durumudur ve sosyal
medya bagimlilig1 olan bireyler sosyal medyada aktif olmak icin kontrol edemedikleri
bir motivasyon tarafindan yonlendirilmektedir (Caglayan ve Arslantag, 2023: 335). Bu

da sosyal medyanin bagimlilik derecesinde kullanilmasini beraberinde getirmektedir.

Asagida Tirkiye'de ve diinyada sosyal medya kullanim diizeyine iliskin bazi

veriler derlenmistir.

ZAMAN iGERISINDE INTERNET KULLANICILARI

internet Kullame: Sayist Ve Yallik Degisim

71.0M 71.4M

68.8M

35.1M

%10.4 %12.8

OCAK 0OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK OCAK
2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022 2023

Sekil 1. Tiirkiye'de internet kullanict sayist (2013-2023)
Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.

Sekil 1’de yer alan bilgilere gore 2013 yilinda 35 milyon olan internet kullanict
sayis1 2023 yilinda 71 milyona ulagmas, ilgili donemde internet kullanan kisi sayis1 2

kat artig gostermistir.



SOSYAL MEDYA KULLANIMINA GENEL BAKIS
Sosyal Medya Kullanimina Dair Bashklar (Not: Kullanie1 Sayisi Bireysel Kullanici Sayisim Temsil Etmeyebilir)

S | Med Sosyal Medya 13 Yag Uzeri Sosyal Sosyal Medya Kullanicilannin
osyal Medya Kullanicilaninin Toplam Medya Kullanicilannin Toplam internet
Kullanici Sayisi Nufusa Orani 18Yas Ustl Niifusa Orani Kullanicilarina Orani

(=) @ O

62.55 %73.1 %94.6 %381.6
Milyon

Sosyal Medya Aylik Kullanmlan Sosyal Kadin Kullanicilaninin Erkek Kullanicilarin
Kullaniminda Harcanan Platformlarin Toplam Sosyal Medya Toplam Sosyal Medya
Ortalama Giinliik Siire Ortalama Sayisi Kullanicilarina Orani Kullanicilarina Orani

1.6

2 Saat 54 Dk %40.4 %59.6

Sekil 2. Tiirkiye'de sosyal medya kullanimina genel bakis (2023)
Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.

Sekil 2°de gorildiigii izere 2023 yilinda Tiirkiye'de 62,5 milyon kisi sosyal
medya kullanmaktadir. Niifusun ylizde 73’1 sosyal medya kullanmaktadir ve giinde

ortalama 2 saat 54 dakika sosyal medya kullanilmaktadir.

SOSYAL MEDYA KULLANIMININ ANA SEBEPLERI

16-64 Yag Arasi internet Kullamcilarimin Sosyal Medya Platformlarimin Kullanmalarimn Birineil Sebepleri (Yiizde Olarak)

HABER OKUMA 51,0%

AILE VE ARKADASLAR ILE ILETISIMDE KALMA 50,1%

45,1%
33,0%
YAPILACAK VE SATIN ALINACAK SEYLER ICIN ILHAM ALMA 32,3%
309%

20,5%
MARKALARDAN ICERIK GORMEK 27,9%

269%

26,0%

20.9%

24,7%

24,3%

22,6%

YENI ILETISIMLER KURMAK 22,4%

Sekil 3. Tiirkiye'de sosyal medya kullaniminin ana sebepleri

Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.
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Tiirkiye'de sosyal medya kullaniminin ana sebeplerine dair ulasilan bulgular
haber okuma, aile ve arkadaslarla iletisim kurma, bos zaman doldurma, iiriin bulma,
ilham alma gibi hususlarin 6n plana ¢iktigini gostermektedir. Canli akis, igerik bulma,
tinliileri takip etme, hayata dair bilgiler yayinlama, marka igeriklerini izleme gibi

hususlar da sosyal medya kullaniminin nedenleri arasindadir.

EN GOK KULLANILAN SOSYAL MEDYA PLATFORMLARI

Aylik Her Bir Platformu Kullanan 16-64 Yas Arasi internet Kullanicilariin Oram

88,8%
FACEBODK 72,6%

T —
T N %

I N ;2%

o —
A 7,7

eon P

esace B

DISCORD 17,1%

eoor T

I 10.1%

Sekil 4. Tiirkiye'de en ¢ok kullanilan sosyal medya platformlari

Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.
Sekil 4’te yer alan bilgilere gore Tiirkiye'de en ¢ok kullanilan sosyal medya

platformlar1 instagram, Whatsapp, Facebook, Twitter, Telegram, Tiktok, Pinterest,

Linkedin seklinde siralanmaktadir.
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SOSYAL MEDYA UYGULAMALARI KULLANIMINDA HARCANAN SiRE
Herbir Sosyal Medya Platformda Kullanicilarin Harcadig Aylik Ortalama Siire (Android)

Instagram WhatsApp Facebook YouTube TikTok

©) © ©

21 Saat 11 Saat 9 Saat 18 Saat 20 Saat
24 Dk 54 Dk 54 Dk 30 Dk 54 Dk

Yilltk Degisgim: Yillik Degisim: Yillik Degigim: Yillik Degigim: Villik Degigim:

+%05.9 -%38.5 -%21.4 %0 +%11.2

Sekil 5. Tirkiye'de sosyal medya uygulamalarinda harcanan stire (2023)

Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.

En ¢ok zaman harcanan sosyal medya uygulamalari agisindan bakildiginda ise
Instagram ve Tiktok’ta gegirilen siirenin ayda 20 saatten fazla oldugu gériilmektedir.

YouTube, Whatsapp ve Facebook ise bunlarin gerisinde kalmistir.

SOSYAL MEDYADAN WEB TRAFiGi YONLENDIRMELERI

Sosyal Medya Platformlanndan (Herhangi Bir Cihazdan) Paylasilan Baglantilara Tiklayarak Veya Dokunarak Uciincii Taraf Web Sitelerine
Ulasan Trafigin Pay

Facebook Twitter Pinterest Instagram Youtube

0 9 ©

%41.54  +%12.85 %]1.35 %2486  9%9.94

Yillik Degisim: -%33.5  Yillik Degisim: +%71.1 Yillik Degisim: -%9.5  Yilllk Degisim: +%112.1  Yillik Degisim: +%37.5

Reddit Tumblr Linkedin Vkontakte Diger

© © © ©

%1.04 %].57 %0.99 %0.12 %0.04

Yillik Degisim: -%18.1  Yilik Degisim: +%21  Yillik Degisim: +%147.5  Yillk Degigim: +%9.1  Yillik Degisim: -%63.6

— —_

Sekil 6. Tiirkiye'de sosyal medya iizerinden web trafigi yonlendirmeleri

Kaynak: Tirkiye Dijital, 2024.

12



Sosyal medyadan web trafigi yonlendirmelerinde en biiyiik artig Linkedin ve
Instagram’da olmustur. Facebook’ta diisiis yasanmasi s6z konusudur. Diger sosyal

medya platformlarinda yillik degisim oranlar1 daha sinirli kalmistir.

Diinyada internet kullanimin yayginlagmasi ile birlikte sosyal medya kullanici
sayisi da diizenli olarak artmaktadir. Bireylerin sosyal medyay1 haber takibi, bilgi
edinme, eglence, arkadas edinme, sosyal ¢evre ile etkilesim kurma gibi amagclarla
kullanmas1 s6z konusudur (Duman ve Turan, 2024: 1). Bu durum sosyal medyanin
yogun kullanimina paralel olarak sosyal medya bagimlilig1 yayginliginin artmasinda

etken olarak goriinmektedir.

1.1.3. Sosyal Medya Bagimhihigimin Nedenleri

Insanlarin siirekli olarak sosyal medyada aktif olma isteginin bulunmast, sosyal
medya bagimliliginin temel nedeni olarak goriinmektedir. Sosyal medya, kullanicilar
icin pek ¢ok farkli olanak sunmaktadir ve giderek daha popiiler hale gelmektedir
(Eyibilen vd., 2021: 159). Bu durum insanlar1 daha fazla etkileyerek sosyal medya
kullaniminin yayginlagmasi ve yogunlagmasi suretiyle sosyal medya bagimliligina

neden olmaktadir.

Internet ile karsilanan psikolojik ihtiyaglar, sosyal medya bagimliliginin

nedenleri arasinda yer alir. Asagidaki sekilde bununla ilgili 6rnekler derlenmistir.

@

internet ile
_~karsilanan ihtiyacglar
> 7 N -~

sevgi ihtiyac Szgur hissetme eglence /,-’ gug \ kimlik denemesi

kendini geligtirme bilgi ihtiyac: kendini rahat ifade
etme

Sekil 7. Psikolojik ihtiyaglar ve sosyal medya bagimlilig
Kaynak: Dursun, 2022: 510.
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Sekil 7°de yer alan bilgilere gore sevgi ihtiyaci, 6zgiir hissetme, eglence arayisi
icinde olma, kimlik arayis1 ve buna dayali olarak gdzlenen denemeler, kendini
gelistirme ihtiyaci, bilgi edinme girisimleri, kendini ifade etme arayislar1 gibi
psikolojik ihtiyaclar sosyal medya bagimliligina neden olan hususlar arasinda
kendisine yer edinmis durumdadir. Bireyin karsilanmasi gereken psikolojik
ihtiyaglarinin genislemesine paralel olarak sosyal medya bagimliliginin nedenleri de
genisleme egilimindedir.

Sosyal medyada gecirilen siirenin diizenli bir sekilde artmasina paralel olarak
sosyal medya bagimliliginin da yayginlasmasi beklenmektedir (Ozdemir, 2019: 93).
Dolayistyla sosyal medya kullanim siirelerinin artmasi, sosyal medya bagimliliginin
nedenleri arasinda gosterilmektedir. Sosyal medya ile ilgili teknolojilerin
yayginlagsmasi ile birlikte sosyal medya bagimliligina neden olan bu durumun

etkilerinin de artmasi beklenmektedir (Coskun ve Demir, 2021: 195).

1.1.4. Sosyal Medya Bagimhihginmin Etkileri

Sosyal medya bagimliligi, cok boyutlu olarak degerlendirilmesi gereken bir
konudur. Bireylerde sosyal medya bagimliligina paralel olarak fiziksel, sosyal,
psikolojik agidan sorunlar gozlenebilir (Balct ve Baloglu, 2018: 215). Sosyal medya
bagimlilig: ile birlikte insan hayatinin ¢ok yonlii sekilde zarar gordiigii bu bilgiler

esliginde yapilabilecek bir ¢ikarimdir.

Insanlarda sosyal medya bagimliligy, kisilerarast iliskilere zarar verecek sekilde
etkili olmaktadir. Insanlarda sosyal medya bagimliligina paralel olarak siirekli olarak
sosyal medyada aktif olma istegi bulunmaktadir. Onaylanma ihtiyacinin 6rneklerinin
gozlenmesi, sosyal medya bagimliliginin etkileri arasinda yer alan oOrneklerden

birisidir (Khan ve Li, 2023: 3).

Asagidaki tablo tizerinde sosyal medya bagimliliginin etkilerine dair 6rnekler

paylasilmigstir.
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Tablo 2. Sosyal medya bagimliliginin etkileri

Sosyal Medya Konulari

Aciklamalar

Onemi ve Etkileri

Sosyal Medya
Bagimlilig

Sosyal Medya Detoksu

Ulkemizde Sosyal Medya
Kullanimi

En Fazla Kullanilan Sosyal
Medya Uygulamalari

Bilingli Sosyal Medya
Kullanimi1

Sosyal Medya Y Onetimi

Sosyal Medya ve Z Kusagi

Whatsapp'in Durumu

Sosyal Medya Artis
Oranlart

Sosyal Medya’nin Saglik
Uzerindeki Etkileri

Glin boyunca siirekli sosyal
medya hesaplarinin kontrol
edilmesi seklinde tarif
edilebilir.

Belirli siire sosyal medya
kullanimini sinirlandirmak
ya da saatlere baglamak
anlamina gelir.

Tiirkiye’de internete erisen
kisi say1s1 65,8 milyon;
sosyal medya kullanici
sayist ise 60 milyon.

Youtube, Instagram,
Whatsapp, Facebook,
Twitter iilkemizde en ¢ok
kullanilan uygulamalar
arasinda.

Sosyal medya kullaniminin
kontrol altinda tutulmasi
gerekir.

Sosyal medya kullanimin
kontrol etmek,
sinirlandirmak ve
yonlendirmeyi igerir.

Z kusagi, sosyal medyay1
en aktif kullanan
jenerasyondur.

Temelde bir mesajlagma
uygulamast olsa da sosyal
medya platformu olarak da
kabul edilir.

Sosyal medya kullanici
sayisinda yasanan hizli ve
biiyiik artis.

Siirekli sosyal medya
kullanimi, baz1 ruhsal ve
bedensel saglik sorunlarina
yol acabilir.

Dikkat daginikligi, stres,
yorgunluk ve iletigimsizlik
gibi problemlere yol acgabilir.

Sosyal medya
bagimliligindan kurtulmak ve
dikkat seviyesini artirmak
acisindan dnemlidir.

Sosyal medya kullaniminin
siklig1 ve yayginligi artarak
bireyler iizerinde etkisini
artirmaktadir.

Bunlar, sosyal medyanin halk
izerindeki etkisini
belirlemede 6nemli rol oynar.

Bilingli sosyal medya
kullanimi, olumsuz etkileri
minimuma indirmeye
yardimct1 olur.

Saglikli sosyal medya
kullanimi1 ve bagimlilikla
miicadelede dnemlidir

Sosyal medyanin gelecekteki
gelisimini ve etkilerini
belirleyen 6nemli bir
demografiktir.

Whatsapp, sosyal medya
anlaminda biiytik bir kitlenin
oldugu bir platformdur

Bireylerin kisisel ve sosyal
yasamlar1 lizerindeki etkisini
artirmaktadir

Sosyal medya kullaniminin
bireylerin genel saglig
iizerinde olumsuz etkileri
olabilir

Kaynak: Polat, 2024.
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Tablo 2’de yer alan bilgilere gore sosyal medya bagimliligt; stres, dikkat
daginikligy, iletisimsizlik, kaygi, depresyon gibi sorunlara neden olabilir. Uykusuzluk,
yorgunluk, yeme bozuklugu sosyal medya bagimliliginin etkileri arasindadir. Sosyal
medya bagimlilig1 ile birlikte fiziksel, sosyal ve psikolojik a¢idan olumsuz etkilerin

gozlenebilecegi verilen bilgiler araciligiyla anlagilmaktadir.

1.1.5. Sosyal Medya Bagimhihg ile Miicadele

Sosyal medya bagimliligi, psikolojik bir sorundur (Uslu, 2021: 375). Sosyal
medya bagimliligr ile miicadelede Oncelikle bireyin durumu degistirmeye ydnelik
isteginin olmas1 gerekir. Normal sosyal ve mesleki yasami ciddi sekilde engelleyen
sosyal medya bagimlilig: i¢in psikolojik destek alinmasi onerilmektedir. Bu konuda
ele alman bir yaklagima gore, insanin zihinsel siirecini ve bagimlilik yaratan
davranigini degistirerek sorunu ¢ézmeye odaklanilmaktadir (Ji vd., 2023: 900).

Bireyde sosyal medya bagimlilig1 olmasi, sosyal iliskilerin yetersiz olmasinin
yani sira psikolojik sorunlarin yasanmasini beraberinde getirmektedir. Sosyal medya
bagimliligi, bireyin toplumda izole olmasina neden olmaktadir (Utma, 2019: 125). Bu
nedenle sosyal medya bagimliligi ile miicadele ederken bireyin sosyal yagamini aktif
hale getirecek yonde girigimler yiiriitiilmesinde fayda vardir.

Sosyal medyada geg¢irilen siirenin kontrol altina alinmasi, sosyal medya
bagimlilig: ile miicadelede atilmasi gereken adimlar arasinda yer almaktadir. Sosyal
medya bagimlilig1, giderek daha yaygin hale gelen bir sorun oldugu i¢in kontrol altina
alic1 nitelikteki adimlarin 6nemi biiytiktiir. Sosyal medyanin yogun kullanimi olumsuz
sonuglara neden oldugu i¢in gecirilen siireyi kontrol edebilmek miicadelenin 6nemli

adimlar arasindadir (Daslh ve Baloglu, 2020: 1233).

1.1.6. Ergenlerde Sosyal Medya Bagimhhg:

Ergen bireylerin sosyal medya kullanma oranlar1 ve sikliklar1 daha ytiksektir
(Gliney ve Tastepe, 2020: 187). Ergenlerin sosyal medya bagimliligina dayali olarak
gecici ve kalici nitelikte sorunlar yasamalari, ergenlerde sosyal medya bagimliligim
onemli bir aragtirma konusu haline getirmektedir.

Insan hayatinda ergenlik dénemi, hizli bir sekilde sosyallesmenin gergeklestigi

bir donemdir. Sosyal medya bagimlilig1 ile birlikte ergen bireylerin sosyallesme
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acisindan sorunlar yasamasi kaginilmazdir (Biitiiner, Biitiiner ve Biitliner, 2022: 19).
Gelecekte kalict nitelikte sorunlar yaganmasina neden olma riski, ergenlerde sosyal
medya bagimliligiin 6nemini artirmaktadir.

Sosyal medya bagimliligi, bireyin siirekli ¢evrimi¢i olma isteginin olmasi
nedeniyle beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde etkilemektedir ve bu durum sosyal
medya bagimliligi ile beslenme aligkanliklari iligkisini ortaya c¢ikarmaktadir. Bir

sonraki boliimde beslenme aligkanliklarina dair agiklamalar getirilmektedir.

1.2. Beslenme Ahskanhklar:

Saglikli beslenme, insan sagligint dogrudan etkiledigi i¢in son derece dnemli
bir konudur (Zarnowski, Jankowski ve Gujski, 2022: 2). Calismanin bu boliimiinde
beslenme aligkanliklarinin tanimi1 ve kapsami, beslenme aligkanliklarini etkileyen
faktorler, beslenme aligkanliklarimin etkileri, lise &grencilerinde beslenme

aligkanliklarinin 6nemi konu basliklar1 aragtirllmaktadar.

1.2.1. Beslenme Ahskanhiklarinin Tamim ve Kapsam

Beslenme aligkanliklari, bireyin kendisiyle ilgili 6zelliklerin yani sira aile ve
sosyal ¢evre, yasanan yer, kiiltlir gibi hususlar etrafinda sekillenmektedir. Beslenme
aligkanliklari, insan saglig1 i¢in merkezi konumda yer alan kavramlardan birisidir
(Alakaam vd., 2015: 104).

Asagidaki tablo iizerinde beslenme kavramiyla ilgili bazi tanimlar hakkinda

derleme yapilmstir.

Tablo 3. Beslenme hakkinda yapilan tanimlar

Yazarlar Beslenme Tanimlari

*> Insan yasantisim etkileyen cesitli faktorlerin biitiinliigiinii
saglayan beslenme kavramini; canli organizmanin varliginin
saglanmasi, kaybettiklerinin yerine konmasi ve yasam igin
gerekli fizyolojik fonksiyonlarin yapilabilmesi icin ihtiyag
duyulan besin unsurlarinin, sindirim sistemi yoluyla viicuda
alimmasidir.”

Araci (2001)

“’Beslenme; biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin

Arac1 (2001) korunmasi i¢in disaridan alinan besinlerin bir takim kimyasal
reaksiyonlar sonucu, karbonhidrat, yag, protein, vitamin,
mineral gibi bilesenlere ayrilarak kullanilmasidir.”’
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Tablo 4 (Devam). Beslenme hakkinda yapilan tanimlar

Ulusal Gida ve Beslenme
Stratejisi Calisma Grubu
Raporu (2001)

Atasever (2003)

Giines (2003);
Baysal(2004);
Ersoy (2004)

“’Beslenme; biiylime ve gelisme, yasamin siirdiiriilmesi,
saghigm korunmast ve gelistirilmesi i¢in gidalarin
tiikketilmesidir.”’

> Beslenme, insan yasaminda onemli bir yer tutan bir bilim
dali olarak ele almmis ayrica besin ve beslenme spor,
biyokimya, tip, mikrobiyoloji, fizyoloji, kimya, ekonomi gibi
birgok bilimin incelendigi bir bilim dalidir.”’

“’Beslenme hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi,
biiylime, gelisme, sagligin korunmasi, verimli olarak uzun
siire yasamin devami i¢in gerekli olan besin 6gelerinden her
birini yeterli miktarda, besin degerini yitirmeden, sagligi
bozucu hale getirmeden en ekonomik bir sekilde alarak 3-5

ogiinde dengeli olarak tiiketmektir.”’

“’Beslenme , yiyeceklerin ve besin maddelerinin viicuda
Medical Terminology Org. almarak kullanilmasidir.”’

“’Beslenme insanin biiyiimesi ve gelismesi (anne karninda ve
http:// solid.com daha s.onra)saghkh gretken olarak ’}’/asamlm siirdiirmesi i¢in
gerekli olan besinlerin alinmasidir.

Beslenme, canlilarin yagamlarini siirdiirebilmesi, biiylimesi,
gelismesi, sagligimi  koruyabilmesi, bozulan sagliklarini
yeniden kazanabilmesi ve gerekli fiziksel fizyolojik
hareketleri yapabilmesi i¢in, besinlerin yeterli dengeli olarak

kullanilmasidir.”’

http://www.gsgm.gov.tr

Kaynak: Iskin, 2016: 10.

Tablo 3’te yer alan bilgilere gore beslenme farkli yonleriyle ele alinabilen bir
kavram olmakla birlikte insan hayatinin saglikli bir sekilde siirdiiriilmesinin temel
araclarindan birisi konumundadir.

Beslenme, insanlarin hayatlarini siirdiirmesi ve gelismeye devam etmesi i¢in
gereken besin 6gelerinin viicuda alinmasinin saglanmasidir (Arslan ve Akga, 2012:
102). Bu siirecte tercih edilen yiyecek ve icecekler beslenme aligkanliklarini meydana
getirmektedir. Beslenme aligkanliklari, yasam boyunca 6énem ifade eden bir kavram

olarak goriinmektedir.

18



1.2.2. Beslenme Ahskanhklarim Etkileyen Faktorler

Beslenme bilgisi, beslenme aligkanliklarini etkileyen faktorlerin basinda
gelmektedir. Bireyin beslenme konusunda yeterli bilgisinin olmas1 halinde saglikli
beslenme davraniglarinin sergilenmesi beklenmekte iken beslenme bilgisinin diisiik
diizeyde kalmasi sagliksiz ve dengesiz beslenmenin 6rneklerini ortaya ¢ikarmaktadir
(Gokee vd., 2008: 60).

Yasam donemi, beslenme aligkanliklarini etkileyen faktdrlerden birisidir. Okul
caginda degisim, gelisim ihtiyaglari, fizyolojik yap1 gibi hususlar beslenme
aliskanliklarini etkilemektedir. ilkokul ¢agindaki bir dgrenci ile iiniversitede egitim
goren bir Ogrencinin beslenme aliskanliklari farklidir. Bireyin viicuduna almasi
gereken besin miktari, beslenme aligkanliklarini etkilemektedir (Giin, Giin ve Kilig,
2023: 857).

Asagidaki tablo iizerinde beslenme aligkanliklarini etkileyen faktorler

hakkinda bilgiler yer almaktadir.

Tablo 5. Beslenme aliskanliklarini etkileyen faktorler

ETKiLi FAKTORLER ORNEKLER

‘ ) Ruh hali
Psikolojik Faktorler Stres

. - Aclik
Biyolojik Faktorler Isah

Gelir diizeyi
Ekonomik Faktorler Beslenme
maliyeti
Erisim
Fiziksel Faktorler olanaklar1
Zaman
Aile

) Arkadas
Sosyal Faktorler cevresi

Kaiiltir
Tutumlar

Cevresel faktorler Inanclar
Bilgi diizeyi

Kaynak: Alkis, 2023: 26.
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Tablo 4’te yer alan bilgilere gore psikolojik faktorler (ruh hali ve stres gibi),
biyolojik faktorler (aglik ve istah gibi), ekonomik faktorler (gelir diizeyi ve beslenme
maliyeti gibi), fiziksel faktorler (erisim olanaklari ve zaman gibi), sosyal faktorler
(aile, arkadas cevresi ve kiiltiir gibi), gevresel faktorler (tutumlar, inanglar ve beslenme

gibi) beslenme aligkanliklarini etkilemektedir.

1.2.3. Beslenme Ahskanhklarinin Etkileri
Saglikli beslenme davraniglarinin sergilenmesi, beslenme aligkanliklarinin
etkileri arasinda yer almaktadir. Dogru beslenme aligkanliklarinin neticesinde sagliga
olumlu yonde yansiyacak Ornekler goriilmektedir. Saglikli beslenme davranislari,
saghigin korunmasi1 ve iyilestirilmesi bakimindan faydalar saglamasi yoniiyle
onemlidir (Ozenoglu, Yalniz ve Uzdil, 2018: 235).
Beslenme aligkanliklarinin  etkilerinin igerdigi konular asagidaki gibi
siralanmaktadir (Zemzemoglu vd., 2019: 186):
i. Ana 0giin sayisi,
il. Ara 6giin sayisi,
11i. Tiiketilen besin tiird,
iv. Tiiketilen besin miktari,
v. Yiyecek ve icecek temin edilen yerler,
vi. Yemek yeme bi¢imi,
vii. Yemek yeme siklig1,
viii. Hastalik ve saglik durumu,
ix. Besin tercihleri,
x. Beslenme bilgisi,
xi. Beslenme kiiltiirtidiir.
Siralanan maddelerden anlasilacagi lizere beslenme aliskanliklarinin etkileri,
beslenme konusundaki bilgi diizeyi acisindan belirleyici niteliktedir. Beslenme

aliskanliklariin etki alanlari, hayatin farkli alanlari ile yakindan iligkilidir.

1.2.4. Lise Ogrencilerinde Beslenme Aliskanhklarinin Onemi
Beslenme aligkanliklari, hayatin farkli alanlarinda farkli ihtiyag ve tercihleri 6n
plana ¢ikarabilmektedir. “Genetik yap1 faktorleri etkisinin bir sonucu olarak, ergenlik

donemi ve sonrasi genglerin ihtiya¢ duydugu enerji ve besin 6geleri miktari erigskinlere
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kiyasla daha yiiksektir” (Giil ve Giil, 2020: 553). Lise Ogrencileri agisindan
bakildiginda bu durum lise 6grencilerinin beslenme aligskanliklarini yonlendirmektedir
ve beslenme aliskanliklarinin 6nemini olusturan hususlar arasinda yer almaktadir.

Lise ogrencilerinde beslenme aligkanliklarin1 6nemli hale getiren hususlardan
birisi de yasamin erken donemlerinde sagliklt beslenme aligskanliklari kazanilmasi
gerekliligidir (Ertiirk vd., 2019: 7241). Lise 6grencileri i¢in yeterli ve dengeli
beslenme aligkanliklarina sahip olunmasiyla birlikte gelecekte hayati kolaylastiran
ornekler gozlenebilir. Bu da bireyin sagligin1 korumada yardimci roller iistlenmesi
yoniiyle onemli goriinmektedir.

Lise 6grencilerinde saglikli yasami destekleyecek beslenme davraniglarinin
olugmasina katkida bulunmasi, beslenme aligkanliklarini 6nemli hale getirmektedir
(Zarnowski, Jankowski ve Gujski, 2022: 2). Cok kii¢lik yaslardan itibaren saglikli
beslenme aligkanliklari elde edilmesi gerekli oldugu i¢in lise donemine gelindiginde
bu siire¢ ayrica onemli hale gelmektedir.

Beslenme aliskanliklari, bireyin fiziksel aktivite diizeyiyle iligkili bir konudur.
Beslenme aligkanliklar ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iligki
olmas1 beklenmektedir. Bir sonraki bolimde fiziksel aktivite hakkinda incelemeler
yapilirken beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite arasindaki bu iliskiler dikkate

alinarak ilerleme kaydedilmektedir.

1.3. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite, her tiirlii viicut hareketi olarak nitelendirilmektedir (Satman,
2018: 158). Fiziksel aktivite, insan hayatinin 6nemli bir bilesenidir. Caligmanin bu
boliimiinde fiziksel aktivitenin tanimi ve kapsami, fiziksel aktivite siniflandirmasi,
fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler, insan saglig1 agisindan fiziksel aktivitenin dnemi

hakkinda agiklamalar getirilmektedir.

1.3.1. Fiziksel Aktivitenin Tanimi ve Kapsami
“Fiziksel aktivite, viicutta bulunan iskelet kaslarinin kasilmasiyla beraber
ortaya c¢ikan giinliik yasam igerisinde yapilan ve enerji gerektiren biitiin viicut

hareketleridir” (Azboy, 2021: 141). Fiziksel aktivite, insan viicudunun hareket etmesi
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ve hareketler neticesinde enerji harcanmasi ile agiklanmaktadir (Giilgelik, Aydin ve
Ozer Yildiz, 2021: 3).

Giindelik hayatin akisinda fiziksel aktivite 6nemli bir yere sahiptir. Dolayisiyla
insanin giin iginde yaptig1 pek cok hareket, fiziksel aktivite kapsaminda ele
alinmaktadir. Fiziksel aktivite; ylirlime, kosma, dans etme, oyun oynama, herhangi bir
spor aktivitesini yerine getirme, kas gruplarini harekete gegiren adimlar atma gibi
orneklerle karakterize edilmektedir (Yesil ve Eyigor, 2015: 22). Fiziksel aktivite
kavrami, ¢ok boyutlu bir yapidadir. Fiziksel boyutun yani sira sosyal ve psikolojik
boyut fiziksel aktivite slireclerinin merkezinde yer almaktadir (Bulguroglu,

Bulguroglu ve Ozaslan, 2021: 307).

1.3.2. Fiziksel Aktivite Siniflandirmasi

Fiziksel aktivite siniflandirmasi, yapilan fiziksel aktivite tiirleri ile birlikte
harekete gegirilen viicut bolgesi etrafinda agiklanmaktadir. Fiziksel aktivite
siiflandirmasinda kol, bacak, govde, bas egzersizleri gibi fiziksel aktivite tiirleri 6n
plana c¢ikmaktadir. Fiziksel aktivite smiflandirmasi, fiziksel gilice dayali olarak
aciklanan hususlardan birisidir (Bulut, 2013: 206).

Asagidaki sekilde fiziksel aktivite siniflandirmasimin detaylarina dair bir

piramit yer almistir.
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Televizyon izlemek
Bilgisayar kullanimi vi.

Biryiik kas gruplanna yenelik
egrersiler; sinaw, mekik, afirhk
kaldsrma, germe egrersiden
.

HAFTADA 2-3 KEZ

30-50 dakiica aerobik
pgoorsizior:

ezl yiriys, bistdets
binmek, yizmek, dans
etmek, kayak...

HAFTADA 3-7 KEZ

Ige yiriyersk
P gitenek, ey ve bahge
GUNLUK igleri, asansir
: i
AKTIVITELER :’:"""‘ ::.
wamak vh.

HERGUN

Sekil 8. Fiziksel aktivite piramidi
Kaynak: Nogay, 2016: 16.

Sekil 8’de yer alan bilgilere gore fiziksel aktivite piramidi; giinliik aktiviteler,
dayaniklilik gerektiren aktiviteler, kuvvet-esneklik denge hareketleri, hareketsiz

yasam seklinde 6rnekleri igermektedir.

1.3.3. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Yasam tarzinin degismesi, fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerin basinda
gelmektedir. Ofis ortaminda c¢alismanin yayginlagmasi, vasita kullaniminin
yayginlagsmasi gibi drnekler fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler arasindadir. Fiziksel
aktiviteyi etkileyen faktorlerden hareketsiz yasam, giderek yayginlasmaktadir.
Hareketsiz yasam ayni zamanda farkli saglik sorunlarina neden oldugu i¢in fiziksel

aktivite ile iligkili faktorlerden bir digeridir. Yasam tarzinin degismesi, fiziksel

23



aktiviteyi etkileyen faktorler arasinda kendisine yer edinmistir (Oguz, Camci ve
Yilmaz, 2018: 55).
Fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler arasindan one ¢ikanlar1 asagidaki gibi

siralanmaktadir (Can, Arslan ve Ersoz, 2014: 3):

1. Yas, cinsiyet, meslek gibi demografik 6zellikler,
ii. Genetik,
iii. Serbest zaman,
iv. Is ortamy,
v. Fiziksel uygunluk,
vi. lyilik hali,
vii. Motivasyon,
viil. Stres,
ix. Yasam tarzi,
x. Giindelik aliskanliklar,
xi. Egzersiz yapmaya yonelik tutum,
xii. Sehir planlamasi,
xiii. Hava sartlari,
xiv. Fiziksel aktiviteye uygun alanlarin varlig1 ve mesafesi,

xv. Sosyallesme seklindedir.

Goriildugi iizere fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorler bireysel, saglik, cevre,
sosyal boyutlariyla ele alinmasi gereken bir konudur. Kisiden kisiye gore fiziksel
aktivite ile ilgili bu faktorlerin etki bigimleri ile etki diizeylerinin farklilik géstermesi
s0z konusu olabilmektedir.

Farkindalik, fiziksel aktiviteyi etkileyen faktorlerden bir digeridir. Fiziksel
aktivite konusundaki farkindalik diizeyinin yiiksek olmasi, beslenme ve saglikla
yakindan iligkilidir (Polat, 2016: 25). Bireyin beslenme ve saglik konusundaki bilginin
yansimasi olarak fiziksel aktivite yapma egilimlerinin sekillenmesi beklenmektedir.
Boyle bir durumda bireyin bilgi diizeyinin fiziksel aktivite ile iliskili olmasi

kacginilmaz olmaktadir.
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1.3.4. insan Sagh@ Acisindan Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivite, insan saglik durumunu yansitan bir gosterge niteligi
tasimaktadir. Fiziksel aktivite, insan sagligin1 ¢ok yonlii etkilemesine paralel olarak
son derece onemlidir. Fiziksel aktivite konusunda yetersiz kalinmasi nedeniyle
yasanan saglik sorunlari, insan saglig1 a¢isindan fiziksel aktivitenin dnemini olusturan
hususlardan birisidir. Fiziksel aktivite, hastalikla miicadele edilmesini saglarken
hastaliklarin olumsuz yonde etkilerinin Oniine geg¢ilmesine katkida bulunmaktadir
(Tiimtiirk, Ozden ve Ozkeskin, 2021: 54).

Hastaliklarin 6nlenmesinde iistlenilen roller, fiziksel aktivitenin insan sagligi

acisindan dnemi kapsamindadir. Asagidaki tabloda bununla ilgili bilgiler derlenmistir.

Tablo 6. Hastaliklarin 6nlenmesi ve fiziksel aktivite

Hastahk

Fiziksel Aktivite Onerileri

Tipi Siklig Suresi
Kalp ve
damar .
hastaliklari, Agrgblk En az 3 glin En az 30 dak/gin
aktiviteler
Koroner arter
hastaliklari
Agroblk Aerobik 3-7 gL.J.n/hafta Haftada toplam 150-
. . aktiviteler ve Kuvvet 2-3 gun/hafta
Tip Il diyabet . 300 dak veya
kuvvet egzersizleri 20-60 dak/giin
(kombine) &
Aerobik Aerobik 3-7 glin/hafta

Hipertansiyon

aktiviteler ve
kuvvet egzersizleri
Aerobik
aktiviteler ve

Kuvvet 2-3 giin/hafta

Aerobik 5-7 glin/hafta
Kuvvet 2-3 giin/hafta

30-60 dak/gun
Surekli veya aralikli

Haftada toplam 150-

Obezite kuvvet egzersizleri 300 dak veya
(kombine) 30-60 dak/gtin
Aerobik . .
aktiviteler ve Aerobik 3-5 gin/hafta 30-60 dak/giin ae.robllk
Osteoporoz . . Ve kuvvet egzersizleri
kuvvet egzersizleri Kuvvet 2-3 glin/hafta .
. kombinasyonu
(kombine)
Aerobik Aerobik 3-5 gin/hafta
Kanser aktiviteler ve Kuvvet 2-3 glin/hafta 20-60 dak/giin

kuvvet egzersizleri

Kaynak: Can, Arslan ve Ersoz, 2014: 6.
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Tablo 5’e gore fiziksel aktivite; tip 2 diyabet, kalp ve damar hastaliklari,
koroner arter hastaliklari, hipertansiyon, obezite, osteoporoz, kanser gibi hastaliklarin
onlenmesinde etkili olmaktadir. Haftada 2-3 giin diizenli sekilde fiziksel aktivite
yapilmasi halinde hastaliklarin 6niine gegilmesi noktasinda énemli adimlar atilmig
olmaktadir. Fiziksel aktivitenin insan hayatinda kolaylikla uygulanabiliyor olmasini
gostermesi bakimindan bu 6rnekleri dikkate almakta fayda vardir. Fiziksel aktivitenin
hastalik risklerini Onleyici nitelikteki adimlari, insan sagligr acisindan Gnemi
kapsaminda yer almaktadir. Saglik diizeyinin korunmasi ve iyilestirilmesi noktasinda
fiziksel aktivitenin diizenli bir sekilde yapilmasinda fayda vardir.

Fiziksel aktivite, yalnizca bireyin hareketli bir yasam tarzina sahip olmasiyla
sinirlandirilmaktan uzaktir. Fiziksel aktivite, bireyin zihinsel islevleri ile iligkili
olmakla birlikte insan sagligin1 ¢ok yonlii sekilde olumlu ydnde etkilemektedir
(Satman, 2018: 160). Fiziksel aktivitenin ¢ok boyutlu yapisini desteklemesi yoniiyle
bu ifadeleri ayrica dikkate almak gerekir.

“Diizenli yapilan fiziksel aktivite ile bireylerin bir¢ok hastaliktan korunabildigi
ve bireyin saglikli olma halinin siirdiiriilmesi tizerinde yadsinamaz kanitlarinin oldugu
yapilan calismalarda ortaya konulmaktadir” (Azboy, 2021: 140). Bu ifadelerden
hareketle fiziksel aktivite i¢in birey ve toplum sagliginin korunmasi ve iyilestirilmesi
noktasinda roller tistlenmektedir degerlendirmesi yapilabilir.

Fiziksel aktivitenin saglik sorunlarina etkileri, insan saglig1 acisindan 6nemi
geregince dikkate alinmalidir. Asagidaki tabloda fiziksel aktivitenin saglik sorunlarma

etkileri hakkinda bilgiler yer almaktadir.
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Tablo 7. Fiziksel aktivite ve saglik sorunlarina etkiler

Durum azl:iill;a Semptom azaltma  Sonug iyilestirme
Alzhaimer +
Anksiyete ++ ++ +++
Astim + +
Kronik kalp hastaliklar -+ +++ ++
Kalp krizi + ++ ++
Kanser

Gogus ++ + T+

Kolon -+ ++ 4+

Endometrium +

Akciger +

Prostat + + ++
Depresyon ++ ++ 4+
Tip II diyabet +++ - 4+
Hipertansiyon ++ +++
Uzun 6miirliiliik -+ -+
Obezite ++ ++ T+
Osteoartrit + +
Osteoporoz ++
Periferik damar hastaligi +
Hamilelik + ++
Sigara + ++ 4+
Stres ++ ++ ++
Ulser +

+ diisiik etki,  ++ ortaetki, +++ yiiksek etki

Kaynak: Bulut, 2013: 208.

Tablo 6’da yer alan bilgilere gore fiziksel aktivite, stres, diyabet, kronik kalp
rahatsizliklar1 hakkinda riskleri ve semptomlar1 azaltmada yliksek etkiye sahiptir.
Fiziksel aktivite hipertansiyon, obezite, uzun 6miir, anksiyete gibi saglik sorunlarina

dair sonuglarin iyilestirilmesinde yiiksek etkiye sahiptir.
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Psikolojik acidan etkilerinin olmasi, fiziksel aktivitenin insan saglig1 agisindan
onemi hakkinda g6z 6niinde bulundurulmasi gereken hususlardan birisidir. Diizenli bir
sekilde fiziksel aktivite yapilmasi, bireyin psikolojik 1yi olus diizeylerini olumlu yonde
etkilemekte, iyi iligkiler kurmasini saglamakta, zorluklarla miicadele etmesine katkida

bulunmaktadir (Demirer ve Erol, 2020: 201).

1.3.4.1. Lise Ogrencilerinde Fiziksel Aktivite ve Onemi

Fiziksel aktivite, bireyin hareketsiz yasama dayali olarak yasadigi fiziksel ve
sosyal sorunlarin beraberinde getirdigi olumsuzluklarin 6niine gegmede bireylere
yardimc1 olmaktadir. Bireyin fiziksel kapasitesinin yiikseltilmesi, iyi bir fiziksel
goriinlime sahip olmasi, sosyal bozukluklarin 6nlenmesi, sagligin korunmasi fiziksel
aktiviteyi 6nemli hale getiren hususlar arasindadir (Cakir, 2019: 2). Lise 0grencileri
acisindan bakildiginda ise fiziksel aktivite, hareketliligin yiiksek oldugu yasam
doneminde ¢ok yonlii kazanimlari igermesi yoniiyle onemlidir.

Lise ogrencilerinde fiziksel aktivitenin her giin yapilmast miimkiindiir.
Ergenlik déneminde viicudun gelisimi hizlidir, bu nedenle fiziksel aktivitenin yasamin
daha sonraki donemlerine gore daha sik yapilmasi miimkiindiir. Kas ve kemik
sistemini giiclendirmeye yardimc1 egzersizlerin yapilmasi, lise 6grencilerinde fiziksel
aktivite kapsaminda ayirt edici hususlardan birisidir. Lise 6grencileri, giinde yaklagik
60 dakika, orta siddette fiziksel aktivite yapmalidir (Can, Arslan ve Ersoz, 2014: 7).

Ogrencilerin fiziksel aktivite konusundaki farkindaliklarinin yiiksek olmasi
i¢in ¢aligmalar yiiriitiilmektedir. Ozellikle sosyal medya kullanimi gibi durumlar,
genglerin sosyal aktivitelere katilimlarii smirlandirmaktadir. Ogrencilerin genel
manada fiziksel aktivite konusunda yeterli biling diizeyine sahip olduklarin1 sdylemek
giictiir. Ogrencilerin fiziksel aktivite konusunda kii¢iik yaslardan itibaren harekete
gecilmesi gerekir (Giilgelik, Aydin ve Ozer Yildiz, 2021: 1). Bu nedenle genglerin
sagligini korumak ve iyilestirmek i¢in farkindaligi artirict girisimler yiiriitilmesinde
fayda vardir.

Beslenme ve fiziksel aktivite konusunu daha iyi agiklayabilmek adina ilgili

arastirmalar boliimiinde yurt i¢i ve yurt dis1 arastirmalara deginilmektedir.
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1.4. Literatiir Taramasi

Ilgili arastirmalar béliimiinde yurt i¢inde ve yurt disinda yapilmis tezler ile
makaleler hakkinda farkli bagliklar altinda inceleme yapilmaktadir. Benzer konuda
yapilan arastirmalar degerlendirildiginde ¢ogunlukla birbirine yakin bulgularin elde
edildigi goriilmektedir. Sosyal medya bagimlilig1, beslenme aliskanliklar1 ve fiziksel
aktivite gibi yaygin arastirilan bir alanda benzer sonuglarin varligi, konuyla ilgili ortak

yaklasimin bir yansimasi olarak goriinmektedir.

1.4.1. Yurt i¢inde Yapilmis Tezler

Sener (2022), teknoloji bagimliliginin besin se¢imine etkilerinin arastirildigi
calismada sosyal medya bagimliligi olan bireylerde saglikli beslenme aligkanliklarinin
goriilmedigini, bunun bir sonucu olarak da obezite gibi sorunlarin ortaya ¢iktigini
gosteren sonuglar elde etmistir.

Dogruer (2021), 6grencilerde fiziksel aktivite diizeyi ile sosyal medya
bagimlilig1 arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu gosteren sonuglar elde etmistir.
Arastirma sonucunda Ogrencilerde sosyal medya bagimliligi riskinin yasa gore
degistigi belirlenmistir. Aragtirmada ayrica sosyal medya bagimliliginin sosyal
iligkilere zarar verdigi vurgulanmistir.

Sertbas (2025), sosyal medya bagimliligi hakkindaki arastirmada, 18-25 yas
arasindaki Ogrenci Ornekleminde yeme davranislart agisindan degerlendirmeler
yapmustir. Arastirmanin sonuglarina gore 6grencilerde sosyal medya bagimliligi,
sezgisel yeme davranisini etkileyen bir yapidadir. Arastirmada bu bulgunun da
beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiledigini gésteren sonuglar elde edilmistir.

Giirler (2024), ergenlerde sosyal medya bagimliligi ve yeme bozukluklar
arasindaki 1iligki hakkinda 400 Ogrencinin katildig1 bir arastirma yapmuistir.
Arastirmanin sonuglari, ergenlerde sosyal medya bagimliligi1 ve yeme bozukluklar:
arasinda anlamli iligki oldugunu ortaya koymus, sosyal medya bagimliliginin yeme
bozukluguna neden olabilecegi sonucuna ulasilmaistir.

Aydemir (2024), ortaokul 6grencilerinde sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel
aktivite konulu arastirmada Zonguldak ili Gokgebey ilcesinde 400 6grencinin katildig:
bir saha arastirmasi yapmistir. Arastirmanin sonuglarina gore sosyal medya bagimliligi

fiziksel aktivitelere katilimi sinirlandiracak sekilde etkili olmaktadir. Sosyal medya
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bagimliliginin 6grencilerin fiziksel aktivitelere katilimini sinirlandirmasinin 6niine

gecilmesi i¢in ailelere egitim verilmesi onerilmistir.

1.4.2. Yurt Disinda Yapilmis Tezler

Kempa (2015), kullanicilarin sosyal medya platformlarin etkilerine dair
farkindaliginin diisiik olmasinin sosyal medya bagimlilifinin olumsuz etkilerinin
ortaya ¢ikmasina neden olabilecegi yoniinde sonuglar elde etmistir. Sosyal medya
bagimhiliginin yas gruplarma gore degistigi ve genclerin risk altinda oldugu bu
calismanin vurguladigi hususlar arasindadir.

Ebrahim (2023), sosyal medyanin asir1 kullaniminin fizyolojik problemlere
neden olabilecegi yoniinde sonuclar elde etmistir. Arastirmada sosyal medya
bagimliliginin giindelik eylemlerin yerine getirilmesinde dahi olumsuz etkileri oldugu
belirtilmis, fiziksel aktivite acisindan olumsuz yansimalari oldugunu destekleyen
sonuglar elde edilmistir.

Pouyan (2024), beslenme aligkanliklar1 konulu arastirmada nitel ve nicel
arastirma yontemlerini bir arada kullanmistir. Arastirmaya toplamda 215 kisi katilim
gostermistir (205 kisi nicel arastirmaya, 10 kisi nitel arastirmaya). Arastirma
sonucunda g¢ocuklarin beslenme aligkanliklarinin giin gectikge daha kotiiye gittigi
ortaya koyulmustur. Bu durumun ortaya cikmasinda sosyal medyanin yogun
kullaniminin etkili oldugu yoniinde sonuglara ulasilmistir.

Ipakchi (2024), sosyal medya bagimliligi konulu tez c¢aligmasinda sosyal
medya bagimliliginin ¢ocuklarda sosyallesmeyi sinirlandirdigr ve oyun bagimlilig
gibi yeni bagimlilik tiirlerini etkiledigini gdsteren sonuclar elde etmistir. Arastirma
sonucunda ebeveynlere sosyal medya bagimlilifi hakkinda farkindalik egitimi

verilmesi Onerilmistir.

1.4.3. Yurt icinde Yapilmis Makaleler

Baz (2018) Tiirkiye'de ve diinyada internet kullanim oranlarinin artmasinin
sosyal medya bagimliligini ortaya ¢ikardigini belirtmistir. Arastirmaciya gore 6zellikle
geng bireylerde sosyal medya kullanim oranlar1 ¢ok yiiksektir ve bunun bir getirisi
olarak sosyal medya bagimlilig1 genclerde yayginlasmaktadir. Utma (2019), sosyal

medya bagimliliginin bireyin sosyal medyadan uzak kaldiginda kendisini koti
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hissetmesi ile aciklandigini belirtmistir. Bdylece bireyin saglikli  beslenme
aligkanliklarindan fiziksel aktiviteye kadar pek ¢ok alanda olumsuz yonde tutum ve
davraniglar sergilemesi s6z konusu olmaktadir.

Sivri ve Ozpulat (2018) bireyin yasamim kaliteli bir sekilde siirdiirmesi
noktasinda saglikli beslenmenin merkezi konumda yer aldigini gésteren sonuglar elde
etmistir. Arastirmacilar, beslenme aligkanliklarinin insanin hayatini ne kadar saglikli
stirdiirdiiglinii gosteren bir yapida oldugunu gosteren sonuclara ulagmustir. Gililer
(2010), bireyin kendisiyle ilgili ozelliklerinin yaninda yasam bigimi, kiiltiir,
deneyimler, aile, sosyal c¢evrenin beslenme aligkanliklarini etkiledigi yoniinde
sonugclar elde etmistir.

Bulut (2013) yapmis oldugu arastirmada fiziksel aktivitenin sagligin sosyal bir
belirleyici oldugunu vurgulamistir. Fiziksel aktivite siireclerinde bireylerin
sosyallesme deneyimleri yasamasi, bunu destekler niteliktedir. Can, Arslan ve Ersoz
(2014), teknolojide kaydedilen ilerlemenin genclerde fiziksel aktivite diizeyini
azalttigini, sosyal medya bagimliligi gibi durumlarin daha yaygin goriilmesini

beraberinde getirdigi yoniinde sonuclara ulagmistir.

1.4.4. Yurt Disinda Yapilmis Makaleler

Villa, Rivera ve Diaz (2020) yetersiz diizeyde fiziksel aktivitenin 6grencilerde
obezite goriilme sikligini artirdigini gésteren sonuglar elde etmistir. Arastirmada bu
durumun hizli bir sekilde miidahale edilmesi gereken ve dnlem alinmasi gereken bir
alan niteligi tagidigi vurgulanmistir. Sosyal medya bagimliligi ile miicadele de bunun
agsamalarindan birisidir.

Alakaam vd. (2015), beslenmenin kisisel faktorlerin yaninda cevre ile ilgili
faktorlerin etkisi altinda oldugunu belirtmistir. Beslenme aligkanliklari, fiziksel
aktivite diizeyi ile ilgilidir. Arastirmacilara gére beslenme ve fiziksel aktivite, saglik
sonuglarii dogrudan etkilemektedir.

Griffiths ve Kuss (2017), ergenlerin sosyal medyay1 yasam bi¢imi olarak
gdrmesi ve sosyal medyada bir seyleri kagirma korkusunun sosyal medya bagimliligini
artirdigini gosteren sonuglar elde etmistir. Arastirma sonuglar1 ¢ocukluktan itibaren
fiziksel alanlarin sinirlanmasi nedeniyle sosyal medya bagimliliginin fiziksel aktivite

diizeyini azaltabilecegini isaret etmektedir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli kullanilmustir. Iliskisel tarama modelinde
iki veya daha fazla degisken arasindaki iliski degerlendirilmektedir. Iligkisel tarama
modelinde degiskenlerin birlikte degisip degismedigi incelenmektedir. Degisim varsa
degisimin nasil oldugunun tespit edilmesi, iligkisel tarama modelinin 6ncelikleri
arasindadir (Bahtiyar ve Can, 2016: 50).

Arastirmanin degiskenleri arasindaki iligkiye dair kavramsal model asagidaki

sekil lizerinde gosterildigi gibidir.

Fiziksel Aktivite

Sosyal Medya

Bagimlilig

Beslenme Aliskanliklari

Sekil 9. Arastirmanin kavramsal modeli

2.2. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2023-2024 egitim-6gretim yilinda Rize’de Milli Egitim
Bakanligina bagli 16.057 lise 6grencisi olusturmaktadir. Arastirmanin 6rneklemini ise
6 farkli okul tiiriinden lise 6grencileri olusturmaktadir (9, 10, 11 ve 12. sinif diizeyinde
701 lise dgrencisi). Ogrencilerin genel 6zellikleri i¢in detayl bilgi bulgular béliimiinde

yer almaktadir.
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Aragtirmada kolayda Ornekleme ydntemi kullanilmustir. Orneklem grubu
gerekli kisi ve kurumlardan izin alinarak olusturulmustur. Arastirma evrenini temsil
edecek gerekli 6rneklem sayisinin belirlenmesi Cohen ve ark (2018) tarafindan ortaya
konulan tablo yoluyla belirlenmistir. Tabloya gore %99 giiven seviyesi ve %5 giliven
araliginda 20.000 tahmini evreni temsil edecek drneklem sayisi en az 642 olmalidir.
Bu dogrultuda tez ¢alismamizda yer alan 701 lise 6grencisinin yeterli sayida oldugu

diistiniilmektedir.

2.3. Arastirmanin Uygulanmasi ve Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin uygulanma asamasina gecilmeden once ilgili kisi ve kurumlardan
izin alinmistir. Oncelikle Recep Tayyip Erdogan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dekanligindan daha sonra Recep Tayyip Erdogan Universitesi Sosyal Bilimler ve
Beseri Bilimler Etik Kurul raporu alinip ¢alisma konu olan okul tiirleri i¢in Milli
Egitim Bakanligina bagvuru yapilarak uygulama i¢in gerekli izinler alinmigtir.

Bu izinler dogrultusunda uygulama yapilacak okullarda anketleri uygulayacak
Ogretmenlerle goriisiiliip 6grencilere ¢alismanin amaci ve 6nemi hakkinda gerekli
bilgiler verilmistir. Gerekli agiklamalar yapildiktan sonra arastirma verilerinin
toplanmaya baglanmasina dikkat edilmistir. Verilerin doldurulmasi goniilliik esasina

gore saglanmis olup 6grencilerden bilgilendirilmis onam formu alinmistir.

2.4. Veri Toplama Araclar

Arastirma kapsaminda Demografik Bilgi Formu, Sosyal Medya Bagimlilig:
Olgegi, Fiziksel Aktivite Olgegi, Beslenme Aliskanliklar1 Olgegi araciligiyla veriler
toplanmistir.

Demografik Bilgi Formu: Katilimcilara yonelik yas, cinsiyet, siif diizeyi,
O0grenim goriilen lise tiirli ve uyku siiresi gibi bilgiler yer almaktadir.

Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi: 9 sorudan olusan sosyal medya bagimlilig
Olcegi, bireylerin sosyal medya kullanim diizeylerinin belirlenmesine yoOnelik
ifadelerden olusmaktadir. Van Den Eijinden vd. (2016) tarafindan gelistirilen ve
Tirk¢ce uyarlama Tas (2017) tarafindan gergeklestirilen Olgekte internet oyun
bagimlihig: kriterleri esliginde degerlendirmeler yapilmustir. Olgek, evet ve hayir

seklinde puanlandirilmistir ve dlgekten 0-9 arasinda puan alinmaktadir. Olgegin kesme
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puani ise 5’tir (Tas, 2017: 33). Uyarlama calismasinda .76 olarak tespit edilen
Cronbach Alpha katsayisi bu tez ¢calismasinda .67 olarak bulunmustur.

Fiziksel Aktivite Olgegi: Uluslararas1 Fiziksel Aktivite dlcegi (kisa form)
toplam 7 sorudan olusmaktadir. Olgekte bireylerin oturma, yiiriime, siddetli aktiviteler,
siddetli aktiviteler i¢in ayrilan siire gibi bilgiler yer almaktadir. Formdaki puanlar
hesaplanirken aktivite puanlarinin toplami alinmakta iken oturma ile ilgili
hesaplamalar ayr1 olarak yapilmaktadir (Savci vd., 2006: 168).

Beslenme Aliskanliklar: Olcegi: Beslenme aliskanliklarmin 6lgiilmesi igin
Demirezen (1999) tarafindan olusturulan Beslenme Aliskanliklar1  Indeksi
kullanilmistir. Bu indeks kapsaminda bireylerin beslenme ile ilgili tutum ve
davraniglarina dair 6 madde yer almaktadir. “Anketten elde edilen toplam puana gore
beslenme aligkanliklar risk diizeyi su sekildedir: 0= puan risk yok, 1-6= puan hafif
risk, 7-12= puan orta dereceli risk,13-18= yiiksek risk ve 19-24= puan ise ¢ok yliksek
beslenme aliskanliklari riski mevcuttur” (Akyol ve Imamoglu, 2019: 69). Uyarlama
calismasinda .68 olarak tespit edilen Cronbach Alpha katsayisi bu tez calismasinda .43

olarak bulunmustur.

2.5. Verilerin Analizi

Lise o6grencilerine yonelik anket uygulamasi araciligiyla veriler toplanmig
olup, toplanan veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 27.0 paket
programi araciligiyla analiz edilmistir. Verilerin normallik dagilimlar1 gozetilerek
hipotez testleri yapilmistir. Bu kapsamda c¢arpiklik ve basiklik degerleri ile
histogramlar gerekli ol¢iitler olarak ele alinmistir. George ve Mallery (2016) +2
referans degerleri gdzetilmistir. Detayli sonuglar i¢in Tamimlayicr Istatistikler boliimii
incelenebilir. Hipotez testleri oncesinde tanimlayici istatistikler kisminda aritmetik
ortalamalar, standart sapmalar, Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 belirlenmis ve
Olcekler arasindaki iliskilerin belirlenmesinde Spearman korelasyon katsayilar
incelenmistir. Verilerin giivenirliginde temel &lgiit olarak Islamoglu ve Almagik
(2019) baz alinmigtir. Buna gore. 40 ve altindaki degerler giivenilir degil, .40<.50 aras1
diisiik giivenilirlik olarak degerlendirilmektedir. Hipotez testleri icin, ikili grup
karsilastirmalarinda normal dagilim gosteren verilerde Bagimsiz gruplar i¢in T-Testi,

normal dagilim gostermeyen verilerde Mann Whitney U testi kullanilmistir. 3 ve lizeri
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grup karsilastirmalarinda normal dagilim gosteren verilerde One-Way ANOVA testi,
normal dagilim gdstermeyen verilerde Kruskal Wallis H testi kullanilmistir. Anlamli
bulunan gruplarin kaynaginin tespiti i¢in 2. Seviye test olarak Scheffe testi

kullanilmistir. Anlamlilik i¢in p=0.05 baz alinmistur.

2.6. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Arastirmaya dahil edilme kriterleri Rize ilindeki egitim kurumlarinda lise
seviyesinde egitim gormek, sosyal medya kullanmak, fiziksel aktivite ve beslenme
hakkinda temel bilgilere sahip olmak seklindedir. Katilimcilarin goniilli olarak

arastirmaya katilmasi, aragtirmaya dahil edilmek kriterleri arasindadir.
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3. BULGULAR

Calismanin bu boliimiinde yapilan analizler neticesinde elde edilen bulgular

tablolar ve grafikler halinde ortaya konulacaktir.

3.1. Katihmcilarin Genel Profili

Tez calismamizin 6rneklem grubunu olusturan lise 6grencileri; Rize il
merkezinde 2023-2024 egitim Ogretim doneminde Ogrenim gormekte olan
Ogrencilerdir. Bu kapsamda ele alinan 701 6grencinin; Yagrange= 13-18 arasinda (Yasor
x=15.5241.40) oldugu goriismiistiir. Katilimcilarin bazi diger demografik 6zellikleri

ise asagida gosterilmektedir.

3.1.1. Cinsiyete Gére Ogrencilerin Ozellikleri

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyete gore dagilimlarina bakildiginda,
%44.8 ’inin Erkek (n=314 kisi), %55.2’sinin ise Kadin (n=387 kisi) 6grencilerden
olustugu goriilmektedir (Sekil 10).

Cinsiyete Gore Dagilim

B Kadin ® Erkek

Sekil 10. Cinsiyete gore dagilim
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3.1.2. Simif Diizeyine Gore Ogrencilerin Ozellikleri

Arastirmaya katilan oOgrencilerin sinif diizeylerine gore dagilimlarina
bakildiginda, 9. Simiflarin 182 kisi (Lise birinci siniflar yiizde 26), 10 siiflarin 202
kisi (Lise ikinci siniflar yiizde 29), 11. Smiflarin 179 kisi (Lise ii¢lincii siniflar yilizde
25) ve 12. Siniflarin 138 kisi (Lise dordiincii siniflar yiizde 20) olustugu goriilmektedir
(Sekil 11).

Sinif Diizeyine Gore Dagilim

Hlisel Mlise2 Mlise3 wmlise4d

Sekil 11. Smuf diizeyine gore dagilim
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3.1.3. Okul Tiiriine Gére Ogrencilerin Ozellikleri

Arastirmaya katilan 6grencilerin okul tiirlerine gore dagilimlari incelendiginde,
%14.7’sinin meslek lisesinde (n=103 kisi), %15.1 inin giizel sanatlar lisesinde (n=106
kisi), %15.8’inin sosyal bilimler lisesinde (n=111 kisi), %16.0’sinin fen lisesinde
(n=112 kisi), %16.8’inin anadolu lisesinde (n=118 kisi) ve %21.5’inin spor lisesinde
(n=151 kisi) 6grenim gordiigii goriilmektedir (Sekil 12).

Okul Tiiriine Gore Ogrencilerin Dagilimi

B Meslek Lisesi B Glzel Sanatlar Lisesi B Sosyal Bilimler Lisesi

[ Fen Lisesi B Anadolu Lisesi B Spor Lisesli

Sekil 12. Okul tiiriine gére dagilim
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3.1.4. Uyku Saatine Gore Ogrencilerin Ozellikleri

Arastirmaya katilan Ogrencilerin  uyku saatlerine gdre dagilimlari
incelendiginde, %6.4’linlin giinde 5 saat ve altinda (n=45 kisi), %69.9’unun giinde 6-
7 saat arasinda (n=490 kisi) ve %23.7’sinin giinde 8 saat ve {istiinde (n=166 kisi) uyku
saatine sahip olduklar1 goriilmektedir (Sekil 13).

Uyku Saatine Gére Ogrencilerin Ozellikleri

B 5saatveyaaltinda M 6-7saatarasinda M 8 saat veya Ustiinde

Sekil 13. Uyku saatine gore 6grencilerin 6zellikleri
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3.2. Tammlayia Istatistikler (H7-Hs-Ho)

Ogrencilerin tanimlayici istatistikleri (6l¢eklerden elde edilen puan diizeyleri,
normallik dagilimlari, giivenirlik analizleri ve korelasyon bulgulari) Tablo 7°de
gosterilmektedir. Tez ¢alismasinda kullanilan 6lgeklerden elde edilen puan diizeyleri
hem toplam puan olarak hem de kategorik olarak hesaplanabilmektedir. Bu dogrultuda
tanimlayict istatistikler de iki kisimda incelenmistir. Bu kisimda toplam puanlar

tizerinden inceleme yapilmistir.

Tablo 8. Ogrencilerin tanimlayicr istatistikleri

Tanimlayici istatistikler ve Giivenirlilik Korelasyonlar
Degiskenler Qrtalama  SS Skewness Kurtosis a 1 2 i
1. FA 227842 226328 1.787  4.096 - -
2.SMB 2.66 208 0742  0.060 0.67  0.26%* -
3.BA 10.47 3.33 0401 0571 043  0.25%% 0.192%*

**P<0.01; SS= Standart Sapma, FA=Fiziksel Aktivite, SMB =Sosyal Medya Bagimlilig1,
BA=Beslenme Aligkanlig1

Tablo 7°deki degerler incelendiginde, Ogrencilerin fiziksel aktivite puan
ortalamalarinin (X=2278.42+2263.28) oldugu, sosyal medya bagimliliklar1 puan
ortalamalarinin (X=2.66+2.08) oldugu goriilmektedir. Yine Ogrencilerin beslenme
aligkanliklar1 (beslenme risk diizeyleri) diizeylerinin (x=10.47£3.33) oldugu
goriilmiistiir.

Degiskenler arasindaki Spearman korelasyon katsayilart incelendiginde;
fiziksel aktivite ile sosyal medya bagimliklar1 arasinda negatif yonde zayif diizeyde
(r=-0.26, p<0.01) korelasyon oldugu goriilmektedir. Yine fiziksel aktivite ile beslenme
risk diizeyleri arasinda negatif yonde zayif diizeyde (r=-0.25, p<0.01) korelasyon
oldugu goriilmektedir. Son olarak sosyal medya bagimlilig1 ve beslenme risk diizeyleri

arasinda pozitif yonde zayif diizeyde (r=0.19, p<0.01) korelasyon oldugu goriilmiistiir.

Fiziksel aktivite toplam puan Skewness ve Kurtosis degerlerinin £2 araliginda
olmamasi1 ve histogram dagilimlariin ¢arpiklik ve basiklik gdstermesi gibi veriler

birlikte degerlendirildiginde fiziksel aktivite verilerinin normal dagilima uygun
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olmadigi; buna karsin sosyal medya bagimlilig1 ve beslenme risk diizeylerinin ise
norm degerlerin altinda olmasi nedeniyle normal dagilima uygun oldugu soylenebilir.
Son olarak Cronbach Alpha >0.60 olmasi (beslenme risk diizeyleri hari¢, bu
calismanin 6nemli bir sirliligidir) 6rneklemden elde edilen verilerin i¢ tutarlik
gosterdigi yani giivenilir olduguna isaret etmektedir.

Bu kisimda dlgeklerden elde edilen tanimlayicr istatistikler kategorik olarak

sunulmaktadir.

3.2.1. Kategorik Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore Ogrencilerin

Dagilimlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerine gore dagilimlari
incelendiginde, %20.4’linlin inaktif (n=143 kisi), %54.5’inin minimal aktif (n=382
kisi) ve %25.1’1nin yeterince aktif (n=176 kisi) diizeyde oldugu goriilmektedir (Sekil
14).

Kategorik Fiziksel Aktivite Diizeylerine Gore Ogrencilerin
Dagilimlan

= inaktif = Minimal Aktif = Yeterince Aktif

Sekil 14. Kategorik fiziksel aktivite diizeylerine gore 6grencilerin dagilimlari
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3.2.2. Kategorik Sosyal Medya Bagimhhk Diizeylerine Gore Ogrencilerin

Dagilimlar

Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya bagimlist olma durumlarina
gore dagilimlarn incelendiginde, 6grencilerin, %18.4’linlin sosyal medya bagimlisi

(n=129 kisi), %81.6’s1n1n sosyal medya bagimlis1 (n=572 kisi) olmadig1 goriilmektedir
(Sekil 15).

Kategorik Sosyal Medya Bagimlihk Diizeylerine Gore
Ogrencilerin Dagilimlar:

M Sosyal Medya Bagimlisi B Sosyal Medya Bagimlisi Degil

Sekil 15. Kategorik sosyal medya bagimlilik diizeylerine gore dgrencilerin
dagilimlar
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3.2.3. Beslenme Risk Diizeylerine Gore Ogrencilerin Dagilimlari

Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenme risk diizeylerine gore dagilimlari
incelendiginde, %1.6’sinin ¢ok yiiksek risk (n=11 kisi), %23.7’sinin yiiksek risk
(n=166 kisi), %63.8’inin orta risk (n=447 kisi) ve %11.0’inin hafif diizeyde risk (n=77
kisi) grubunda oldugu goriilmektedir (Sekil 16).

Beslenme Risk Diizeylerine Gore Ogrencilerin Dagilimlar

11; 1%

= Cok Yuksek Risk = Yiiksek Risk = Orta Dlizeyde Risk = Hafif Diizeyde Risk

Sekil 16. Beslenme risk diizeylerine gore 6grencilerin dagilimlart

3.3. Hipotez Testleri

3.3.1. Hipotez 1(a-b-c)’ye iliskin Bulgular (Cinsiyet)
Ogrencilerin cinsiyetlerine bagh olarak beslenme risk diizeyleri ve sosyal
medya bagimlilik diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini belirleyebilmek i¢in

bagimsiz gruplar i¢in T-Testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 8’de gosterilmistir.
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Tablo 9. Ogrencilerin beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin cinsiyetlerine gore Bagimsiz Grup T-Testi Sonuglar1

b
Bagimh Degiskenler  Cinsiyet n X SS t p Col:ien S

Erkek 314 197 1.82
Sosyal Medya -8.380 0.001  0.627
Kadin 387 322 211

Erkek 314 10.08 3.16
Beslenme Risk -2.798 0.005 0.213
Kadin 387 10.79 3.43

P<0.05

Test sonuglari, kadin Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin
(x=3.22+£1.97) erkek Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinden
(x=1.97+£1.82) anlaml bir sekilde yiliksek oldugunu gostermektedir (t= -8.380; p<.05;
d=0.627). Benzer sekilde sonugclar, kadin 6grencilerin beslenme risk diizeylerinin
(x=10.79+3.43) erkek ogrencilerin beslenme risk diizeylerinden (x=10.08+3.16)
anlamli bir sekilde yliksek oldugunu gostermektedir (t=-2.798; p<.05; d=0.213).

Cinsiyete bagli olarak ogrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
manidar bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-

Whitney U testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 9’da gosterilmektedir.

Tablo 10. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin cinsiyetlerine gére Mann
Whitney U Testi Sonuglari

Degiskenler Cinsiyet n Swra Ort. Sira Toplam U P

Erkek 314 435.76 136828.00
Fiziksel Aktivite 34145.00 0.001
Kadin 387 28223 109223.00

P<0.05

Bulgular incelendiginde, 6grencilerin cinsiyete bagli olarak fiziksel aktivite

diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilik gésterdigi goriilmiistiir (U=34145.0; p<0.05).
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Sonuglara gore erkek Ogrencilerin sira ortalamalar1 (sira ort=435.76) anlamli bir

sekilde kadin 6grencilerin sira ortalamalarindan (sira ort=282.23) daha yiiksektir.

3.3.2. Hipotez 2(a-b-c)’ye iliskin Bulgular (Simif Diizeyi)
Ogrencilerin simf diizeylerine bagl olarak beslenme risk diizeyleri ve sosyal
medya bagimlilik diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini belirleyebilmek i¢in

One-Way ANOVA testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 10°da gdsterilmistir.

Tablo 11. Ogrencilerin beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin sinif diizeylerine gére One-Way ANOVA Testi Sonuglari

Bagimh Simif - 2
Degiskenler Diizeyi n y S8 K P Fark m

1- 9. stmf 182 2.63 2.20

2-10.smuf 202  2.81 2.14 1.307 0271 -  0.006
Sosyal Medya

3-1l.smuf 179 242 1.83

4-12.simf 138 2.78 2.13

Toplam 701  2.66 2.08

1- 9. simif 182 10.15 3.07
2-10.smif 202 10.04 3.20

Beslenme Risk 5.783 0.001 4>2-1 0.024
3-11. simf 179 10.52 3.26

4-12. smmif 138 11.45 3.73

Toplam 701 10.47 3.33

P<0.05

One-Way ANOVA sonuglart degerlendirildiginde, smif diizeylerine bagh
olarak oOgrencilerin beslenme risk diizeyleri arasinda anlamli farkliliklar tespit
edilmistir (F3.697) =5.783, p=0.001, 1>=0.024). 2. seviye Scheffe testi sonugclari, 12.

smiftaki 6grencilerin beslenme risk diizeylerinin (X=11.45+3.73) anlaml1 bir sekilde 9.
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smif (x=10.15£3.07) ve 10. smif (x=10.0443.20) Ogrencilerinden daha yiiksek
diizeylerde oldugunu gostermistir.

Bu duruma karsin sonuglar, 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin
benzer seviyelerde oldugunu; siif diizeyine gore 6grencilerin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin istatistiksel olarak manidar farklilik gostermedigini ortaya koymustur

(Fasom =1.307, p=0.271, 17=0.006).

Smif diizeyine bagli olarak 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda
manidar bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal
Wallis H testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar Tablo 11°de gosterilmektedir.

Tablo 12. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin siif diizeylerine gére Kruskal
Wallis H Testi Sonuglari

Bagimh Degisken Simif Diizeyi n  Sira Ort. X* DpDf P Fark

1- 9. simf 182 343.22
2-10. smif 202 352.22

Fiziksel Aktivite 4.647 3 0.200 -
3-11. smif 179 375.31

4-12. smmf 138 327.93

P<0.05

Test sonuglar1 degerlendirildiginde, sinif diizeylerine baghh olarak
ogrencilerin fiziksel aktivite puan diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit edilmemistir

(X* (3), n=701, 4.647; p>0.05).

3.3.3. Hipotez 3(a-b-c)’e Iliskin Bulgular (Okul Tiirii)

Ogrencilerin dgrenim gordiikleri okul tiirlerine bagl olarak beslenme risk
diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini
belirleyebilmek i¢cin One-Way ANOVA testi uygulanmis ve sonuclar Tablo 12°de

gosterilmistir.
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Tablo 13. Ogrencilerin beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin okul tiirline gore One-Way ANOVA Testi Sonugclari

gig;;‘(gnler Okul Tiirii n ¥ S F P Fark 1
1- Spor 151 2.07 1.51
2- Anadolu 118 3.05 226 5805 0001 1<2-4 0.040
3- Fen 112 232 1.89
Sosyal Medya ~ 4- Gizel 106 325 233
Sanatlar
15311?1‘1)151?1 111 271 212
6- Meslek 103 278 224
Toplam 701 2.66 2.08
1- Spor 151 939 2.89
2- Anadolu 118 11.18 3.81
b, 112 1048 279 7339 0001 1<2-5-6 0.050
Beslenme Risk ~ 4- Giizel 106 9.83 3.13
Sanatlar
gi'hi‘l’lgal 111 1094 3.58
6- Meslek 103 11.38 3.29
Toplam 701 10.47 3.33
p<0.05

Bulgular incelendiginde, 6grencilerin 6grenim gordiikleri okul tiirlerine bagl
olarak sosyal medya bagimlilik diizeylerinin anlamh bir sekilde farklilik gosterdigi
goriilmiistiir (F(s 695) =5.805, p=0.001, 1?=0.040). 2. seviye Scheffe testi sonuglar1, spor
lisesi 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin anlamli bir sekilde anadolu
ve glizel sanatlar lisesi Ogrencilerinden daha diisiik diizeylerde oldugunu
gostermektedir.

Yine 6grencilerin 6grenim gordiikleri okul tiirlerine bagh olarak beslenme risk
diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (F(se05) =7.339,

p=0.001, 1?=0.050). 2. seviye Scheffe testi sonuglari, spor lisesi Ogrencilerinin

47



beslenme risk diizeylerinin anlamli bir sekilde anadolu, sosyal bilimler ve meslek

liseleri 6grencilerinden daha diisiik diizeylerde oldugunu gdstermektedir.

Ogrenim goriilen okul tiiriine bagl olarak ogrencilerin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda manidar bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik
diizeyinde Kruskal Wallis H testi uygulandi. Elde edilen sonuglar Tablo 13’te
gosterilmektedir.

Tablo 14. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin okul tiiriine gore Kruskal Wallis
H Testi Sonuclari

Bagimh Degisken Okul Tiirii n Sira Ort. X2 Df P Fark
1- Spor 151 531.42
2- Anadolu 118 317.89
3- Fen 112 283.57

Fiziksel Aktivite 154971 5 0.001 I<Hepsi

4- Giizel Sanatlar 106 289.96
5- Sosyal Bilimler 111 309.42

6- Meslek 103 305.38

P<0.05

Test sonuglar1 degerlendirildiginde, okul tiiriine bagli olarak Ggrencilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (X?
(5), n=701, 154.971; p<0.05). 2. seviye Scheffe testi sonuglari, spor lisesi
ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli bir sekilde diger tiim lise

tiirlerinde 6grenim goren 6grencilerden yiiksek oldugunu gostermektedir.

3.3.4. Hipotez 4(a-b-c)’e Iliskin Bulgular (Uyku Siiresi)
Ogrencilerin uyku siirelerine bagh olarak beslenme risk diizeyleri ve sosyal
medya bagimlilik diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini belirleyebilmek i¢in

One-Way ANOVA testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 14’te gosterilmistir.
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Tablo 15. Ogrencilerin beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin uyku siirelerine gére One-Way ANOVA Testi Sonuglari

Degiskenler Uyku Siiresi n X SS F P Fark 7’
1- 5 saat ve alt1 45 2.89 2.47
Sosyal Medya  2- 6-7 saat 490 2.68 2.05 0.648 0.523 - 0.002

3- 8 saat ve lizeri 166 2.52 2.05

Toplam 701 2.66 2.08
1- 5 saat ve alt1 45 11.11 3.50
Beslenme Risk  2- 6-7 saat 490 10.45 3.23 0917 0400 - 0.003

3- 8 saat ve lizeri 166 10.36 3.56

Toplam 701 10.47 3.33

P<0.05

Bulgular incelendiginde, uyku siiresine bagli olarak dgrencilerin sosyal medya
bagimliliklar1 (F698) =0.648, p=0.523, 1°=0.002) ve beslenme risk (F2,698) =0.917,
p=0.400, n?=0.003) puan diizeylerinde anlaml1 farkliliklar tespit edilmemistir.

Uykuya bagli olarak 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri arasinda manidar
bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal Wallis
H testi uygulandi. Elde edilen sonuglar Tablo 15°te gosterilmektedir.

Tablo 16. Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin uyku siirelerine gére Kruskal
Wallis H Testi Sonuglar1

Degisken Uyku Siiresi n SiraOrt. X* Df P Fark

1- 5 saat ve alt1 45 331.06

Fiziksel Aktivite 2- 6-7 saat 490 34037  7.259 2 0.027 3>2-1

3- 8 saat ve lzeri 166 387.77

p<0.05
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Test sonuglar1 degerlendirildiginde, uyku siirelerine bagl olarak 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi goriilmiistiir (X?
(2),n=701, 7.259; p<0.05). 2. seviye ¢oklu karsilastirma testi sonuglari, 8 saat ve lizeri
uyku stiresi olan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin, 5 saat ve altinda uyuyan
ve 6-7 saat uyuyan Ogrencilerden anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugunu

gostermistir.

3.3.5. Hipotez 5-6’ya iliskin Bulgular
Ogrencilerin fiziksel aktivite diizeylerine bagl olarak sosyal medya bagimlilik
ve beslenme risk diizeyleri arasinda farklilik olusup olusmadigini belirleyebilmek igin

One-Way ANOVA testi uygulanmis ve sonuglar Tablo 16’da gosterilmistir.

Tablo 17. Ogrencilerin beslenme risk diizeyleri ve sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin fiziksel aktivite diizeylerine gére One-Way ANOVA Testi Sonuglari

Degiskenler Fizilli)si(je;g,li{tive n X SS F P  Fark n?

1- Inaktif 143 3.39 2.22

Sosyal Medya 2- Minimal Aktif 382 2.83 2.06 32.066 0.001 1-2>3  0.084
3- Yeterince Aktif 176 1.68 1.61
Toplam 701 2.66 2.08
1- Inaktif 143 11.38 3.37

Eie:ﬁenme 2- Minimal Aktif 382 1077 3.26 23.621 0.001 1-2>3  0.063
3- Yeterince Aktif 176 9.08 3.02
Toplam 701 10.47 3.33

P<0.05

Test sonuglarma gore 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerine bagli olarak
sosyal medya bagimlilik (F 2,608y =32.066, p=0.01, 1>=0.084) ve beslenme risk (F 2,695
=23.621, p=0.01, 1*=0.063) puan diizeylerinde anlaml farkliliklar tespit edilmistir. 2.

seviye ¢oklu karsilastirma testi sonuglari, yeterince aktif olan Ogrencilerin sosyal
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medya bagimlilik ve beslenme risk diizeylerinin, minimal aktif ve inaktif 6grencilere

kiyasla anlamli bir sekilde daha diisiik diizeylerde oldugunu gostermistir.

3.3.6. Hipotez 7-8-9°a Iliskin Bulgular

Ogrencilerin fiziksel aktivite, sosyal medya bagimliliklar1 ve beslenme

aligkanliklar diizeyleri arasinda iligkiler Spearman korelasyon testi ile belirlenmistir.

Bulgular tanimlayici istatistikler boliimiinde yer almaktadir (Bakimiz: Tablo 7). Bu

boliimde tekrara diismemek adina degiskenler arasindaki iligkilere dair bulgulara

yeniden yer verilmemistir. Asagida degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koyan

grafikler sunulmustur:
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4. TARTISMA

Bu aragtirma lise Ogrencilerinde sosyal medya bagimlilii, beslenme
aligkanliklar ve fiziksel aktivite gibi genel saglik parametrelerini incelemesi, olumsuz
durumlarin nasil iyilestirebilecegi hakkinda oneriler sunmasi yoniiyle literatiire katki
sunmay1 hedeflemektedir. Lise donemindeki o6grencilerin saglikli yasam bigimi
davraniglarina yonelik tutum ve aliskanliklarimin hayatlarmmin  geri  kalanim
etkileyebilecek olmasi, arastirmay1 6nemli hale getirmektedir.

Tez calismamizin bu boliimiinde hipotez test bulgulari derinlemesine
incelenmis olup literatiirle benzerlik ve farkliliklar ortaya konulmaya ¢alisilmistir.

Hipotez 1(a-b-c) e Iliskin Tartisma

Bulgular, erkek Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin kadin
ogrencilerden daha diisiik diizeylerde oldugunu buna bagl olarak H;, hipotezinin
desteklendigini gostermistir. Bu sonu¢ kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla olumsuz
duygulardan kacmak adina sosyal medyay1 daha fazla kullandigi, sosyal medyay1
kullanma istediginden o6tiirti diger etkinlikleri ihmal ettikleri seklinde yorumlanabilir.
Nitekim kadin 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin aragtirmamizda daha diisiik
diizeylerde ¢ikmasi bu diisiinceyi destekler niteliktedir.

Literatiir incelendiginde, Dursun (2022) “ergenlerde problemli internet
kullanim1” adl1 ¢alismasinda psikolojik ihtiyaglarin karsilanmasi noktasinda ergenlerin
internet kullanimini gerceklestirdigi yoniinde sonuglar elde etmistir. Arastirmada
degisen yasam tarziyla birlikte ergenlerin psikolojik ihtiyag¢larini kargilamada interneti
tercih ettikleri ortaya koyulmustur. Arastirmanin dikkat ¢eken sonuglarindan birisi de
ergenlik donemindeki bireylerin siirekli bir sekilde degisme ve kimlik kazanma
stirecinde olmalar1 nedeniyle ergenlerde internet kullaniminin 6nemli oldugunu
gosteren sonuclar elde edilmistir. Bu noktada kiz ve erkek 6grenciler agisindan farkli
bulgular elde edilmistir yani cinsiyet agisindan anlamli farkliliklar gozlenmistir. Bu
sonug ayn1 zamanda iki ¢aligmanin vurguladigi ortak hususlar arasinda kendisine yer
edinmistir.

Baz (2018) {iniversite oOgrencilerinde sosyal medya bagimliligi konulu
caligmada sosyal medya bagimliliginin giderek artan bir sorun olduguna dikkat

cekmigstir. Aragtirmaciya gore sosyal medya bagimlilifi 6grencilerin yas, cinsiyet,
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boliim, aylik harcama gibi demografik ozellikleri ile iligkili degildir. Bu sonug
demografik 6zelliklerin lise 6grencilerinde sosyal medya bagimliliginin farklilagtirict
etkileri oldugunu ortaya koyan mevcut calismadan ayrilan temel nokta olarak
goriinmektedir. Ayaz ve Baris (2024), 6grencilerde sosyal medya bagimliligi konulu
calismada erkek Ogrencilerde sosyal medya bagimlilig: diizeylerinin kiz dgrencilere
gore daha yiiksek oldugunu gosteren sonuglar elde etmistir. Buna karsin ailenin aylik
geliri, sosyal medyaya erisilen cihaz gibi faktorlerin anlamli etkileri olmadig1 tespit
edilmistir. Yine bu ¢alismanin bulgular1 ile mevcut c¢alismanin bulgularinin
ortiismedigi gorilmiistiir.

Bulgular, erkek 6grencilerin beslenme risk diizeylerinin kadin 6grencilerden
daha diisiik diizeylerde oldugunu buna bagl olarak H;, hipotezinin desteklendigini
gostermistir. Bu sonug kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla yaglh yiyecekleri ve hazir
gida iiriinleri daha fazla tilketme egiliminde olduklari, giinliik cay, kola ve kahve gibi
stvilar1 daha fazla tiikettikleri seklinde yorumlanabilir. Benzer sekilde kadin
Ogrencilerin meyve, sebze yemekleri, bulgur ya da kuru fasulye, nohut, mercimek gibi
saglikli besin 6gelerini daha az siklikta tiikettikleri sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde Akyol ve Imamoglu (2019), 6grencilerde cinsiyete
gore beslenme aligkanliklarinin farkli oldugunu gosteren sonuclar elde etmistir.
Arastirmada erkeklerin kiz 6grencilere gore besinlerine daha fazla tuz ekledikleri
goriilmiistiir. Kiz 6grencilerin erkek 6grencilere oranla daha az kahve, kola ve ¢ay
tiikettiklerini gosteren bulgular elde edilmistir. Ayrica kiz 6grencilerin dana ve koyun
eti, sucuk, salam, sosis gibi yiyecekleri daha az tiikettikleri belirlenmistir. Erkek
ogrenciler neredeyse 6giin atlamazken kiz 6grencilerin erkek 6grencilere gére daha
fazla 6giin atladig1 ortaya koyulmustur. Hem erkek hem de kiz 6grencilerin beslenme
riski diizeyinin yiiksek oldugu arastirmanm &ne ¢ikan sonuglart arasindadir. Iki
calismanin farkli sonuclar elde ettigi, bu bulgular araciligiyla yapilabilecek bir
cikarimdir. Arastirmalarin farkli yerlerde ve farkli yas gruplarindan o6grenciler
Ozelinde gergeklesmesi bu sonuclarin ortaya ¢ikmasinda etkili olabilir. Almas1 (2015)
erkek ve kiz 6grencilere yonelik arastirmada Ogrencilerin biiyiikk oranda saglikli
beslenemedigi yoniinde sonuglar elde etmistir. Arastirmada ayrica erkek 6grencilerin
sagliksiz beslenme diizeylerinin kiz 6grencilerden daha yiiksek diizeyde oldugu

sonucuna varilmistir. Kiz ve erkek dgrencilerde beslenme risk diizeyinin degistigini
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gosteren bu sonuglar ile mevcut ¢aligmanin bulgularinin ortiismedigini sOylemek
mimkiindiir.

Bulgular, kadin 68rencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin erkek 6grencilerden
daha diisiik diizeylerde oldugunu buna baglh olarak H;. hipotezinin desteklendigini
gostermistir. Bu sonug kadin 6grencilerin erkeklere kiyasla daha hareketsiz bir yasam
tarzina sahip oldugu seklinde yorumlanabilir. Kadin 6grencilerin yiiriiyilis, normal
hizda bisiklet ¢evirme, halk oyunlari, dans, bowling veya ciftler tenis oyunu gibi orta
dereceli fiziksel aktivite ve agir kaldirma, kazma, aerobik, basketbol, futbol veya hizli
bisiklet cevirme gibi siddetli fiziksel aktiviteleri erkek 6grencilere kiyasla daha diisiik
diizeylerde gerceklestirdikleri sdylenebilir.

Literatiir incelendiginde Kayantas, Ozdemir ve Buyrukoglu (2022) tarafindan
fiziksel aktivite diizeyinin cinsiyete gore degiskenlik gosterdigini ortaya koyan
sonuglar elde edilmistir. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeylerinin kizlara gére daha
yiiksek oldugu calismanin sonuglart arasindadir. Cinsiyete gore fiziksel aktivite
diizeyinin farklilik goéstermesi, bu bulgular ile mevcut tez calismasi sonuglarinin
benzer oldugu seklinde yorumlanabilir. Aragtirmalarin faydalandigi yontemler farkl
olsa da ulasilan bulgularin paralel seyrettigi goriilmektedir. Ildiz, Saygin ve Ceylan
(2015), erkek 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeylerinin kiz 6grencilere gore daha
yuksek diizeyde oldugunu gosteren sonuglar elde etmistir. Bu sonug iki ¢alismanin
benzer sonuglara ulastig1 seklinde yorumlanabilir. Aragtirmacilarin fiziksel aktivitenin
yani sira fiziksel kondisyon ve fiziksel benlik algisi agisindan degerlendirmeler
yapmasi, calismanin mevcut tez calismasindan ayrildigi noktalar arasinda yer
almaktadir.

Hipotez 2(a-b-c) 'ye Iliskin Tartisma

Arastirma bulgulari, sinif diizeyine gore 6grencilerde sosyal medya bagimlilig:
diizeyinin farklilik gostermedigini ortaya koymaktadir. Buna gore H>. hipotezi
reddedilmektedir. Sosyal medya kullannm yasinin diismesi, bu sonucun ortaya
cikmasindaki temel faktor olarak goriilebilir. Ergenlerin sosyal medya kullanim
oranlarinin genel olarak yiiksek olmasi da bu sonu¢ kapsaminda goz Oniinde
bulundurulmalidir.

Literatiir incelendiginde Tut ve Karasu (2021), farkli smmif diizeyinden

ogrencilerin sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinin birbirine yakin oldugunu gosteren
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sonuglar elde etmistir. Arastirmada bu sonucun dgrencilerin ayni kusagin temsilcileri
olmalar1 nedeniyle benzer sosyal medya kullanim aligkanliklarina sahip olmasinin
etkili olabilecegi vurgulanmistir. Celik (2017), 6grencilerin sinif diizeylerinin sosyal
medya bagimlilig1 diizeyini degistirdigi yoniinde sonuglar elde etmistir. Arastirmada
tiniversite 1. sinif 6grencilerinin 4. sinif 6grencilerine gére daha yiiksek sosyal medya
bagimhilig1 puanlarma sahip oldugunu gdsteren sonuglara ulagiimistir. Universiteye
yeni baglayan Ogrencilerin sosyal medyaya daha fazla zaman ayirabilecek ders
yogunlugunun olmasi, bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkilidir. Bu bulgular ile mevcut
tez ¢aligmasinin bulgulari birbirinden ayrilirken arastirmacinin tiniversite 6grencileri
0zelinde inceleme yapmasi da farkliliklar agiklayan hususlardan birisidir.

Bulgular, 12. smiftaki 6grencilerin beslenme risk diizeylerinin anlamli bir
sekilde 9. smif ve 10. smif 6grencilerinden daha yiiksek diizeylerde oldugunu
gbstermistir. Buna gére Ha hipotezi desteklenmektedir. Ogrencilerin yaslar
ilerledik¢e yeme konusunda daha bagimsiz hale geldikleri i¢in fast food tarzi beslenme
aliskanligin1 benimsemeye daha yatkin olmalari, bu sonucun ortaya ¢ikmasinda etkili
olabilir. 12. siiftaki 6grencilerin liniversite sinavina hazirlandiklari i¢in beslenmeye
daha az dikkat etmeleri, bu sonugcla iliskili olabilir.

Literatiir incelendiginde Tiitiincii ve Karaismailoglu (2013), sinif diizeyinin
ogrencilerde beslenme risk diizeyleri ile anlamli bir iliskisinin olmadigimi1 gosteren
sonuclar elde etmistir. Bu bulgular arastirmamiz sonuglar ile tutarsizlik
gostermektedir. Arastirmaya katilan ogrencilerin yas gruplarinin farkli olmasi ve
arastirmalarin farkli bolgelerde gerceklesmesi bu sonuclarin ortaya ¢ikmasinda 6nemli
bir etken olabilir.

Arastirmada ulasilan bulgulara gore, fiziksel aktivite diizeyinin 6grencilerin
simif diizeyine gore farklilik gostermedigi gbzlemlenmistir. Buna gére Hoc hipotezi
reddedilmektedir. Ogrencilerin sif diizeylerine gdre beden egitimi dersinin
yogunlugunun nispeten degismemesi bu sonucun ortaya ¢cikmasinda etkili olabilir.

Literatiir incelendiginde Konar, Orsek ve Kurtoglu (2023) yapmis oldugu
arastirmada 11. smiflarin en yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu
belirlemistir 9., 10. ve 12. siniflar arasinda fiziksel aktivite diizeyi bakimindan
herhangi bir farklilik bulunmamistir. Bu arastirmanin sonuglariin farkliligi evren ve

ornekleme iliskin farkliliklarla agiklanabilir. Iri ve Sengiir (2022), 6grencilerin simf
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diizeyi ve fiziksel aktivite diizeyi arasindaki iliskiye yonelik incelemede anlamli bir
iliski olmadigin1 gésteren sonuglar elde etmistir. Bu aragtirmada ulasilan sonuglar ile
mevcut tez ¢alismasi bulgularinin benzerlik gosterdigi sOylenebilir.

Hipotez 3(a-b-c) e Iliskin Tartisma

Aragtirmada ulasilan bulgular, spor lisesi 6grencilerinin sosyal medya
bagimlilik diizeylerinin anlamli bir sekilde Anadolu ve Giizel Sanatlar lisesi
ogrencilerinden daha diisiik diizeylerde oldugunu gostermektedir. Béylece H3, hipotezi
desteklenmektedir. Arastirma Orneklemimizde yer alan Spor lisesi 6grencilerinin
biliylik bir ¢ogunlugunu kuliip sporcusu olmasi, Ogrencilerin %42,15’nin okul
pansiyonunda kalmasi, pansiyondaki Ogrencilerin aksam saat 22.00 dan sonra
telefonlarinin toplanmasi ve okul tiirli miifredatinda uygulama derslerinin fazlaligi bu
sonucun ortaya ¢ikmasindaki temel faktor olarak diistiniilebilir.

Literatiir incelendiginde Goksu ve Giiltekin (2023) yapmis oldugu arastirmada
meslek lisesi Ogrencilerinin Anadolu lisesi Ogrencilerine gore sosyal medya
bagimliliklarinin daha yiiksek oldugu yoniinde sonuglar elde etmistir. Anadolu lisesi
Ogrencilerinin daha fazla ders yogunlugunun olmasi, meslek lise 6grencilerine gore
sosyal medyada daha az zaman gegirmesine neden olabilir. Iki ¢alismada sosyal medya
bagimliligr ve okul tiirli agisindan benzer sonuglar elde edilmistir. Yazan (2021) lise
ogrencilerine yonelik arastirmada Anadolu lisesi, fen lisesi, meslek lisesi, imam hatip
lisesi 0grencileri agisindan sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinin benzer oldugunu
gosteren sonuglara ulagmistir. Bu ¢alismanin sonuclar1 ile mevcut ¢alisma bulgular
uyumlu degildir. Arastirmacinin sanat ve spor liselerini arastirmaya dahil etmemesi,
sonuglarin farkli olmasinda etkili faktorlerden bir tanesi olabilir.

Arastirmanin bulgulari, spor lisesi 6grencilerinin beslenme risk diizeylerinin
anlaml bir sekilde Anadolu, Sosyal Bilimler ve Meslek liseleri 6grencilerinden daha
diisiik diizeylerde oldugunu gostermektedir. Boylece Hsp hipotezi desteklenmektedir.
Spor lisesindeki 6grencilerin sportif faaliyetlere daha fazla yonelmesinin beslenme ile
ilgili bilincin artmasini beraberinde getirmesi ve 6gle yemeklerini okul pansiyonunda
yeme imkanlarinin olmasi beslenme risk diizeylerinin daha diisiik diizeylerde olmasini
saglamis olabilir. Spor lisesindeki 6grencilerin hedefinde sporcu olmak oldugu i¢in
saglikli beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi ka¢inilmazdir. Dolayisiyla spor lisesi

ogrencilerinde beslenme risk diizeyleri daha diisiik seyretmektedir.
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Literatiir incelendiginde Eksi, Arican ve Yaman (2016) meslek lisesi
Ogrencilerinin  beslenme aligkanliklarinin  riskli oldugunu gosteren sonuclara
ulagmistir. Meslek lisesi 6grencilerinin beslenme risk diizeylerinin diger liselere gore
daha yiiksek olmasi, bu calisma ile mevcut c¢alismasinin ortak bulgularindan bir
tanesidir. Yazict (2022) spor lisesi 6grencilerinin saglik yasam bigimi davraniglarinin
meslek lisesi, fen lisesi, Anadolu lisesi, giizel sanatlar lisesi 6grencilerinden daha iyi
diizeyde oldugunu gosteren sonuglar elde etmistir. Beslenme, saglikli yasam big¢imi
davraniglarinin boyutlarindan birisi oldugu i¢in spor lisesi 6grencilerinin beslenme risk
diizeyinin diislik oldugu sdylenebilir.

Arastirmada ulasilan bulgular spor lisesi Ogrencilerinin fiziksel aktivite
diizeylerinin anlamli bir sekilde diger tiim lise tiirlerinde 6grenim goéren 6grencilerden
yiiksek oldugunu gdstermektedir. Boylece Hse hipotezi desteklenmektedir. Bu sonug
olagan goriinmektedir c¢iinkii spor lisesi Ogrencilerinin okula yetenek sinavi ile
alinmalart ile birlikte fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri egitim gordiikleri lisenin bir
getirisi olarak ¢ok daha yiiksektir.

Literatiir incelendiginde Yazici (2022) spor lisesi Ogrencilerinin fiziksel
aktivite diizeyinin diger lise tiirlerindeki 6grencilere gore ¢cok daha yliksek oldugunu
gosteren sonuglar elde etmistir. Spor lisesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeyinin
daha yiiksek olmasi, literatiirdeki arastirmalarin ortak bulgularindan birisi olarak
nitelendirilebilir. Bu sonug spor liselerinin 6grencilerin ¢ok yonlii gelisimlerine olan
katkilarini gozler 6niine sermesi bakimindan degerli gériinmektedir.

Hipotez 4(a-b-c) e Iliskin Tartisma

Arastirmada ulasilan bulgulara gore uyku siiresine gore 6grencilerin sosyal
medya bagimlilig1 diizeyleri benzerdir. Boylece Hy, hipotezi reddedilmektedir. Her ne
kadar uyku siiresi daha az olan 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri daha
yiiksek bulunmus olsa da bu fark anlamli bulunmamustir. Ogrencilerin uyku siiresinden
bagimsiz olarak sosyal medyaya diizenli girmeleri bu sonucun ortaya ¢ikmasinin bir
nedeni olabilir.

Literatiir incelendiginde Korkmaz vd. (2023) sosyal medya bagimlilig1 ve uyku
kalitesi arasinda giiglii bir iligki oldugunu ortaya koymus, sosyal medya bagimliliginin
uyku problemlerine neden oldugunu tespit etmistir. Arastirmada uyku siiresi 6zelinde

olmasa da uyku kalitesinin tiim ydnleriyle degerlendirmeye alindigi goriilmektedir.
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Coskun ve Kili¢ (2022) sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi arasinda bir iligki
olmadig1 yoniinde sonuglara ulasmistir. Sosyal medya bagimlili§i ve uyku kalitesi
hakkindaki arastirmalarda uyku siiresinden ziyade uyku kalitesine iligskin
degerlendirmeler yapildigini isaret eden bulgular elde edilmistir.

Arastirmanin bulgulari, uyku siiresinin 6grencilerin beslenme risk diizeylerini
etkilemedigini gostermektedir. Béylece Hyp hipotezi reddedilmektedir. Ogrencilerin
yaslar1 geregi saglikli beslenme aliskanliklarinin yerlesmesi zaman alacagi i¢in bu
degiskenler arasinda anlamli bir iligkinin olmamasi, olagan bir durum seklinde
degerlendirilmektedir.

Literatiir incelendiginde Tiitlincii ve Karaismailoglu (2013) {iniversite
ogrencileri 6zelindeki arastirmada beslenme bilgi diizeyinin orta diizeyde oldugunu
gosteren sonuglar elde etmistir. Bu sonug, uyku siiresi ve beslenme risk diizeyleri
konusunda dogru degerlendirme yapilamayabilecegini gostermektedir. Ozkan ve
Car (2023) 6grencilerde beslenme ve uyku kalitesi arasinda pozitif yonlii bir iliski
oldugunu tespit etmistir. Arastirmacinin beslenme ve diyetetik bolimii 6grencileri
Ozelinde elde ettigi bu sonug, lise 6grencilerine gore farkindaligin yiiksek olmasi
nedeniyle bu ¢alismadan ayrilmaktadir.

8 saat ve lizeri uyku stiresi olan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeylerinin, 5 saat
ve altinda uyuyan ve 6-7 saat uyuyan 0grencilerden anlamli bir sekilde daha yiiksek
oldugunu gostermistir. BOylece Hy hipotezi desteklenmektedir. Yiiksek fiziksel
aktivite, harcanan eforu da artiracagi i¢in dinlenme siirelerinin daha yiiksek olmasi
beklenmektedir. Bu nedenle uyku siiresi ve fiziksel aktivite arasinda bir iliski oldugu
sOylenebilir.

Literatiir incelendiginde Arslan, Tagkaya ve Kavale1 (2020) {iniversite
ogrencileri 0zelindeki arastirmada fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasinda pozitif
yonlii bir iliski oldugu yoniinde sonuclar elde etmistir. Arastirmanin sonuglarina gore
erkeklerde fiziksel aktivite diizeyinin daha yiiksek oldugu tespit edilirken, cinsiyete
gore uyku kalitesi arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Bu bulgularin
arastirmamiz bulgulari ile kismen Ortiistiigli sdylenebilir.

Hipotez 5 e Iliskin Tartisma

Arastirmada ulasilan bulgular, fiziksel aktivite diizeyinin artmasi ile sosyal

medya bagimhiligi diizeyinin distiigiinii gostermektedir. Boylece Hs hipotezi
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desteklenmektedir. Ogrencilerin fiziksel aktivite yapmaya daha fazla zaman ayirdik¢a
sosyal medya kullaniminin diismesi s6z konusudur ve bu duruma paralel olarak sosyal
medya bagimlilig1 olasilig1 azalmaktadir. Bu nedenle genclerin fiziksel aktiviteye
katilimlarinin tesvik edilmesinde fayda vardir. Kiigiik yaslardan itibaren fiziksel
aktiviteye katilim gosteren genglerin sosyal medya bagimlilig1 problemi ile karsilagsma
olasiligimin diismesi yoniinde beklentiler bulunmaktadir.

Literatiir incelendiginde Ozkan, Ersii ve Irtiirk (2024) yapmis olduklar
arastirmada sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel aktivite arasinda anlamli iliskiler
tespit etmistir. Arastirma sonuclarina gore genclerin %67,6's1 sosyal medyada
gecirilen siirenin uyku diizenlerini etkilemedigini belirtirken %62,8'1 fiziksel aktivite
diizeylerini azalttigin1 belirtmistir. Dolayisiyla sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel
aktivite arasinda negatif yonli bir iligki bulunmaktadir. Yazan (2021) sosyal medya
bagimliligiin fiziksel aktivite diizeyini diisiirdiigiinii gdsteren sonuglar elde etmistir.
Bu sonug sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel aktivite arasindaki negatif yonlii iligkiyi
gostermektedir. Arastirmaciya gore sosyal medya bagimlilig1 problemi ile miicadele
edilebilmesi i¢in fiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi yoniinde Oneriler getirmistir.
Ogrencilerde sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iliskisine dair yapilan
arastirmalarda benzer sonuclara ulasildig goriilmektedir. Ve bu bulgular aragtirmamiz
bulgulari ile uyumludur. Fizi vd. (2024), sosyal medya kullaniminin ergenlerin fiziksel
aktivite diizeylerini azalttigin1 gosteren sonuglar elde etmistir. Arastirmacilara gore
yogun sosyal medya kullanimi, ergenlerin fiziksel aktiviteye yonelimini azaltmaktadir.
Bu da sosyal medya bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasindaki anlamli iliskiyi
destekleyen bir sonu¢ olarak goriinmektedir. Carril vd. (2025), {iniversite
ogrencilerinin giinliik olarak sosyal medyaya fazla zaman ayirmasinin fiziksel aktivite
diizeyini diisiirdiigii yoniinde sonuglar elde etmistir. Aragtirmacilara gore 6grencilerin
sosyal medya okuryazarlig1 diizeylerinin diisiik olmasi, fiziksel aktiviteye katilimin
sinirlanmasina neden olmaktadir. Arastirmada sosyal medyanin fiziksel aktiviteyi
tesvik etmek i¢in etkili bir ara¢ olmasina karsin hedeflenen etkiyi meydana getirmedigi
yoniinde sonuglar elde edilmistir. Literatiirden elde edilen bulgular ile tez
calismamizdaki bulgularin uyumlu oldugu goriilmektedir.

Hipotez 6’ya Iliskin Tartisma
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Arastirmada ulasilan bulgular, fiziksel aktivite diizeyi daha yiiksek 6grencilerin
beslenme risk diizeylerinin daha diisiik diizeylerde oldugunu gostermektedir. Boylece
Hs hipotezi desteklenmektedir. Yeterince aktif olan Ogrencilerin beslenme risk
diizeylerinin, minimal aktif ve inaktif 6grencilere kiyasla anlamli bir sekilde daha
diisiik diizeylerde oldugunu gdsteren sonuglar elde edilmistir. Bu sonug fiziksel olarak
daha aktif 6grencilerin saglikli beslenmeye yoneldikleri ve riskli besin 6gelerinden
uzak durduklar1 seklinde yorumlanabilir.

Literatiir incelendiginde Avc1 Ozkul, Gokge ve Ozer (2023), fiziksel aktivite
diizeyi ile beslenme riski arasinda anlamli iligki oldugunu gdsteren sonuglar elde
etmistir. Aragtirmada fiziksel aktivite diizeyinin diigmesi halinde beslenme riskinin
arttig1 ve obezite riskinin yiikseldigi yoniinde sonuglara ulasilmistir. Benzer sekilde
fiziksel aktivite diizeyinin artmasi halinde beslenme ve obezite riskinin diistigl
yoniinde sonuglara ulagilmistir. Bu bulgunun arastirmamiz bulgusu ile Ortlistigi
soylenebilir. Ulkemiz genc niifusundaki giincel obezite oranlari géz Oniinde
bulunduruldugunda fiziksel aktivitenin koruyucu, dnleyici hatta tedavi edici rolii
arastirmamiz bulgulari ile bir kez daha go6zler 6niine serilmektedir.

Hipotez 7’ye Iliskin Tartisma

Arastirmada ulagilan bulgulara gore, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
sosyal medya bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli iliski bulunmaktadir. Boylece H7
hipotezi desteklenmektedir. Ogrencilerin sosyal medyada gegirdikleri siirenin kontrol
altina alinamamasi halinde fiziksel aktivite diizeylerinin diismesi beklenmektedir. Bir
diger bakis acisina gore fiziksel aktivite diizeyi azalan 6grencilerin sosyal medya
bagimliliklar1 artmaktadir. Dolayisiyla fiziksel aktivite ve sosyal medya bagimlilig
negatif yonli iliskilidir.

Literatiir incelendiginde Dogruer (2021) lise Ogrencilerinde internet
bagimlilig1 ve fiziksel aktivite iliskisini Aydin ili 6zelinde incelemistir. Aragtirmaya
Aydin ilinin Efeler ilgesinde 948 lise 6grencisi katilmistir. Ulasilan sonuglara gore lise
ogrencilerinde internet bagimlilig1 ve fiziksel aktivite arasinda negatif yonli iliski
bulunmaktadir. Fiziksel aktivitenin artmasi halinde internet bagimliligi riskinin
azalmasi, calismalarin ulastig1 benzer sonuglar arasinda goriinmektedir. Can, Arslan
ve Erséz (2014) teknolojide kaydedilen ilerlemenin genglerde fiziksel aktivite

diizeyini azalttigini, sosyal medya bagimlilig1 gibi istenmeyen 6rneklerin daha sik bir
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bicimde ortaya ¢ikmasini beraberinde getirdigi yoniinde sonuglara ulagmistir. Bu
sonu¢ ayn1 zamanda geng yastan itibaren teknoloji ve sosyal medya okuryazarligi
egitimi verilmesinin gerekliligini gostermektedir. Birey ve toplum diizeyinde sosyal
medya kullaniminin artarak devam etmesi, fiziksel aktivitenin artirilmasi igin sosyal
medya bagimlilig1 ile miicadele edilmesi gerektigi degerlendirmesi yapilabilir. Bu
yonii ile bulgularimiz literatiir ile uyumludur.

Hipotez 8 e Iliskin Tartisma

Arastirmada ulasilan bulgular, dgrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile
beslenme risk diizeyleri arasinda anlamli bir iliski vardir hipotezini desteklemektedir
yani Hg desteklenmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi arttik¢a beslenme risk diizeyinin
azalmas1 beklenmektedir. Ya da beslenme risk diizeyi azaldik¢a 6grenciler fiziksel
olarak daha aktif olmaktadir. Fiziksel aktivite yapan 6grencilerde saglikli beslenme
aliskanliklar gézlenebilecegi i¢in bu bulgu olagan goriinmektedir. Diger bir ifade ile
fiziksel aktivite ile beslenme aligkanliklari arasindaki dogrusal iliski literatiirdeki
kuramsal bilgiler ile uyumludur denilebilir.

Literatiir incelendiginde Arslan, Taskaya ve Kavalcit (2020) 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeyinin azalma egiliminde oldugunu gdsteren sonuclar elde etmistir.
Bu sonug¢ ayn1 zamanda 6grencilerde beslenme risk diizeylerinin artmasini beraberinde
getirmektedir. Ogrencilerde obezite diizeyinin artmasi, arastirmacilar tarafinda bu
sonuclarla iligkilendiren bir husus konumundadir. Bu bulgularin arastirmamiz
bulgulari ile ortlistligli sOylenebilir.

Hipotez 9’a Iliskin Tartisma

Arastirmada ulasilan bulgular, 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri
ile beslenme risk diizeyleri arasinda diisiik diizeyde de olsa anlamli bir iligki oldugunu
gostermektedir. Dolayisiyla Hy desteklenmektedir. Ogrenciler, sosyal medyada zaman
gecirdikge beslenme riskinin artmasi ile karsi karsiya kalsa da dogru sosyal medya
kullanimi ile birlikte saglikli beslenme aligkanliklar1 kazabilmektedir. Bu noktada
sosyal medya bagimliligi ve beslenme risk diizeyleri arasindaki iliskide sosyal
medyanin etkili kullaniminin belirleyici rolleri oldugu sdylenebilir. Yine beslenme
risk diizeyi diisiik olan yani daha bilingli bir beslenme davraniglarina sahip olan
ogrencilerin benzer sekilde sosyal medyay1 da daha bilingli kullandiklar1 seklinde

yorumlanabilir.

61



Literatiir incelendiginde Tut (2021), iiniversite 6grencilerinde sosyal medya
bagimlilig, fiziksel aktivite ve beslenme durumu konulu ¢alismada Gaziantep ilindeki
406 tiniversite 6grencisinin katildig1 bir arastirma yapmaistir. Arastirmanin sonuglarina
gore Ogrencilerin sosyal medyay1 yogun bir sekilde kullanmasina paralel olarak
beslenme aligkanliklar1 olumsuz yonde seyretmektedir. Ulasilan bu sonug ile mevcut
calisma sonuclarinin uyumlu oldugu sdylenebilir. Arastirmaci, bu ¢alismadan farkli
olarak fiziksel aktivite diizeyi ile sosyal medya bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski
olmadigin1 gdsteren sonuglara ulasmustir. Ozkan, Ersii ve Irtiirk (2024) sosyal
medyanin 6grencilerin yeni besinler deneme konusunda etkili bir ara¢ oldugunu
gosteren sonuclar elde etmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin sosyal medya etkisi
ile en sik denedikleri ilk 3 besin sirasiyla sekersiz diyet tirtinleri (%26,4), avokado
(%23,6) ve protein barlar (%19) olarak goriinmektedir. En ¢ok dikkat ¢eken iiriinler
ise fast food (%36,5), ¢ikolata/ gofret/biskiivi vb. (%34,5) ve proteinli barlar (%30,4)
olarak belirtilmistir. Ogrencilerde sosyal medya kullanimina paralel olarak atistirmalik
tilkketimi ve digsaridan yemek siparis etme diistincesi artmistir. Sosyal medya kullanilan
stirede bireylerin %50,7’sinde kahve tiiketimi artarken diger besinlerde dnemli bir
degisiklik bulunmamigtir. Bu bulgularin aragtirmamiz bulgulari ile uyumlu oldugu
goriilmektedir.

Coskun ve Demir (2021) sosyal medya bagimliligi ve saglikli beslenme
arasindaki iliskiyi iiniversite 6grencileri 6zelinde arastirmistir. Arastirmaya Istanbul
Rumeli Universitesi kapsamindaki farkl: fakiiltelerde egitim gdren 355 lisans dgrencisi
katilim gostermistir. Arastirmanin sonuglarina gore 6grencilerin sosyal medya
bagimlilig1 ve saglikli beslenme davraniglar1 arasinda negatif yonli bir iliski vardir.
Dolayisiyla 6grencilerde sosyal medya bagimliliginin olmasi halinde sagliksiz
beslenme davranislar1 sergilenmesi beklenmektedir. Hendekci ve Avct (2020),
ergenlerde sosyal medya bagimlilig1 ve beslenme hakkindaki ¢calismada 400 6grenciyi
igeren bir arastirma yapmistir. Arastirma sonucunda ergenlerde sosyal medya
bagimliliginin beslenme aligkanliklarini olumsuz yonde etkiledigi, sagliksiz beslenme
orneklerini artirdig1 sonucuna ulagilmistir. Yine mevcut tez ¢alismasinda 6nerildigi
lizere egitimcilere ve ailelere sosyal medya kullanimi ile ilgili egitimler verilmesi

onerilmistir. Tiim bu bulgular ile aragtirma bulgularinin ortiistiigii sOylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Lise 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi, beslenme aliskanliklar1 ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi mevcut tez calismasinda 701
Ogrencinin katilimiyla arastirma yirttilmistlir. Calismada Ogrencilerin yaklasik
ylizde 20’sinin sosyal medya bagimlisi oldugu goriilmiistiir. Bu sonugla paralel olarak
ogrencilerin sadece %25’inin yeterince aktif oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin
yaklagik 25’inin beslenme agisindan yiiksek-¢ok yiiksek, %64 iiniin orta diizeyde risk
kategorisinde oldugu sonucuna varilmistir.

Caligmanin sonuglarina gore cinsiyetin 6grencilerde sosyal medya bagimliligi,
beslenme aliskanlar1 ve fiziksel aktivite acisindan farklilastirici etkileri bulunmaktadir.
Kiz 6grencilerde sosyal medya bagimliligi erkek 6grencilere gore daha yiiksektir.
Ulasilan sonuglar, kiz 6grencilerin beslenme riski diizeyinin erkek dgrencilere gore
daha yiiksek diizeyde oldugunu gostermektedir. Calismanin sonuglarina gore
erkeklerde fiziksel aktivite ortalamasi kiz d6grencilere gore daha yiiksektir. Bu sonug
ozellikle kiz 6grencilerin genel saglik parametreleri agisindan degerlidir.

Lise 0grencilerinin simif diizeyi, sosyal medya bagimlilig1 ve fiziksel aktivite
acisindan anlaml bir etkiye sahip degilken beslenme aligkanliklarini etkilemektedir.
Calismada ulasilan sonuglar 12. smiftaki lise dgrencilerinin 9. ve 10. siniftaki lise
ogrencilerine gore daha yiiksek beslenme riskiyle karsi karsiya oldugunu ortaya
koymaktadir.

Calismada spor lisesinde egitim goren Ogrencilerde sosyal medya
bagimliligiin daha diisiik diizeyde oldugu belirlenmistir. Buna karsin giizel sanatlar
ve Anadolu lisesi 0grencilerinde sosyal medya bagimlilig1 diizeyi yiiksektir. Benzer
sekilde spor lisesi Ogrencilerinin beslenme risk diizeylerinin anlamli bir sekilde
Anadolu, sosyal bilimler ve meslek liseleri 6grencilerinden daha diisiik diizey diizeyde
oldugunu gosteren sonuglara ulagilmistir. Fiziksel aktivite diizeyinin spor lisesinde
egitim goren 6grencilerde daha yiiksek oldugu yoniinde sonuglara ulagilmistir ve bu
sonug olagan karsilanmaktadir.

Uyku siiresinin lise 6grencilerinin sosyal medya bagimliliklar1 ve beslenme

risk diizeylerini etkilemedigi, fiziksel aktiviteyi ise etkiledigi calismanin sonuglari
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arasinda yer almaktadir. Buna gore 8 saat ve lizeri uyku siiresi olan 6grencilerin
fiziksel aktivite diizeylerinin, 5 saat ve altinda uyuyan ve 6-7 saat uyuyan
Ogrencilerden daha ytiksektir.

Fiziksel aktivite diizeylerinin lise 6grencilerinde sosyal medya bagimlilig1 ve
beslenme risk diizeyini etkiledigi ¢aligmanin sonuglarindan bir digeridir. Bu sonuca
gore yeterli oranda fiziksel aktivite yapan lise 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi
ve beslenme riski, minimal diizeyde fiziksel aktivite yapan ya da inaktif durumda olan
Ogrencilere gore daha diigiiktiir.

Ozetle; birey ve toplum diizeyinde bilingli bir sekilde sosyal medya
kullaniminin yetersiz kalmasi, sosyal medya bagimliliginin kaginilmaz bir bigimde
ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Calismanin sonuglarina gore yeni gelisen bir alan
olarak sosyal medyanin bilingli kullanimina dair kapsayict girisimler siirh
kalmaktadir. Sosyal medya okuryazarlig: gibi konularda adimlar atilmasi gerekliligi,
bu sonugla yakindan iligkilidir. Sosyal medya bagimliligi, cok boyutlu olarak etkisini
gosteren bir sorun niteligi tasgimaktadir. Sosyal medya bagimliliginin olumsuz
yansimalar fiziksel, sosyal, psikolojik acilardan etkisini gdstermektedir. Ergenlik
doneminde sosyal medya kullanim oranlarinin yiliksek olmasi nedeniyle sosyal medya
bagimliligr ile miicadele acisindan lise 6grencilerinin ayr1 bir éneme sahip oldugu
vurgulanmaktadir.

Beslenme aligkanliklari, bireyin yasam donemine gore degiskenlik gdsteren bir
konudur. Calismanin sonuglarina gore beslenme aligkanliklari aynm1 zamanda
psikolojik, biyolojik, ekonomik, fiziksel, sosyal faktorlerin etkisi altindadir. Lise
ogrencilerinde saglikli yasami destekleyici nitelikte girisimlerin hayatin geri kalanini
etkilemesi beklenmektedir. Bu nedenle 6grencilere saglikli ve dengeli beslenme
aligkanliklar1 kazandirilmasi 6nemlidir.

Fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz kalmasi, saglik sorunlarini beraberinde
getirecegi icin hareketli yasam tarzinin benimsenmesi gerekmektedir. Caligmada
ulagilan sonuglara gore diizenli fiziksel aktivite, lise Ogrencilerinin hastaliklardan
korunmasma katkida bulunabilir. Calismada ulasilan sonuglara gore lise
ogrencilerinde fiziksel aktivite diizeyinin yaninda saglikli bir yasam bi¢imi

davraniglarinin sergilenmesi ¢ok yonlii gelisimleri agisindan 6nemlidir.
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5.2. Oneriler
Arastirma kapsaminda ulasilan sonuglar esliginde lise 6grencilerinde sosyal
medya bagimliligi, beslenme aliskanlari ve fiziksel aktivite ile ilgili asagidaki oneriler

getirilmektedir.

5.2.1. Arastirma Bulgularina Dayah Oneriler

Ozellikle sosyal medya bagimlilig1 tespit edilen lise dgrencileri igin cesitli
alanlarda sosyal etkinlikler yapilmasi onerilmektedir. Ogrencilerin sosyal medya
kullanimlar1 takip edilmeli ve Ogrencilere sosyal medya okuryazarligi egitimi
verilmelidir.

Lise 6grencilerinin daha hareketli bir yasam tarzini1 benimsemelerinin tesvik
edilmesi i¢in Genglik ve Spor Il Miidiirliikleri, Milli Egitim ve Universiteler arasindaki
is birliklerine bagl olarak olusturulacak projelerinin sayisinin  artirilmasi
onerilmektedir. Ayrica ilimizde fiziksel aktivite olanaklari artirilmali, parklar ve
etkinlik alanlarina kolay erisim saglanacak planlar yapilmalidir. Okullarda en az bir
giin saglikli yasam giinii ilan edilerek sosyal medyadan uzak durma, fiziksel aktiviteye
katilma ve saglikli beslenme ile ilgili etkinlikler diizenlenmelidir.

Lise dgrencilerine saglikli ve dengeli beslenme egitimleri diizenli araliklarla
verilmeye devam etmeli, okullardaki kantinlerde saglikli beslenme standartlar:
uygulanmalidir. Ogrencilere beslenme giinliigii gibi aktivitelerle saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazandirilmalidir.

Sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite ve beslenme aliskanliklarina yonelik
yapilan tiim bu 6neriler Rize Ili 6rnekleminde 6zellikle kiz 6grencilere agirlik verilerek
planlanmalidir.

Aragtirma bulgularimiz Spor lisesi 6grencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin
diger lise 6grencilerine kiyasla daha yiiksek, sosyal medya bagimliliklar1 ve beslenme
risk diizeylerinin daha diisiik diizeylerde oldugunu gdstermistir. Bu bulgu ile paralel
olarak ebeveynlere, Spor liselerini ortaokuldan liselere geciste dnemli bir segenek

olarak gormeleri 6nerilmektedir.
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5.2.2. Sonraki Arastirmalar i¢in Oneriler

Bu arastirma lise 6grencileri dzelinde yiiriitiilmiistiir. ileriki arastirmalarda
ortaokul 6grencilerinde sosyal medya kullanim amaglarinin dahil edildigi arastirmalar
yapilabilir. Bu sayede teknoloji kullanimda orta okul 6grencilerine yonelik mevcut
durum tespiti yapilabilir.

Bu tez c¢alismasi nicel arastirma yontemi ile yiiriitilmistir; ileriki
arastirmalarda nitel arastirma yontemlerinin ve karma aragtirma yontemlerinin birlikte
kullanildig1 arastirma desenleri olusturulabilir.

Ileriki arastirmalarda sosyal medya bagimliligi, beslenme aliskanliklarr ve
fiziksel aktivitenin yani sira sosyal medya kullanim amagclari, psikolojik iyi olus,
Ozgiliven, sosyallesme gibi degiskenler dahil edilerek farkli arastirma desenleri
olusturabilir.

Bu arastirmada beslenme aligskanliklar1 beslenme risk diizeyleri ile
incelenmistir. Ileriki arastirmalarda farkl1 61¢iim yontemleri kullanilarak-6rnegin besin
tilketim kaydi- arastirmalar diizenlenebilir.

Arastirmamizda fiziksel aktivite, beslenme aliskanliklar1 ve sosyal medya
bagimlihig: diizeyleri arasindaki iliskiler korelasyon analizi ile incelenmistir. Ileriki
arastirmalarda bu iliskileri etkileyebilecek olast degiskenler kontrol altina alinarak

iligkilerin giicii ve yonii daha net bir sekilde ortaya konulabilir.
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EKLER

Ek-1. Kisisel bilgi formu

KiSISEL BiLGi FORMU

Cinsiyet : Erkek () Kiz ()

Sinif : 9.Sinif ()
()

Lisansli Olarak Spor Yapiyorum : Evet ()

Giinde Kag Saat Uyku Uyursunuz ? : 5 SaatAlti ()
()

Okul : SporLisesi () Anadolu Lisesi ( )
bilimler Lisesi ( )  Meslek Lisesi ( )

10. Sinif ()

Fen Lisesi ( )

Kag Yasgindasiniz? ....

11.Smif () 12. Sinif
Hayir ()
6-7Saat () 8 Saat Ustii

Giizel Sanatlar Lisesi ()  Sosyal

Bireysel Ya Da Kollektif Olarak, Eglence, Zevk ve Memnuniyet Amaciyla, Hobiler Gibi Rekreatif

Aktivitelere Ne Sikhkla Katilirsiniz ?

Hic Katimam () Haftada 1-2 Giin ( ) Haftada 3-4 Giin ( ) Haftada 5 Giin ve Uzeri ()

75



EKk-2. Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi Kisa Formu (SMBO-KF)

Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimhhigi Olcegi Kisa Formu (SMBO-KF)

Degerli ogrenciler,

Elinizdeki form sosyal medyay: kullanma diizeyinizi belirlemeyi amaglamaktadir. Asagnda siralanan
ifadelere yénelik diigiincelerinizi “Evet” ve “Hayir” seklinde kargilarinda yer alan parantezlere (X)
isareti koyarak belirtiniz. Liitfen her ifadeyi dikkatlice okuyup tiim maddeleri cevaplaymnz.
Katihmiz icin tesekkiir ederiz.

T | B

. B i
Son bir y1lda, CIe
siirekli olarak, kendinizi sosyal medyaya tekrar girebileceginiz andan baska bir sey () [()
distinemez halde buldunuz mu?
siirekli olarak, sosyal medyada daha fazla zaman gecirmek istediginiz icin kendinizi () ()
mutsuz hissettiniz mi?
sosyal medyay! kullanamadigimiz zaman ¢ogu kez kendinizi kiti hissettiniz mi? () 11)
sosyal medyada daha az zaman gecirmeye ¢alishfimz ancak bunda basanl olamadigimz | () | ()
oldu mu?
sosyal medyay: kullanma istediginizden dolay: diger etkinliklerinizi (spor, hobiler vb.) () ()

stirekli olarak thmal ettiniz mi?

sosyal medyay! kullanmamzdan dolay: diger insanlarla siirekli olarak tarhsmalanmzoldu | () | ()

mu?

sosyal medyada gecirdiginiz siire hakkinda ebeveynlerinize (anne-baba) veya () ()
arkadaslanimiza stirekli olarak yalan soylediniz mi?

olumsuz duygulannizdan kagmak icin sik sik sosyal medyay1 kullandiniz mi? () ()
sosyal medyay: kullanmamzdan dolay: ebeveynleriniz, kiz veya erkek kardegleriniz ile ()1 10)

ciddi ¢atismalarimiz oldu mu?
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Ek-3. Beslenme aligkanliklar1 indeksi

BESLENME ALISKANLIKLARI INDEKSI (BAI)

Highir Her
Nadiren  Bazen Stk sik
Zaman zaman
- Yaglt ve gekeqli yiyecekler tiketirim 0 1 ) 3 -
- Yiyeceklerime tuz eklenim 0 1 ) 3 -
- Giinde 3 fincandan fazla kabve, kola yada cay tiketirim 0 1 z 3 -
- Dana ett, koyun efi ve bunlardan vapilan salam, sosis, sucuk
0 l 1 3 -
vh. yerim
- Hamburger, patates kizartmast, pizza gibi disanida satilan
0 ! 2 3 -
meniilerden yerim
- Meyve, sebze yemekleri, bulgur yada kury fasulye, nohut
- 3 2 1 0

mercitnek gibi kurubaklagillerle vapilan yemekleri tiketirim
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Ek-4. Uluslar aras: fiziksel aktivite anketi (Kisa Form)

ULUSLAR ARASI FIZIKSEL AKTIVITE ANKETI (K154 FORM)

insanlarin glnlik hayatlznnim bir parcasi olarak yaphiklan fiziksel aktivits tiplerini bulmayla ilgileniyoruz. Sorular
zon 7 gin igerizinde fizikszl clarak harcanan zamanla ilzili olarak sorulacakhr. Litfen yaphginiz aktiviteleri disindn;
iste, ewde, bir yerden bir yere giderken, bos zamanlzninzdz yaphdniz spor, egzersiz veye eflence aktviteleri.

son 7 glinde yaphginiz siddetli aktiviteleri diglinin. siddetli fizikszl aktiviteler zor fizikszl efor yapildiging ve nefes
almanin normalden ok daha fazle oldufu aktiviteleri ifade eder. S5adece herhangi bir zamanda en az 10
dakikayaphigmiz bu sktiviteler disunin.

1. Gegen 7 gin icerisinde kag gun agir kaldirma, kazma, asrobik, basketbol, futbol veya hizh bisiklet cevirme gibi
siddetli fiziksel aktivitelerden yaptimz?

Haftada___glin

siddetli fiziksel zaktivitz yapmadim. = ( 3.50ruya gidin.)

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

Gunde ___ s3at

Gunde ___ dakiks

Bilmiyorum,Emin degilim

egen 7 ginde yaphdiniz orta dereceli fiziksel zktviteleri disinin. Ortz dereceli aktvite orta derece fiziksel gic
gerektiren ve normalden biraz sk nefes slmaya neden olzn aktvitelerdin Yalniz bir seferde 2n az 10 dakika boyunca
yapnEInz fiziksz| aktiviteleri digindn.,

3.Gecen 7 giin igerisinde kac giin hafif yiik tasima, normal hizda bisiklet cevirme, halk oyunlan, dans, bowling veya
giftler tenis oyunu gibi orta dereceli fiziksel aktivitelerden yaptiniz? yiirime harig,

Haftada___giin

Orta derzceli fiziksel sktivitz yapmadim. = [S.soruyz gidin.)

4, Bu ginlerin birinde orta dereceli fiziksel aktivite yaparak genellikle ne kadar zaman harcadiniz?
Gunde ___ saat

Gunde ___ dakiks

Bilmiyorum/Emin dagilim

Eegen 7 ginde ylriyerek gecirdiginiz zamani digtndn. Bu igyerinde, evde, bir

yerden bir yers ulasim amaciylz veya sadece dinlenms, spor, egzersiz veys hobi

amaciyla yephEne yiriyls olabilin

5. Gegen 7 giin bir seferde en az 10 dakika yirddiginiz giin sayis kacthr?

Heftzda___ giin

Yiirlimedim. = {7.50ruya gidin.)

6. Bu giinlerden birinde yiriyerek genellikle ne kadar zaman gecirdiniz?

Gunde ___ s3at

Gunde __ dakiks

Bilmiyorum,/Emin degilim

Son sory, gegen 7 gonde hafta icinde oturarsk gagirdiginiz zamanlarla ilgilidi. iste, evde, calisirken ya da dinlenirken
gecirdiginiz zamanlar dahildic. Bu masanizda, arkadasiniz zivaret ederken, ckurken, otururken veya yatarak televizyon
seyrettifinizde oturarak gecirdiginiz zamanlan kapsamaktadir

7. Gegen 7 giin igerisinde giinde oturarak ne kadar zaman harcadimz?
Gunde ___ saat

Gunde ___ dakiks

Bilmiyorum,Emin degilim
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EKk-5. Ergenler i¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi Kisa Formu (SMBO-
KF) izni

Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlilgi Olcegi Kisa Formunun (SMBO-KF) =
Gegerlik veIG[jvenirlik Cahsmalm [ZN @& tosaplontr

AEK}T\NDEMH 16EI203Cnt1832 & &

Alici

Sayin hocam merhaba,
Ben Rize Giineysu Spor Lisesi Beden Egitim dgretmeni Alkan DEMIR,

RTED yiksek lisans o3rencisiyim yapacagim tez calismas: icin geligtiis oldugunuz " Ergenler Icin Sosyal Medya Bagimlihidi Olcedi kisa

formu™ Ezniniz olursa kendi calismamda kullanmak isterim.

Galismalarinizda Kolayliklar Dilerim Saygllarmla Alkan DEMIR

OiBRAHiMTA$ MEANBPzNB fr 6

Alici: ben

Merhaba

Qlcafi kulkanmaniz beni memnun adacekir

(Qlgek maddeleri ile quvenirlik gegerfk bilgileri il makalede meveutiur.
Iyi caligmalar dilerim

79



Ek-6. Beslenme aligkanliklar1 indeksi izni

€ O 0 =5 O @ § D dletidizisndend. ¢ > =

O ALKAN DEMIR[ ] BHINB0M % @
| ]

Sayin hocam merhaba,

Ben Rize Gilneysu Spor Lisesi Beden Egjitim d§ratmeni Akan DEMIR,

RTEU yiksek lisans direncisiyim yapacadim tez calismas! icin,gelistirdiiniz *Beslenme Aliskanliklan Indksi® (BAi) anketini izniniz olursa kullanmak
isterim.

Calismalannizda Kolayhklar Dilerim

O ESMA DEMIREZEN { ] BEIOBI00 f @

Alici: ben =

Sayin Alkan Demir

llginiz icin tesekkiir ederim.

lIk olarak Mastr tez calismamda 1999 da gelistirip kullanmistim ( Okul Cag Ogrencilerde Koroner Kalp Hastaliginin
belirlenmesiyle ilgili, tezin de bir nevi ana dzeti Cocuk Forumu Derisinde yayinlandi) , daha sonra tekrar revize
ederek http://www.tth.org tr/STED/sted0805/adolesan.pdf hu calismada kullanmistik ve Halk Sagligi Kongresinde
sunulmustur.

Kaynak olarak liitfen tez calismasini da belirtin, Beslenme Aliskanliklari Indeksinin ¢ikis noktasi tez calismam.
Demirezen E. (1999). 11-17 Yas grubu Okul Ca@i Cocuklarda Koroner Kalp Hastaliklan Risk Etmenlerin Belirlenmesi,
istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiist, Yiksek Lisans Tezi, istanbul.

Beslenme Aliskanliklarini Indeksini kullanmaniz beni mutlu eder siirecle ilgili beni bilgilendirirseniz sevinirim

Kolay gelsin

Uluslar Arasi Fiziksel Aktivite Anketi (Kisa Form ) Herkesin Kullanimina A¢ik Oldugu

I¢in Izin Alinmamstir.
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