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OZET

Teknolojinin gelismesi ve internetin yayginlagmasi ile birlikte sosyal medya
platformlar1  insan  yasaminin  vazgecilmezi  haline  gelmistir.  Yasami
kolaylagtirmasinin yaninda bir¢ok problemin ortaya ¢ikmasina neden olmustur. Bu
problemlerden biri de sosyal medya bagimliligidir. Sosyal medya bagimliligi, sosyal
medyada tasarlanan siireden daha fazla zaman gecirme ve buna engel olamama halidir.
Sosyal medya bagimliligina bagl kisilerin uyku diizeni ve kalitesi etkilemektedir. Bu
arastirmanin amaci iiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi tespit etmek ve

bunun insomnia ile iliskisini incelemektir.

Arastirmaya 2020-2021 egitim y1l1 icerisinde Istanbul Gelisim Universitesi'nde
farkli boliimlerde 6grenim goren 201'1 erkek, 201’1 kadin olmak iizere toplam 402
ogrenci katilim gdstermistir. Arastirmada veri toplamak i¢in Sosyal Medya
Bagimlihigi Olgegi (SMBO), Uykusuzluk Siddeti indeksi (USI) ve Kisisel Bilgi Formu
kullanilmistir. Verilerin analizinde Bagimsiz Orneklem t-testi, Mann Whitney U,
ANOVA, Kruskal Wallis H, LSD post hoc ve Mann Whitney U ve Spearman’s Rho
siralar korelasyon testi kullanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05 (p<0,05)

olarak belirlenmistir.

Bulgular incelendiginde tiniversite 6grencilerinin hem sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin ve alt 6lgeklerinin (mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama,
catisma) hem de uykusuzluk siddeti ve alt 6lceklerinin (uyku kalitesi ve giinliik
islevsellik) cinsiyet, yas, giinlik kahve (kafein) tiiketimi ve giinliilk sosyal medya
kullanim siiresi degiskenlerine gore istatistiksel agidan anlamli farklilagtig
bulunmustur. Ayrica tiniversite grencilerinin sosyal medya bagimliligi diizeyleri ile
uykusuzluk siddeti arasinda pozitif yonlii anlamli iliski oldugunu tespit edilmistir. Bu
arastirmadan elde edilen veriler ilgili alan yazin 1s181nda tartisilmis, ardindan gelecek

caligmalar i¢in Onerilerde bulunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya, Bagimlilik, Sosyal Medya Bagimlilig1, Insomnia



SUMMARY

With the development of technology and the spread of the internet, social media
platforms have become indispensable for human life. Despite making life easier, it has
caused a slew of problems. Addiction to social media is one of these issues. Social
media addiction is the inability to stop one's self from spending more time on social
media than intended. Also, people's sleep patterns and quality are affected by social
media addiction. The aim of this research is to determine the social media addiction of

university students and to examine its relationship with insomnia.

In the 2020-2021 academic year, a total of 402 students, 201 male and 201
female, studying at different departments at istanbul Gelisim University participated
in the research. Social Media Addiction Scale (SMDS), Insomnia Severity Index (ISI)
and Personal Information Form were used to collect data in the study. Independent
Sample t-test, Mann Whitney U, ANOVA, Kruskal Wallis H, LSD post hoc and Mann
Whitney U and Spearman's Rho rank correlation tests were used in the analysis of the

data. The significance level in the analyzes was determined as 0.05 (p<0.05).

When the findings were examined, both social media addiction levels and
subscales (occupation, mood modification, relapse, conflict) and insomnia severity
and subscales (sleep quality and daily functionality) of university students were
determined by gender, age, daily coffee (caffeine) consumption and daily social It was
found that there was a statistically significant difference according to the duration of
media use variables. Also, it has been determined that there is a positive and significant
relationship between the social media addiction levels of university students and the
severity of insomnia. The data obtained from this research were discussed in the light

of the relevant literature, and suggestions were made for future studies.

Keywords: Social Media, Addiction, Social Media Addiction, Insomnia
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ON SOz

Teknoloji ve internet, ¢agin gerekliliklerinden biri olarak insan yasaminda biiyiik
yer kaplamakta ve sosyal aglar her yastan kisiler tarafindan tercih edilmektedir. Sosyal
medya kullanicilara bircok ydnden avantaj saglarken kontrolsiiz kullanim
dezavantajlar1 da beraberinde getirmektedir. Bu dezavantajlardan birinin uyku kalitesi
tizerine oldugu diistiniilmektedir. Bu diisiince dogrultusunda, aragtirmada {iniversite
Ogrencilerinde sosyal medya bagimlilig1 ile insomnia arasindaki iliski incelenmistir.

Calismamin literatiire bir katki saglamasini temenni ederim.

Bu aragtirmanin belirlenmesi, planlanmasi, uygulanmasi ve ylriitiilmesi
asamalarinda bilgi ve deneyimiyle destek olan degerli hocam ve danigmanim Sayin

Dr. Ogr. Uyesi Yasin GENC’e tesekkiir ederim.

Calismamin hazirlanma stirecinde tecriibesi ile bana destek olan Mustafa Remzi
ATAY’a, ¢alisma seriivenimde yol gdsterici olan abim Yavuz OZCAN’a ve yazim
slirecinde beni motive eden Seda CATAL’a, hayatim boyunca maddi ve manevi olarak

her zaman yanimda olan canim aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Neslihan OZCAN

[stanbul — 2022
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GIRIS

Giliniimiizde diinyasini etkisi altinda birakan ve internetin zeminini olusturan ilk
bilgisayar ag1 uluslararasi rekabet sonucunda 1969 yilinda Amerika Birlesik
Devletleri’'nin  California eyaletinde kurulmustur. Bilgisayarlarin  her yerde
bulunmamasi ve internetin karmasik bir sisteme sahip olmasi nedeniyle sistem ilk
zamanlarda yalnizca elektronik posta yollamak amaciyla kullanilmistir. Tiirkiye’de ilk
internet kullanimi Nisan 1993 tarihinde Ortadogu Teknik Universitesi’nde
gerceklesmis olup akademik ortamlarda kurulumu devam etmistir. Internetin ortaya
¢ikigindan itibaren diinyada ve iilkemizde giin gegtikge kullanim alan1 ve kullanici

sayis1 giderek artmaktadir (Arisoy, 2009).

Teknolojide yasanan gelismeler ve internetin kullaniminin yayginlasmasi ile
birlikte c¢esitli sosyal medya platformlarinin ortaya ¢ikmasina, sosyal medya
kullaniminin artmasina ve buna bagli olarak giindelik hayatta degisimler yasanmasina
olanak saglamaktadir. Sosyal medya kullanimi sayesinde kisiler bilgiye kolay erigim
saglamakta, cevrelerinde ve diinyadaki yasanan haberlere anlik bir sekilde
erigsebilmekte, tanidigi veya tamimadigi Kkisilerle hizli iletisime gecebilmektedir.
Bununla beraber kisisel yasantilarini fotograf, video ya da yazi seklinde
paylasabilirken kisiler giinliik diistincelerini yayinlayabilmekte, bu diisiinceler tizerine

tartigabilmekte ve yeni fikirler ortaya koyabilmektedirler (Vural ve Bat, 2010).

Sosyal medya kullaniminin {iniversite 0grencilerinde yaygin kullanildigi ve
eglenme amaglh Instagram, Twitter ve Facebook gibi c¢esitli sosyal medya
platformlarini kullandiklar1 goriilmektedir (Demir ve Kumcagiz, 2018). Sosyal medya
uygulamalari; genglerin seslerini duyurabilmelerine, icerik tasarlamalarina, ayni
gortislere sahip kisilerle bir arada olabilmelerine, toplumsal veya politik konular
hakkinda diisiincelerini paylasarak demokratik katilimlarini arttirabilmeleri olanak
saglamaktadir. Ancak gergek yasamda karsilayabildikleri iletisim, kendini ifade etme,
eglenme gibi ihtiyaclarin sosyal medya ile birlikte sanal ortama tasinmasi genglerin
toplumsal hayattan izole olmasina, bazi ruhsal problemler yasamasina ve sosyal
medyaya kars1 bagimlilik gelistirmelerine neden olabilmektedir (Comlek¢i ve Basol,
2019). Ozellikle gengler arasinda internet ve sosyal medya kullaniminin yayginlasmasi
ve yogun kullanima paralel olarak da sosyal medya bagimliliginin gelisebilme durumu
g6z Oniinde bulunduruldugunda sosyal medya bagimliligi énemli bir konu olarak

karsimiza ¢ikmaktadir.



Sosyal medya uygulamalarinin bir¢ok ihtiyaci karsilamasinin yani sira getirdigi
dezavantajlar da bulunmaktadir. Kisilerin yasamlarinda 6nemli bir iletisim kanali
haline gelen internet kullanimi sosyal medyaya girilme sikligini yiikseltmektedir. Bu
platformlarda kisilerin harcadiklar1 zamanin fazla olmasi beraberinde kullanilan
araglara bagliligi arttirmaktadir (Karadag ve Akginar, 2019). Yapilan aragtirmalarin
sonuglarinda sosyal medya kullanimin; bazen uzun, asir1 ve kompulsif kullanimlara
ulastig1 tespit edilmektedir. Sosyal medyanin kontrolsiiz, bilingsiz ve asir1 kullanimi,
“sosyal medya bagimlilig1”, “patolojik sosyal medya kullanim1” gibi kavramlarla alan
yazilarinda ifade edilmekte ve bir davranigsal bagimlilik tiirti olarak kabul
edilmektedir (Andreassen, 2015). Sosyal medya bagimliligi genellikle, sosyal medya
kullanimi ile asirt mesgul olma, sosyal medya kullanimina bagli olumlu ve keyif verici
duygular hissetme, sosyal medya kullaniminin ilk asamalarinda hissedilen olumlu
duygular1 yeniden yasayabilmek i¢in daha fazla vakit harcayarak kullanim1 arttirma,
sosyal medya kullanimi1 engellendiginde ruhsal ve bedensel sikintilar yasama, sosyal
medya kullaniminin yeniden baslamasi sonucu basa donme, asir1 kullanim nedeniyle

bireyin kisisel ve kisilerarast iligkilerle 1ilgili sorunlar yasamasi olarak

tanimlanmaktadir (Kuss ve Griffiths, 2011).

Diger taraftan insan yasaminin 6nemli bir parcast olan uyku diizenindeki
problemlerindeki artig ile beraber insomnianin dnem verilmesi gereken yaygin bir
problem oldugu kabul edilmektedir. Uyku bozuklugunun temel 6zelligi bireyin uyku
miktarindan ya da kalitesinden hissettigi memnuniyetsizliktir (Mangaltepe, 2019).
Uykunun dinlendirici olmamasi1 veya uykuyu baslatmakta ya da uykuyu devam
ettirmede giicliik gibi sikayetler uykusuzluk olarak tanimlanmakta ve islevsellikte
diismeye neden olmaktadir (Koéroglu, 2014). Sosyal medyada gegirilen zamanin
artmasi, kontrol dis1 ve amag dis1 kullanilmaya baslamasi ile uyku siiresi ve kalitesinde
gelisen degisimlerin uyku bozukluklarina sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
sebeple tiniversite dgrencilerinde sosyal medya bagimlilig: ile insomnia arasindaki

iligki diizeyi arastirilacaktir.

Literatiir ¢alismalarina bakildiginda sosyal medya bagimliliginin uyku diizeni
(Eroglu ve Yildirim, 2017), akademik basar1 (Ozer, 2014) gibi ¢esitli degiskenlere gore
incelendigi caligmalar bulunmaktadir. Sosyal Medya Bagimliligi ile ilgili ¢aligmalarin
ozellikle gencler ile yiiriitiildiigii ve cinsiyet faktoriine gore ele alindig1 goriilmektedir

(DiNicola, 2004; Tutgun-Unal ve Deniz, 2016; Cift¢i,2018). Konu ile ilgili iiniversite



Ogrencileri tlizerinde yapilmis calismalarda katilimcilarin ne kadar siiredir sosyal
medya kullandiklar1 ve giinliik sosyal medyaya ayirdiklart zaman ile sosyal medya
bagimlilik diizeyleri arasinda pozitif yonli anlamli iliski bulunmasi (Aktan, 2018;
Balci ve Gdélcii, 2013) bu arastirmanin 6zellikle gengler arasinda yapilmasinin, gencgler
arasindaki sosyal medya bagimlilik diizeylerinin incelenmesi ve konu ile ilgili

literatiire katk1 saglamasi bakimindan 6nemli oldugunu gdstermektedir.

Literatiir calismalarinda insomnianin yemek yeme yeterliligi (Quick vd., 2015),
depresyon semptomlar1 (Onal ve Hisar, 2018), ebeveyn iliskisi (Zapata Roblyer ve
Grzywacz, 2015) ve uyku diizeni (Sivertsen vd., 2019) gibi durumlarla iligkinin

incelendigi ¢aligmalar mevcuttur.

Bu arastirma ile tiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi ile insomnia

arasinda anlamli iligki olup olmadigini ortaya koymak amaclanmaktadir.



BIRINCI BOLUM
1.1. Arastirmann Problemi

“Universite dgrencilerinin sosyal medyada bagimliligi alt boyutlarindan;
“mesguliyet”, “duygu durum diizenleme”, “tekrarlama” ve “catisma” alanlari ile
insomnianin alt boyutlarindan; “uyku kalitesi” ve “giinliik islevsellik’ alanlar1 arasinda

nasil bir iligki vardir?
Alt problemler:

1. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig1 yasa gére anlamli farklilik
gostermekte midir?

2. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimliligi cinsiyete gore anlaml
farklilik gostermekte midir?

3. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimlih@ giinliik kahve (kafein)
tiiketimine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

4, Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimlilig: giinliik sosyal medya
kullanim siiresine gore anlamli farklilik géstermekte midir?

5. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar1 yasa gére anlaml
farklilik gostermekte midir?

6. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlari cinsiyete gore anlaml
farklilik gostermekte midir?

7. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar1 giinliik kahve (kafein)
tilketimine anlaml farklilik gostermekte midir?

8. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar1 giinliik sosyal medya
kullanim stiresine gore anlamli farklilik gostermekte midir?

9. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimlilig1 ile uykusuzluk siddeti

arasinda anlaml iligki bulunmakta midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Bu ¢aligmada; sosyal medya bagimliliginin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi
hipotezinden yola c¢ikarak, tiiniversite Ogrencilerinde sosyal medya bagimlilik
oranlarinin saptanmasi ve sosyal medya kullaniminin uyku diizeni ve uyku problemleri
tizerine olan etkilerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Ayrica arastirma kapsaminda

tiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeyleri ve uykusuzluk siddetlert;



yas, cinsiyet, giinliik kahve (kafein) tiiketimi ve glinliik sosyal medya kullanim siiresi

degiskenleri ile arasindaki muhtemel iliskiler de incelenmektedir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Sosyal medya kullanimi gengler arasinda oldukg¢a yayginlagsmakta ve sosyal
medyada giin gectik¢e daha fazla vakit harcadiklari, zaman sinirinin ortadan kalktig
gozlenmektedir. Sosyal medya sitelerinin giderek artan seviyede kullanimi uyku
siiresinin azalmasina, uykuya dalma sliresinin gecikmesine, uykunun normal
gidisatinda  degisiklige neden oldugu bodylece uyku kalitesinin  diistiigi
gozlenmektedir. Universite ogrencilerinin sosyal medya bagimlihig:i ile uyku
problemleri arasindaki iligkiyi inceleyen sinirli sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu
kapsamda arastirmanin, ilgili literatiire katki saglayacagi, yapilacak diger
arastirmalara kaynak olusturacagi disiiniilmektedir. Ayn1 zamanda Ogrencilerde
yapilacak ileriki arastirmalarda sosyal medya bagimliliginin olusturabilecegi risk
faktorlerinin biitlinciil sekilde incelenmesinde farkindalik yaratacagi i¢in 6nemlidir.
Aragtirmanin bir dier dnemi, Istanbul’da iiniversite dgrencilerindeki kafein kullanim
diizeyinin; sosyal medyada bagimliligt ve insomnia ile iligkisinin bir arada

incelenecegi 6zgiin bir ¢aligma olmasidir.
1.4. Arastirmanin Hipotezleri

“Universite 6grencilerinin sosyal medyada bagimlilig:i alt boyutlarindan;
“mesguliyet”, “duygu durum diizenleme”, “tekrarlama” ve “catisma” alanlar1 ile
insomnianin alt boyutlarindan; “uyku kalitesi” ve “giinliik islevsellik™ alanlar1 arasinda

anlaml bir iligki vardir.

1. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig: yasa gore anlamli farklilik
gostermektedir.

2. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimliligi cinsiyete gére anlamli
farklilik gostermektedir.

3. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimlhiligi giinliik kahve (kafein)
tiiketimine gore anlamli farklilik gostermektedir.

4. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimlilig: giinliik sosyal medya
kullanim stiresine gore anlamli farklilik gostermektedir.

5. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar1 yasa gdre anlamli

farklilik gostermektedir.



6. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlari cinsiyete gore anlaml
farklilik gostermektedir.

7. Universite dgrencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar giinliik kahve (kafein)
tikketimine gore anlamli farklilik géstermektedir.

8. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlari giinliik sosyal medya
kullanim stiresine gore anlamli farklilik gostermektedir.

9. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimlilig1 ile uykusuzluk siddeti

arasinda anlaml iligki goriilmektedir.
1.5. Arastirmanin Varsayimlari
Arastirmamizin varsayimlari sunlardir:

1. Orneklem grubunun gerekli evreni temsil ettigi kabul edilmektedir.

2. Katilimeilarin yoneltilen sorulara igtenlikle ve dogru bir sekilde cevap
verdikleri kabul edilmektedir.

3. Arastirma o&lgeklerinin (Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi ve Uykusuzluk
Siddeti indeksi) ilgili degiskenleri gecerli ve giivenilir olarak &l¢tiigii

varsayilmaktadir.
1.6. Arastirmanin Sinirhliklari

1. Arastirmanin evreni Istanbul ilinde okuyan {iniversite dgrencileri ile sinirlidir.

2. Arastirma, katilimcilarin goniilli oldugu ve anket sorularini eksiksiz
yanitladiklar1 402 6grenci ile sinirhidir.

3. Bu siirecte anket sorularini cevaplamayan, aragtirma igin goriisme yapmak
istemeyen ya da ulagilamayan dgrenciler caligmaya dahil edilmeyecektir.

4. Arastirmada kullanilan o6lgekler; Kisisel Bilgi Formu, Sosyal Medya
Bagimlilig1 Olgegi ve Uykusuzluk Siddeti indeksi dlgekleri ile smirlidir.

1.7. Tanmimlar

Sosyal Medya: Biiyiiyen ve gelismeye devam eden teknoloji ile birlikte
teknolojik araglarin ve internetin ¢ok fonksiyonlu, dijital platformlara déniismesiyle
ortaya ¢ikan, karsilikli etkilesim ve iletisime dayali yeni medya olarak
tanimlanmaktadir (Misgi, 2006).

Sosyal Medya Bagimliligi: Davramigsal, biligsel, duygusal ve iletisimsel

alanlarda ortaya c¢ikan sorunlar kapsaminda geliserek kisilerin yasamindaki tiim



alanlar1 (is, sosyal, 6zel vb.) kapsayacak bicimde mesguliyet, duygu durum bozuklugu,
iletisim problemleri, ¢catisma, davranig degisimi, yalnizlik hissi, anti-sosyal davranis
sergileme vb. problemlere yol agan psikolojik ve iletisimsel bir problemdir (Unlii,
2018).

Insomnia: Uykuyu baslatma, uykuyu siirdiirme ve sonlandirma sorunlari iliskili,
dinlendirici olmayan uykudur. Yeterli siire ve zaman diliminde uyuyamayan kisiler
dinlenemedigi i¢in giindiiz emosyonel degisiklikler, performansta diisiis ve yorgunluk

gibi belirtiler yasayabilmektedir (Tiimer, Ilhan ve Kartal, 2017).



IKiNCi BOLUM
KURAMSAL CERCEVE VE ILGILI LITERATUR

2.1. Sosyal Medya

Giliniimiizde iletisim teknolojisi ve internet, istek ve ihtiyaglarin karsilanmasina
dinamik katmasiyla birlikte hizli degisimleri beraberinde getirmekte, toplum iginde
hizla yayginlagmakta ve yasamin vazgecilmez bir parcasi haline gelmektedir.
Insanlarin bilgiye erismesinde, bilgiyi paylasmasinda ve bireyin toplumla iletisim
kurma davramiglarinda onemli degisimlere sebep olmaktadir. Bilgiye erisimde ve
giinliik hayatimizda sagladig1 kolaylik ile giin gectik¢e popiileritesini arttirmaktadir
(Celik, 2017).

Web 1.0 kavrami, web teknolojilerinin ilk ortaya ¢iktigi donemde standart
HTML kodlarindan {iretilmis; kullanicilarin pasif konumda oldugu, igerige etki
edemedigi, sadece izleyebildigi-okuyabildigi, duragan yapili web sitelerini
tanimlamaktadir (Karaca ve Aktas, 2019). Kullanicilar yorum yapamamakta,
goriiglerini yazamamakta ve karsilikli etkilesim halinde bulunamamislardir. 2000
yilindan itibaren Web 2.0 ¢caginin baslamasiyla sosyal medya kavrami dogmus ve tiim
diinyaya yayilarak etkilesimsel hareketlilik baglamistir (Siit¢ii ve Tosyali, 2016). Ayni
zaman ve mekanda bir araya gelme zorunlulugunu ortadan kaldirarak bireylerin sadece
tiketici degil aym1 zamanda duygu, diisiince ve igerik paylasmalarina olanak
saglamistir (Tufan Yenigikti, 2020). Dijitallik, etkilesim, hipermetinsellik ve
kullanicinin igerik tiretebiliyor olmasi gibi 6zellikler sosyal medyanin ayirt edici tistiin

nitelikleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Binark, 2014).

Sosyal medyayr 6nemli ve farkli kilan durumlar ile ilgili ¢ok fazla goriis
bulunmaktadir. En ¢cok kabul goren ise; katilim, agiklik, diyalog, topluluk, baglantililik
ozelliklerine dayanan Antony Mayfield’in yapmis oldugu goriis olmaktadir. Mayfield
bu dzelliklerin bir kismini ya da tamamini i¢inde bulunduran sosyal medyalarin en iyi
oldugunu ileri siirmektedir. Mayfield (2008)’e gore sosyal medyada bulunmasini
istedigi 5 ozelligi asagidaki sekilde ele almaktadir.

e Katilim: Sosyal medya, istek duyan herkesi cesaretlendirerek katki saglama,
yorum yapma, oylama ve geribildirim verme noktasinda olanak saglamaktadir.

Sosyal medya ile kullanict arasindaki belirgin ¢izgi daha da azalmaktadir.



e Aciklik: Sosyal medya araciligi ile ortaya konan igeriklerin birgogu erisime ve
katilima aciktir. Isteyen kullanicilarin giris yaparak igerigi kullanabilmesine
olanak saglamaktadir.

e Diyalog: Karsilikli etkilesim ve iletisime olanak saglayarak kisiyi pasif
konumdan aktif konuma tagimaktadir.

e Topluluk: Topluluklarin ortak ilgileri dogrultusunda bir araya hizlica gelerek
etkilesimde ve paylagimda bulunmalarini saglamaktadir.

e Baglantililik: Sosyal medyada bir¢ok agin ve sitelerin birbiri ile baglantili
olmasi, linkler vasitasi kaynaklara ve kisilere kolaylikla ulagmaya olanak

saglamaktadir.

Bireylerarasi iletisim agisindan siirekli glincellenebilmesi, coklu kullanima agik
olmasi, sanal paylasima olanak tanimasi gibi 6zellikleriyle de en etkili ortamlardan biri
olarak kendini gostermektedir. Sosyal medya uygulamalart ¢ok ¢esitlilik gostermekle
birlikte baz1 uygulamalar genis kitlelerce yaygin kullanilmaktadir. Mevcut giindemi
takip etme, bilgilenme ve giindem ile ilgili kendi fikirlerini ortaya koymak igin
kullanicilar ~ Facebook, Twitter, Instagram gibi sosyal medya araglarini
kullanmaktadirlar (Tufan Yenigikti, 2020). Giinliik yasam pratikleri i¢inde giderek
sosyal medyanin yayginlagmasi ve yasamla bu denli i¢ ige olmasi her yastaki birey icin
yasamin vazgegilmez bir pargasi halini almasina neden oldugu goériilmektedir (Aydin,

2016).

Sosyal medyanin altyapisini olusturan Web 2.0 uygulamalar1 arasinda en ¢ok
kullanilan uygulamalar olarak Facebook, YouTube, MySpace, LinkedIn, Twitter,

Google gibi web sitelerini saymak miimkiindiir (Keke¢ Morkog ve Erdonmez, 2015).
2.1.1. Sosyal medya platformlar:

We Are Social 2021 Ocak raporuna gore, Tiirkiye’de Ocak 2020 ile Ocak 2021
arasinda internet kullanici sayisiin 3.7 milyon yani %6 oraninda arttig1
goriilmektedir. Sosyal medya kullanict sayisinin ise 6 milyon ile %11 artis oldugu
goriilmekle beraber Tiirkiye’deki sosyal medya kullanici sayis1 Ocak 2021'deki toplam
niifusun % 70,8'ine denk geldigi saptanmistir. Gegen yil internette gegirilen zaman 7
saat 29 dakika iken bu y1l giinde ortalama 7 saat 57 dakika oldugu belirlenmistir. Sosyal
medyada gegirilen zaman 2 saat 57 dakika, Podcast dinleme i¢in gegirilen zaman 36

dakika, oyun i¢in gecirilen zaman 58 dakika bulunmustur. En ¢ok kullanilan ilk 15



internet sitesi i¢inde sirasiyla YouTube, Instagram, WhatsApp, Facebook, Twitter,
Facebook Messenger, Pinterest, LinkedIn, Tiktok, Skype, Snapchat, Twitch, Tumblr,
Telegram, Wechat ve Reddit olmustur (Datareportal, 2021)

Sosyal medya uygulamalar farkli 6zellikler barindirmalar1 nedeniyle ¢esitlilik

gostermistir. Bunlardan bazilari;

Facebook: Facebook, 2004 yilinda sadece Harvard Universitesinde 6grenim
goren ve 6zel bir e-mail adresine sahip d6grencilere hitap etmek tizere Mark Zuckerberg
tarafindan kurulmustur (Kaya, 2011). Yogun ilgi ile beraber diger kullanicilarin bu
platformda var olmak istemesi tiizerine Facebook 2005 yili sonlarinda diger
tiniversitelere, daha sonra da lise 6grencilerine katilim imkani1 saglarken 2006 yilinda
diinya genelindeki tiim katilimcilarin kullanimina olanak saglanmistir (Biiyiikaslan ve

Kirik, 2013).

Facebook kullanicilar1 kendilerine ait bir profil olusturabilmektedirler. Bu
profilde yas, egitim durumu, iliski durumu, is tecriibeleri, hobiler, fotograflar gibi
kisisel bilgiler ve arkadas bilgileri yer almaktadir. isteyen kullanicilar bu bilgileri
profillerinde paylasabilme, hesap ve giivenlik ayarlarini yonetebilmekte, engelledigi
kisi ve uygulamalar1 belirleyebilmektedirler (Durmus, Yurtkoru, Ulusu ve Kilig,
2010). Kullanicilar hayatlarin1 ve 6zel anlarint kendi istekleri dogrultusunda bagka
insanlarla paylasabilmekle beraber oyun oynamak, bir fikir hakkinda topluluk

olusturabilmek ve haber takip etmek icin de kullanilabilmektedir.

WhatsApp: Akilli telefonlar igin gelistirilen anlik mesajlasma, arama ve
haberlesme uygulamasi olarak tamimlanmaktadir. Internet baglantis1 aracihig: ile
kullanicilarin birbirlerine fotograf, video, goriintiilii arama, sesli ve yazili mesaj, belge
ve konum gondermesini olanak saglarken grup olusturup istenen arkadaslar1 ekleme

olanagi da sunmaktadir (Sevinis, 2017).

Instagram: Kevin Systrom ve Mike Krieger tarafindan 2010 yilinin son
ceyreginde kurulan, eskinin Polaroid’i ile dijitalin efektlerini entegre ederek hizli
fotograf ve video paylasimma olanak saglayan popiiler bir mobil uygulamadir. Ik
zamanlarda sadece 1OS {izerinden iicretsiz kullanilan Instagram, 2012 yilinda Android
isletim sistemine sahip akilli telefonlarda da kullanilmaya baslanmistir. Instagram,
cekilen fotograf ve videolara efekt uygulayabilme olanagi saglamasinin yani sira

Facebook, Twitter, Tumblr gibi diger sosyal aglarla baglantili olmas1 sayesinde diger
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uygulamalarda da paylasim yapmaya olanak saglamis ve toplum i¢indeki popiilerligini

artirmistir (Cetinkaya ve Cilizoglu, 2016).

Youtube: 2005 yilinda Amerika Birlesik Devletlerinde ‘‘video paylasim agi’’
kategorisi olarak Steve Chen, Chad Kurley ve Javed Karim tarafindan kurulmustur
(Lastufka ve Dean, 2008). Youtube’u 6n plana g¢ikaran 6zelligi, video paylasiminda
bulunabilmek, diger kullanicilarin paylagimlarini izleyerek degerlendirebilmek ve
canli yaym yapabilme imkani sunmasidir. Milyonlarca videonun bulundugu ve
diinyanin en biiyiik video paylasim sitesi olan Youtube, her yas grubundan ve her

kesimden olan kullanicilarin paylasim yapabildigi bir platformdur (Bayraktar, 2020).

Twitter: 2006 yilinda teknolojiye meraki olan Even Williams, Biz Stone ve Jack
Dorsey tarafindan kurulmus olup popiilaritesini giiniimiize dek arttirarak devam eden

bir mikroblog sitesidir (Akar, 2010). Twitter aginda bulunan 6zellikler sunlardir;

o Tweet: 280 karakter sinirmin asilmamasi sarti ile metin, gorsel, video
paylasimi yapilmasi olarak adlandirilmaktadir.

o Retweet: Bagka bir kisi tarafindan paylasiimis olan gonderinin diger bir
kullanic tarafindan kendi profilinde paylasilmast durumunu ifade etmektedir.

e Takipei: Twitter hesabina sahip bir kullanicinin ayn1 platform {izerinden diger
kullanicilar tarafindan takip edilmesi olarak tanimlanmaktadir.

e Takip Edilen: Bir kullanicinin ayni1 platform tizerindeki diger kullanicilar takip
etmesi durumunu ifade etmektedir.

e Begen: Bir kullanici tarafindan paylasilan gonderinin baska bir kullanict
tarafindan begenilmesi olarak ifade edilmektedir.

e Hashtag: Giindem olusturulmasi istenen kelimenin veya ciimlenin bagina ‘#°
sembolii kullanilarak yazilmasi anlamini tagimaktadir.

e Yanitla: Bir hesap tarafindan paylasilan Tweet’in farkli kullanicilar tarafindan
basina (@ sembolii eklenerek paylasilan Tweet’i ifade etmektedir (Salur ve
Aydin, 2017).

2.1.2. Sosyal medyanin avantajlar:

Internet gelisiminin ivme kazanmasi ve her tiirlii bilgiyi birbirlerine baglayan
aglar sayesinde hizli, masrafsiz, kullanim1 kolay, tiim diinyaca kabul edilen, popiiler
bir iletisim ve eglence araci olarak sosyal medya 6n plana ¢ikmaktadir. Geleneksel

medyada bilgiyi yayinlamak veya erismek i¢in belirli kaynaklara ihtiya¢ duyarken

11



sosyal medya bireylere oldukga kolayliklar saglamaktadir. igerik ekleyen her birey icin
esit, 6zgiir ve demokratik bir ortam sunmaktadir. Igerikler kullanicilar tarafindan
olusturuldugundan yaratici, 6zgin ve iretken ¢ag dogmasma kapr a¢maktadir.
Kullanicilarina kendi duygu ve diisiinceleri rahatlikla ifade edebilme, igeriklerini

istedikleri kisiler ile paylagabilme imkanini sunmaktadir.

Giliniimiizde teknolojik yapilarda Ozellikle telefonlarda yasanan degisim ve
gelisim de sosyal ortamlarda yasanan ilerleme ve degisime biiyiik katki saglamaktadir.
Akilli telefonlar, zaman ve mekandan bagimsiz olarak her an kullanicilarina hizmet
sunmaktadir. Sosyal aglar1 kullanma, kendilerini sosyal mecranin pargasi olarak gérme
ve anlik olarak paylasim yapma istegini arttirmaktadir (Yiiksel, 2019). Bireylerin
kendilerini tanitma firsati bulduklar1 bir mecra olmakla birlikte, diger insanlarla
tanisma ya da tamidiklan kisiler ile iletisim kurma, iliskilerini siirdiirme olanagi
buldugu bir platform halini almaktadir. Boylelikle bireylerin gergekte tanidigi, yiiz
yiize de iletisim kurabildigi kisilerle birlikte sanal ortamda tanisip arkadas edindigi
kisilerle de iliskilerin devamliligini saglayabilmekte ve siirdiirebilmektedir (Calisir,
2015). Kisiye 6zgii olmasi ve her yastan bireyin kullanabiliyor olmasi sosyal medyayi
diger internet araglarindan ayiran 6zellik olmaktadir. Kullanicilar sosyal medyay1
farkli amagclar dogrultusunda kullanabilmektedir. Kimileri sosyal medyay1
yalnizlagsmak i¢in kullanirken kimileri de yeni insanlarla tanisip yalnizligini gidermek

icin kullanmaktadir (Aksoy, 2020).

Yasam boyu 6grenme anlayisi, sosyal medyanin egitim alanindaki yerini de
onemli hale getirmektedir. Her yas grubundaki birey icin bilgiye daha cabuk, kolay
ulagsma ve tekrar etme sansi saglamaktadir. Bilgiye ulasimin daha maliyetsiz ve ucuz
olmastyla birlikte esnek bir 6grenme ortami sunmasi, farkli uygulamalar ile kendini
test etme olanag1 saglamasi, akranlarla iletisim kurarak is birligine katki saglamasi,
yapilan ¢aligmalar1 yayma firsati1 vermesi nedeniyle sosyal medya egitimde 6nemli bir

etmen haline gelmektedir (Sarsar, Bagsbay ve Basbay, 2015).

Sosyal medya, sosyallesme, is ve egitim disinda siyasi olarak da insanlara
yonelik avantajlar saglamaktadir. Sosyal medya vasitast ile kigilerin genis kitlelere tek
hamlede ulasabilmesi kolaylasmakta, kendilerini belirli topluluklara tanitabilmekte ve

diisiik maliyetlerle se¢im kampanyalarini yiiriitebilmektedirler (Demirel, 2021).
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Ancak bazi kullanicilar interneti ve sosyal medyay: zararsiz, ihtiyaclar ve
amaglar  dogrultusunda,  gerektigi = miktarda  kullanmakta  problemler
yasayabilmektedir. Sagliksiz kullanim nedeniyle kullanicilar yasantilarinda
olumsuzluklarla karsilagsmakta ve etkilenmektedirler. Yasadiklar1 olumsuz durumlara

asagida yer verilmektedir.
2.1.3. Sosyal medyanmin dezavantajlar

Teknoloji ve sosyal medya kullanimini insana ve topluma olumlu getirilerinin
olmasmin yaninda bilingsiz kullaniminin fiziksel, psikolojik ve sosyal yonlerden
birgok olumsuz durumlara ve hastaliklara yol actigi yapilan arastirmalarla

saptanmistir.

Uzun stireli ve sagliksiz teknolojik aletlerin kullanim1 durus bozukluklari, kas
agrilari, géz bozukluklar1 gibi sorunlarin ortaya ¢ikmasina neden olurken bireyin
fiziksel gelisiminin en 6nemli unsurlart olan uyku, beslenme ve hareket ihtiyacini da
olumsuz etkilemektedir. Uyku ile ilgili yasanan diizensizlik kisinin biyolojik ritminde
bozulmalara, yeni seyler Ogrenmesini zorlagtirmasina, konsantrasyon problemi
yasamasina neden olabildigi gériilmektedir. Ozellikle ergen ve c¢ocuklarda olmak
tizere uykusuz kalan ve yetersiz uyuyan bireylerde diirtii kontrol bozuklugu, 6fke
kontrol problemi ve yeni seyler 6grenmede zorlanma sik goriilmektedir. Teknolojik
aletlerle daha fazla zaman gecirme istegine bagl olarak; sekerli yiyeceklerin asiri
tiiketimine bagh diirtii kontroliinde azalma ve saldirganlikta artma, besin degeri az olan
yiyeceklerin asir1 tiiketilmesine bagli fiziksel gelisimde olumsuzluklar ve ileri yaslarda
saglik problemleri ile karsi karsiya kalmak gibi beslenme problemleri ortaya
cikmaktadir. Bununla beraber uzun zaman hareketsiz kalmaya bagli olarak 6zellikle
cocuklarda motor becerilerde gelismeme, kas kemik gelisimi yetersizligi, durus
bozukluklari gibi fiziksel gelisim problemleri yasanabilmektedir (Yay, 2019, s. 33-
35).

Yiiz ylize konusmak, sarilmak, dokunmak gibi yakin mesafede kurulacak
iletisim ve etkilesim bireylere katki saglamaktadir. Yeni medya ile kisileraras: mesafe
azalsa da fiziksel bir arada olmanin getirileri ortadan kalkmaktadir. Fiziksel yakinlik
olmadig: i¢in duygusal etkilerde azalmaya neden olmaktadir (Eagleman, 2011, gev.

2020). Bu durum kisilerin dis diinyayla ve yakin ¢evresiyle iliskilerinin zayiflamasina,
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gercek hayattan cekilmesine veya kopmasina, sosyal aglara bagli kalmasma ve

yalnizlasmasina sebep olmaktadir (Dirik, Taskesen, Ekin ve Alp, 2012).

Kontrol mekanizmasindan geg¢meksizin Kisisel diisiinceler, inamiglar ve
duygular ile hareket edilerek hazirlanan ve sosyal platformlarda yayilan bilgiler, bilgi
kirliligini de beraberinde getirmektedir. Yayilan sahte bilgiler objektif gergekligin
bulunmasini zorlagtirmaktadir. Yasanan bu durum medyaya ve haberlere olan giivenin
zedelenmesine, bireylerin dogrulugu kesin olmayan bilgiler ¢ergevesinde karar
almalaria, belirli sosyal, politik ve ekonomik amaglar dogrultusunda manipiile
edilmelerine neden olabilmektir (Comlekgi, 2019, s.1551). Yaniltict veya yanlis olan
bilgiler yayildiktan sonra ciiriitiilse dahi insanlarin tutumlarimi ve fikirlerini

sekillendirmeye devam ettigi bilinmektedir (Marwick ve Lewis, 2018).

Internetin ve sosyal medyanin yogun kullanilmasina paralel olarak gelismekte
olan sosyal medya bagimliligi da 6nemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diger
bagimliliklarda oldugu gibi Internet bagimlilig1 bireylerin islevselligini bozdugu ve
bircok acidan olumsuz etkiledigi goriilmektedir. Internet bagimliligi, kullanim
kontrolsiizliigiinden kaynakli 6zellikle kisisel iligkiler, sosyal ve mesleki alanlarda
sorumluluklarim1 saglikli  bir sekilde yerine getirme konusunda problemler
yagsanmasina sebep olmaktadir (Young, 2007). Kuss ve Griffiths (2011) e gore sosyal
medyanin yogun bir bi¢imde kullanilmasi ve denetimin kaybedilmesi sosyal medyanin

bagimlilik agisindan incelenmesini gerekli kilmaktadir.
2.2. Bagimhlik ve Tiirleri
2.2.1. Bagimhhk

Bagimlilik kisinin ruhsal, bedensel ve sosyal yasantisin1 bozan patolojik bir
davranigtir (Demirci, 2016). Bir beyin hastalig1 olarak tanimlanmaktadir. Tibbi diger
hastaliklarda oldugu gibi beyinde biyolojik degisikliklere neden olmaktadir ve bu
degisikliklere bagh olarak irade, devre dis1 kalmaktadir. (Guliyev, 2021). Bagimlilik
birden gelismemektedir; bagimlilik yapici davranigin belirli bir siire tekrarlanmasiyla
belirli bir siiregte, yavas yavas gelisim gostermektedir. Kisi bu siirecin farkina,

bagimlilik gelistikten sonra varmaktadir (Ogel, 2018).

Farkli seyir izleyen durumlar olmakla beraber bagimliligin evreleri asagidaki
gibi aciklanabilmektedir (Ogel, 2020, s. 62):
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. Hazrlik Evresi: Bu donem, kisinin herhangi bir maddeyi kullanabilecegine
dair diisiinceler barindirmaya basladigi donemdir. Birey bilingli olarak
reddetse bile bu davranisi i¢ diinyasinda tamamen yasaklamamaktadir.

. Ilk Madde Kullanim:: Bu evrede kiside madde kullanimina dair merak duygusu
yogunlagmaya baslamaktadir. Ayni zamanda korku duygusunu da kisi
yasamaktadir. Yasanan soruna c¢oziim olarak gorme, kullanilan ortamda
bulunma ya da kendisine sunulan maddeyi reddetmemek gibi ¢esitli durumlar
nedeniyle kisi ilk kez maddeyi denemektedir. Merak duygusunun korkuyu
yendigi gozlenmektedir.

. Madde Kullammin: Siirdiirme: Ik kez alinan maddenin kullanimimna devam
edildigi donemdir. Kisi bagimli olmayacagina, kontrol altinda tutabilecegine
dair inanclar tasimaktadir. Tlk kullanimi bir sorun ile bas edebilmek icin
kullanan kisi tekrar problem ile karsilastiginda alternatif ¢6ziim yollarina
bakmaksizin 6grenilmis bir davranis olarak tekrar madde kullaniminda
bulunmaktadir.

. Ilerleme Evresi: Kisinin yogun ve sik madde kullanmaya devam etmektedir.
Bu evrede, kiside bagimliligin gelistigi gézlenmektedir. Madde istegi, artan
dozda kullanma, madde kullanimma bagli psikososyal problemler
yasanmaktadir. Kisi madde kullaniminin zararlar1 yasamasina karsin bunlari
degerlendirememekte ve bagimli oldugunun farkina varamamaktadir. Maddeyi
birakmaya yonelik diisiince, istek ve gii¢ kiside bulunmamaktadir.

. Birakma Evresi: Maddenin kisiye olan zarar1 artmaya devam etmektedir. Kisi
artik maddenin kendisini olumsuz yonde etkilediginin, birakmas1 gerektiginin
farkindadir. Bu donemde kisi ambivalans yasamaya devam etmektedir.
Birakmaya istemekle birlikte birakma eyleminden korkmaktadir. Birakma
eylemini erteyebilmektedir. Bu donemde kisinin cesaretlendirilmesi
gerekmektedir. Kisi kendini hazir hissetmekle birlikte eyleme gecmektedir.
Tekrar Madde Kullanmay: Diisiinme (Prolapse): Bu donemde kisi, birakmis
oldugu madde ile ilgili olumlu yasantilar1 hatirlamaktadir. Olumsuz durumlari
unutmaya ve eskiye 06zlem duymaya baslamaktadir. Kisi, riskli durumlarla
temas haline ge¢mektedir. Bu evrede kisi fark edilirse tekrar kullanim
onlenebilmektedir.

Tekrar Madde Kullanimi (Lapse): Tek kullanimin bir sorun teskil etmeyecegi

diisiincesi ile kisi maddeyi kullanmaktadir. Bu evrede pismanlik duygusu
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yagsanmaktadir. Yasadigr sucluluk duygusu nedeniyle kisi durumu saklamakta
ve yardim istememektedir.

8. Tekrar Baslama (Relapse). Kisinin maddeyi eskisi gibi yogun ve sik bigimde
kullanmaya bagladigt ve devam ettigi donemdir. Bagimliligin biitiin
semptomlar1 yasanmaktadir. Boylece her sey kisir bir dongii olarak karsimiza

cikmaktadir.

Biyolojik, psikolojik ve sosyal unsurlarin birlikte bagimlilik etiyolojisine katki
sagladigr kabul edilmektedir. Madde bagimliligi ve davranigsal bagimliliklar icin
gecerli goriilen bu durumun sosyal medya bagimlilig i¢in de kabul goérmesi gerektigi

diistiniilmektedir (Griths, Kuss ve Demetrovics, 2014)
2.2.2. Bagimhlik cesitleri

Bagimlilik, maddesel ve maddesel olmayan (davranigsal) olarak iki ana grup

altinda incelenebilmektedir:
2.2.2.1. Maddesel bagimlilik

Maddesel bagimlilik, ila¢ 6zelligine yani farmakolojik etkiye sahip maddenin
beyin fonksiyonlarini etkilemesiyle ortaya ¢ikan, maddenin keyif verici etkisi etkisini
yagsamak i¢in kisinin zararli sonuglaria ragmen kullanima devam etmesiyle kendini
gosteren ve davranig bozukluklarina yol agan bir beyin hastaligidir (Uzbay, 2009,
s.10).

Giincellenen DSM sistemine gore madde bagimlilik tanis1 koyabilmek i¢in 12
aylik siire zarfinda 11 tanmi Olgiitiinden en az 2 kriterin gézlenmesi, klinik agidan
belirgin bir rahatsizliga neden olurken bireyin is, aile ve sosyal yasantisinda sorunlar
yasamasina sebep olmasi gerekmektedir. Kriterlerin 2-3°1 varsa hafif, 4-5°i varsa orta,
6 veya lizeri belirti varsa siddetli bagimliliktan bahsedilmektedir. Tan1 kriterleri su

sekildedir (Ogel, 2020, s. 68-69):

1. Tasarlanandan fazla 6l¢iide tilketme veya uzun zaman kullanimina devam
etme,

2. Kullanilan maddeyi denetim altina alma ya da maddeyi hayatindan ¢ikarma
cabalarinin sonu¢ vermemesi,

3. Kullanilan maddeyi temin etmek, kullanmak ya da yasanilan etkilerden

kurtulmak i¢in fazla zaman harcama,
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4. Kullanilan maddeye kars1 yogun istek ve diirtii yagsama, kendini asir1 zorlanmig
hissetme

5. Siireklilik gosteren madde kullanimi sonucu ev, okul ya da is yeri
yiikiimliiliiklerini yerine getirememe,

6. Madde kullanimina bagl tekrarlayici toplumsal veya kisilerarast sorunlar
ortaya ¢cikmasina ragmen madde kullanimi siirdiirme,

7. Madde kullanimindan kaynakli sosyal, mesleki ve kisisel yasamindaki
etkinliklere kars1 zaman ayirmada azalma ya da bu etkinliklerden vazge¢me,

8. Tehlikeli sonuglar ile karsilagilacagi bilinse dahi kullanima devam etme,

9. Kullanima devam etmeye bagli ortaya ¢ikacak fiziksel ya da ruhsal olumsuz
sonuclarin bilinmesine ragmen kullanimt siirdiirme,

10. Ayn1 miktarda kullanilan maddenin zaman igerisinde etki giiciinde azalma
yasanmasi sonucunda istenen etkiye ulasmak i¢in artan dozlarda madde
kullanimina devam etme,

11. Madde kullaniminin azaltilmasi1 veya birakilmasina bagli o6tke, sinirlilik,
saldirganlik, bulanti, terleme, titreme, ates gibi yoksunluk belirtilerinin

yagsanmasi bagimlilik tanisi koymak i¢in gerekli olan kriterlerdir.

Madde bagimliliginin temel 6zelliklerini; kisinin kullanimi kontrol altinda
tutamama, fizyolojik ve bilissel davranis bozukluklarin ortaya c¢ikmasi
olusturmaktadir. Beynin kimyasin1 ve fonksiyonlarin1 bozarak kronik bir hastalik
haline gelmektedir. Madde kullanimi bireyin hayatinin merkezinde yer almaya,
oncelikli durum haline gelmeye baslamaktadir. Bagimli kisilerin madde kullanmak
icin Kkuvvetli istek, arzu veya diirtii ile madde arayisinda bulunduklari ve
vazgecemedikleri gézlenmektedir. (Tarhan ve Nurmedov, 2013, s. 154-155). Madde
ve madde kullanimi kisinin 6zdenetimini etkilemekte, biling degisikligine neden
olmakla birlikte yeni davranis ve tutumlarin meydana gelmesine yol agmaktadir. Bu
durum uzun vadede ortaya ¢ikan biyolojik temelli bir sorun olustugunu

gostermektedir. (Balseven, Dogan, Hanc1, Ozdemir ve Tug, 2002).
2.2.2.2. Davranigsal bagimlilik

Bagimlilik sadece maddeye karsi olmamakla birlikte insan, oyun, kumar, yemek,
seks, spor ya da elektronik alete karsi da bagimlilik gelisebilmektedir. Bu tiir
bagimliliklar madde disi bagimliliklar yani davranigsal bagimlilik tiirleri olarak

siiflandirilmaktadir. Davranigsal bagimliliklar, maddesel bagimliliklarda oldugu gibi
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kisinin hayati iizerinde istenmeyen sonuglara neden olmaktadir. Ayrica alkol-madde
bagimliliginda goriilen fiziksel ve psikolojik bagimlilik semptomlar1 gézlenmektedir.
Davranissal bagimliliklar sekiz ana baslik altinda toplanmaktadir. Bunlar (Ogel, 2001:
59):

Insan/iliski Bagimlilig

Bilgisayar Oyun Bagimliligi
Kumar Bagimliligi

Yeme Bagimlilig

Cinsel Bagimlilik/Seks Bagimliligi
Aligveris Bagimlilig

Elektronik Alet Bagimlilig1

L N o g B~ w DB

Internet Bagimlilig
seklinde ele alinmaktadir.
2.3. Sosyal Medya Bagimhihg

Sosyal medya bagimlilig1 diger bagimlilik tiirleri gibi (oyun bagimliligi, aligveris
bagimliligi, alkol bagimliligi, madde bagimliligi, internet bagimliligi) psikolojik bir
sorun olarak ele alinmaktadir. Sosyal medyaya internet iizerinden erigim saglanmasi
ve sosyal medyanin bir internet uygulamasi olmasi nedeniyle internet bagimliligindan
ayr1 ele alimamamaktadir. Bu nedenle, sosyal medya bagimliligindan bahsederken
internet bagimliligi, internetin agir1 kullanimi ve problemli internet kullanimindan
bahsetmek yerinde olacaktir (Tutgun Unal, 2015). Internet kullanim diizeyi diisiikten
yiiksege asamalar seklinde gelisim gostermektedir. Bu agamalar asagidaki sekildedir

(Ogel, 2012, s. 102-103):

1. Internet’inihtiyag duyuldugunda kullanimi: Kisiler Internet kullanimini sadece
ihtiya¢ duydugu zamanlarda ve gerekli durumlarda gergeklestirmektedir.

2. Sik ve diizenli Internet kullanimi: Internet kullanim kisiler icin keyifli vakit
gecirme araci1 goriilmektedir ve kisiler bos vakitlerini Internet’te gecirmeyi
tercih etmektedirler.

3. Sorunlu Internet kullanmimi: Kisilerin Internet kullanimini kontrol altinda
tutamamakta ve buna bagl olarak hayatlarinda c¢esitli problemler ile karsi

karsiya kalmaktadirlar.
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4. Internet bagimhihigi: Obsesif-kompulsif Internet kullanimi, patolojik Internet
kullanimi, siber bagimlilik, problemli internet kullanimi gibi terimler bu

kapsam icerisinde yer almaktadir.

Internet bagimliligi kavrami ilk olarak Ivan Goldberg (1996) tarafindan ortaya
atilmistir. Goldberg internet bagimliligi tan1 kriterlerini alkol bagimliligi dl¢iitlerini
uyarlayarak gelistirmistir (Ozcan, 2005). Young (1996) tarafindan ise patolojik kumar
oynama kriterleri yorumlanarak internet bagimliligina dair 8 kriter listelemistir ve tani
konulmast i¢in 5 kriterin karsilanmasini yeterli kabul edilmistir. Young ’un Internet

Bagimlilig: Olgiitleri asagidaki gibi siralanmaktadir (Arisoy 2009);

1. Internet ile ilgili asir1 zihinsel ugras (siirekli olarak interneti diisiinme,
internette yapilan aktivitelerin hayalini kurma, internette yapilmasi planlanan
bir sonraki etkinligi diistinme, vb.)

2. Istenilen keyfi almak icin giderek daha fazla oranda internet kullanma
gereksinmesi duyma

3. Internet kullanimini kontrol etme, azaltma ya da tamamen birakmaya ydnelik
basarisiz girisimlerin olmasi

4. internet kullanimmmin azaltilmasi ya da tamamen kesilmesi durumunda
huzursuzluk, ¢okkiinliik veya kizginlik hissedilmesi

5. Baslangigta planlanandan daha uzun siire internette kalma

6. Asiri internet kullanimi nedeniyle aile, okul, is ve arkadas ¢evresiyle sorunlar
yasama, egitim veya kariyer ile ilgili bir firsat1 tehlikeye atma ya da kaybetme

7. Bagkalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb.) internette kalma siiresi ile ilgili
yalan sdyleme

8. Interneti problemlerden kagmak veya olumsuz duygulardan (6rn: caresizlik,

sugluluk, ¢okkiinliik, kayg1) uzaklasmak i¢in kullanma

Internet ile ilgili yapilan ¢alismalar neticesinde internet bagimliligina dair 4 dlgiit
Onerilmistir. Bu olgiitler: kontrol kayb1 (tasarlanandan fazla internette vakit gecirme
ve zararlarina ragmen kullanima devam etme), asir1t mesguliyet, yoksunluk ve tolerans
belirtileridir. Internet bagimliligi, Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan
yayinlanan ve DSM kisaltma adiyla kullanilan Ruhsal Bozukluklar Tanisal ve
Istatistiksel El Kitabi’nda “Internet Oyun Oynama Bozuklugu” olarak ge¢mektedir.
DSM-5 (2014) ’te internette oyun oynama bozuklugu tanisi igin en az 12 aylik bir siire

zarfinda dokuz kriterden bes ya da daha fazla kriterin karsilanmasi, klinik olarak
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onemli bir bozukluk ve sikintiya yol acan siirekli ve tekrarlayict kullanimi olarak

tanimlanmistir. Buna gore internet oyun oynama tani kriteri,

1. Internet oyunlari ile zihnin asir1 mesgul olma

2. Diizenli olarak internette zaman gegirilemedigi ya da oyun oynanamadiginda
gerginlik, huzursuzluk, uykusuzluk, saldirganlik gibi psikolojik ve fizyolojik
yoksunluk belirtileri yagama

3. Internette gecirilen zamanin giderek artmasi ve yeterli gelmemesi (tolerans)

4. Basarisiz birakma girisimleri

5. Psikososyal sorunlarin bilinmesine ragmen asir1 miktarda internet kullaniminin
devam etmesi

6. Keyif alinan hobi, eglence gibi ugraslarda ilginin azalmasi

7. Disforik duygu durumu hafifletmek ya da bu durumdan kaginmak igin internet
oyunlaria yonelme

8. Internet oyunu oynama siiresi ve siklig1 hakkinda gevresindeki kisilere yalan
sOyleme (yaniltma)

9. Internet oyunlarin1 oynamaya bagli olarak bireyin is, egitim ve kariyer

firsatlarin1 kagirmasi, iligkilerini kaybetmesi ya da tehlikeye sokmasi

olarak belirlenmis olup psikiyatrik ve bagimhilikla iliskili hastaliklarin
simiflandirildigi DSM ve ICD tam kriterleri arasinda “internet bagimlilig1” adiyla
heniiz bir hastalik olarak yer almamaktadir. Tip literatiiriindeki DSM-5te bir bozukluk
olarak sosyal medya bagimlilig1 tanimlanmamis olsa da, literatiire genel olarak
bakildiginda sosyal medya bagimliliginin bir davranigsal bagimlilik seklinde
degerlendirildigi goriilmektedir (Griffiths ve Szabo, 2014; Kuss ve Griffiths, 2011).
Bu nedenle DSM- 5°te yer almasi i¢in ileri arastirma ve degerlendirmeler

gerekmektedir.

Xu ve Tan (2012) gore normal sosyal medya kullanimindan sorunlu sosyal
medya kullanimina geciste etken olan durumu, kullanicilarin stres, yalmzhik ve
depresyon kaynakli sikintilar1 azaltmada sosyal medyay1 6nemli ve etkili bir yontem

olarak gormelerinin neden oldugunu ifade etmektedir.

Yapilan calismalar Internet bagimliligiyla diger psikolojik hastaliklarin es
zamanl ortaya ¢ikabilecegini ve Internet bagimlis olan kisilerin %50’sinde baska bir

psikiyatrik bozuklugun gériildiigii ortaya koymaktadir. Internet bagimliligi bulunan
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kisilerde en sik rastlanan psikiyatrik rahatsizliklar; anksiyete bozuklugu %10, psikotik
bozukluk %14, depresyon veya distimik bozukluk %25, duygu durum bozuklugu %33,
madde kullanim1 %38 seklindedir. Bununla beraber riskli Internet kullanim1 dikkat
eksikligi, hafif depresyon, hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi, ailede bagimliliga
yatkinlik gibi durumlar mevcut oldugunda goriilebilmektedir (Arisoy, 2009).
Problemli internet kullanimimnin bir bozukluk mu yoksa altta yatan baska bir psikiyatrik
bozuklugun belirtisi mi oldugu incelenmeli ve buna uygun olarak tedavi plam

olusturulmalidir.
2.3.1. Sosyal medya bagimhhg tedavisi

Internetin kullaniminin yasamin her alaninda yer almasi nedeniyle sosyal medya
bagimliligina kars1 yapilan miidahalelerde cevrimici sosyal aglarla mesguliyetin
tamamen sonlandirilmas: yerine kontrollii kullanimin saglanmasi gerekmektedir

(Dogan, 2021).

Interneti kontrollii kullanmak ve internet bagimlhiligmin altinda yatan
psikososyal sorunlara yonelmek icin bilissel davranisci ve kisilerarasi terapi teknikleri
temel olarak kullanilmaktadir (Senormanci, Konkan ve Sungur, 2010). Davis (2001)
“biligsel-davranis¢1 yaklasim” a gore patolojik Internet kullanimimi agiklarken kisinin
davranisinin sebebinin kendi diisiincelerinden kaynaklandigini ve yasamda basarisiz
olunan alanlar1 telafi etmeye yonelik gelistirilen bir davranis olabilecegini
savunmaktadir. Bu noktadan hareketle Davis, hastalarda kullanilabilecek 11 haftalik
bir bilissel-davranis¢i tedavi protokolii dnermistir. Davis’in (2001) 6nerdigi bilissel-

davranis¢1 tedavide atilmasi gereken adimlar asagida listelenmistir;

Kisinin internetten uzak kalip kalamadiginin tespiti

Bilgisayarin yerinin degistirilmesi ve diger insanlarin bulundugu yere nakli
Diger insanlar ile beraber internete baglanmasi

Internete baglanma zamanini degistirmesi

Internet defteri olusturmasi

Persona kullanimina son vermesi

N o o a s~ wDdh e

Arkadaglarindan ve yakinlarindan internet ile ilgili problemleri oldugunu

saklamamasi

©o

Spor aktivitelerine katilmasi

9. Internet tatillerinin verilmesi
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10. Otomatik diisiincelerin ele alinmasi
11. Gevseme egzersizleri
12. Internete baglanma sirasinda hissedilenlerin not edilmesi

13. Yeni sosyal becerilerin kazandirilmasi

Internet bagimliliginin tedavisinde bir diger secenek ila¢ tedavisidir. ilag
tedavisinin tercih edilmesindeki ilk amag; internet bagimliliginin ortaya ¢ikmasina
sebebiyet verdigi diisiiniilen dikkat eksiligi hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi,
depresyon gibi psikiyatrik bozukluklarin tedavi edilerek iyilesmeyi saglamaya
yoneliktir. Amac Internet bagimliligma neden olan ve bagmhilik sonrasinda
olusabilecek problemler ¢dzmektir. Tlag tedavisinin kullanilmasindaki ikinci amag ise
dogrudan Internet bagimlihigina yénelik tedavi ile kisinin agerme ve oyun oynama
diirtiisiinii kontrol altinda tutmasina yardime1 olmaktir (Tekin, 2021, s. 83-84). internet
bagimliligr farmakolojik tedavisinde antidepresanlar, duygu durum diizenleyicileri,
anksiyolitikler ve naltrekson kullanimi tercih edilmektedir. En fazla SSRI’lar (segici
serotonin geri alimi inhibitorleri) kullanimi uygun goriilmektedir. Bununla birlikte;
Bupropion, Escitalopram, Metilfenidat gibi ilaglarin da tedavide yararli oldugu
belirtilmektedir (Bozkurt, Sahin ve Zoroglu, 2016)

2.3.2. Sosyal medya bagimhihgi ile ilgili bazi calismalar

Eroglu ve Yildirim (2017) yaptiklar ¢aligmada {iniversite 6grencilerinin sosyal
medya bagimlilik diizeyleri ile uyku kalitesi arasindaki iligkiyi tespit etmeyi
amaclamislardir. Arastirma 268 6grenci iiniversite 6grencisi iizerinde yiiriitiilmiis olup
aragtirmanin verileri “Facebook Bagimlilik Olgegi” ve “Pitsburg Uyku Kalitesi
Olgegi” ile elde edilmistir. Arastirma sonucunda Sosyal Medya Aglar1 Bagimliligi ve
Uyku Kalitesi arasinda orta seviyede, pozitif yonlii anlamli bir iligki oldugu

belirlenmistir.

Ozer (2014) Tiirkiye’den 200, Amerika’dan 226 6grenci ile yaptigi calismada
ogrencilerin Facebook kullanim diizeyleri ile akademik performans arasindaki iliskiyi
kiiltiirel farkliliklar1 g6z Oniinde bulundurarak incelemistir. Yapilan inceleme
sonucunda Amerika’da yasamini siirdiiren iiniversite 6grencilerinin akademik ¢alisma
alanlarina daha fazla zaman harcadiklar1 ve not ortalama degerlerinde daha basarili
olduklar1 bulunmustur. Facebook kullanimlarina yonelik yapilan incelemede

Tiirkiye’de bulunan 6grencilerin bagimli kullanimlarinin daha fazla oldugu ve sosyal
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medya uygulamalarinda daha fazla siire harcadiklari sonucuna ulasilmistir.
Amerika’da bulunan 6grencilerin sosyal medya kullanimi ile akademik bagar1 arasinda
olumlu bir iliski bulunurken Tiirkiye’deki 6grencilerin akademik basarilari tizerinde

sosyal medya kullaniminin olumsuz etkisi oldugu sonucuna varilmastir.

DiNicola (2004) 18-24 yas araliklarindaki 731 iiniversite 6grencisinde patolojik
Internet kullanim yayginligini incelemistir. internet kullanimiyla ilgili dért ya da daha
fazla diirtii kontrol bozuklugu belirtisi bulunan tiniversite Ogrencilerini patolojik
Internet kullanicilar olarak tanimlamistir. Calismanin sonucunda dgrencilerin %7’si
patolojik Internet kullanim kriterlerini karsilarken erkek dgrencilerin kiz dgrencilere

gore patolojik Internet kullanimia daha yatkin olduklari tespit edilmistir.

Tutgun-Unal ve Deniz (2016), iiniversite &grencilerinin sosyal medya
bagimliliginin incelendigi calismada ¢esitli degiskenlerin (yas, cinsiyet, giinliik
kullanim siiresi, sosyal medya kullanim amag¢ sikligr vb.) bagimliligi etkileyip
etkilemedigi saptamaya ¢alismistirlar. 1034 {iniversite 6grencisinden 41 madde ve 4
faktorden (Mesguliyet, Duygu Durum Diizenleme, Tekrarlama ve Catigma) olusan
Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi araciligiyla ile veriler elde edilmistir. Sosyal
medyada kadinlarin erkeklere daha fazla mesgul oldugu ve sosyal medyadan daha ¢ok
duygusal destek aldigi, erkeklerin ise sosyal medyadan olumsuz etkilendigi, catisma

halinde oldugu sonucuna ulasilmistir.

Ciftgi (2018), Meslek Yiiksekokulu dgrencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerini arastirmigtir. Arastirmanin verileri 77 kiz, 37 erkek olmak tizere toplam
114 dgrenciden “Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi” ile elde edilmistir. Yapilan
aragtirmanin sonucunda cinsiyet faktoriine gore erkeklerin kizlardan daha bagimh
olduklari, kontrollii davranis sergileyemedikleri ve kendileriyle ¢atisma halinde
olduklar1 tespit edilmistir. Egitim diizeylerine paralel olarak kisilerin bagimlilik
diizeylerinin arttig1 saptanmustir. Internet kullanim siiresi giinliik olarak 5 saatin
tizerinde olan kisilerde asosyal egilim ve benlik ¢catismasi yasadiklarina dair sonuglar

bulunmustur.

Aktan (2018) 149 kadin ve 147 erkegin katilim gosterdigi ¢alismasina Sosyal
Medya Bagimlilig1 Ol¢egini (SMBO) kullanarak verilerini toplamistir. Katilimeilarin
%48.7’s1 birinci smif, % 51.3’1 de ikinci sinif 6grencisi olusturmaktadir. Giinliikk

sosyal medya kullanim siireleri ile sosyal medya bagimlilik diizeyleri arasindaki
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durum arastirilmistir. Bu arastirma sonucunda sosyal medya kullanim siiresi artig
gosterdikge sosyal medya bagimlilik diizeyinin de artti1 sonucuna ulasilmistir. Ayrica
sosyal medyay1 ne kadar siiredir kullandiklar1 ile sosyal medya bagimlilik diizeyleri
arasinda bir iliskinin mevcut olup olmadigin1 inceleyebilmek igin de testler
uygulanmistir. Katilimcilarin sosyal medya kullanim yil1 ve sosyal medya bagimlilik

diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.

Balc1 ve Golcii (2013) 903 tiniversite 6grencisinin katilimi ile gergeklestirilen
calismada katilimcilarin giinlilk Facebook kullanim siiresi ve yalnizlik diizeyleri ile
Facebook bagimlilik diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli iligki bulunmustur.
Katilimcilarin Facebook kullanim amaglarina gore Facebook bagimliliklarinin da

farklilastigi sonucuna ulagilmustir.

Anderson (2001) 1296 iiniversite 6grencisi ile yaptigi caligmada Internet
kullaniminin {iniversite §grencilerinin akademik ve sosyal hayatlarini nasil etkiledigini
incelemistir. Yapilan arastirma sonuglarma gore, Internet bagimhisi kisilerin
zamanlarinin ¢ogunu Internet’te harcadiklari; yeni arkadas edinme, 6devlerini
tamamlamada ve uyku yasantilarinda bagimli olmayanlarla karsilastirildiginda daha

fazla problem yasadiklar1 sonucu tespit edilmistir.
2.4. Uyku ve Norobiyolojisi

Uyku sadece giinliik yasamin disinda kalmis bir zaman pargas1 degil, bedenin
kendisini yeniledigi, saglikli ve uzun yagamin temeli olan yasamsal bir gerekliliktir
(Gorgiilii, 2003). Insan yasaminda uyku nefes alma, yemek yeme ve bosaltim kadar
onemli ve vazgecilemez bir ihtiyactir ve gerek fiziksel, gerekse ruhsal yonden saglikli

olmanin temel kosulu olarak goriilmektedir (Caglayan, 1995).

Uyku sirasinda beyin aktif olarak c¢aligmaktadir. Uyku sirasinda; onarim,
norofizyolojik olarak bir toparlanma, uyanikken Ogrenilenlerin depolanmasi ve
ayiklanmasi, beyin korteksinde uyaniklik ic¢in etkin bir hazirlanmanin yapilmasi
islemleri  gergeklesmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda, beynin islevlerini
gerceklestirebilmesi i¢cin uykunun bir gereklilik oldugu goriilmektedir. Uyku
gereksinimi kisiden kisiye degismekle birlikte yetiskin birinin giinliik uyku ihtiyaci
ortalama 7-8’tir. Yeni doganlarda uyku siiresi ise giinde 16-18 saattir. Uyku siiresine
duyulan ihtiyacin belirlenmesinde; uzun yillar siiren 6grenmeler, alisma etkenleri ve

biyolojik faktorler etkili olmaktadir. Giinliik 3-4 saat uyuyan ve bu uyku kendisine
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yeten saglikli kisiler bulunurken, giinliik 8-9 uyuyan ve bu uyku kendisine yetmeyen
kisiler de bulunmaktadir (Oztiirk, 2001: 479).

Uyku bir¢ok fizyolojik olayin es zamanli olarak gerceklesmesiyle olusmaktadir.
Uykunun baslatilmas1 ve devamliliginda kortikal ve subkortikal birgok beyin
bolgesinin islevi ile meydana gelmektedir. On hipotalamustaki dongiisel girdiler,
endojen kimyasal uyarilar ile hipotalamusta yer alan ventrolateral preoptik ¢ekirdegi
uykuyu baslatmaktadir. Lateral hipotalamustan gelen oreksinerjik, beyin sapindan
gelen kolinerjik, noradrenerjik, serotonerjik aktivasyonun artmast ve arka
hipotalamustan gelen histaminerjik uyarilar da uyanikligi saglarken bunlarin azalmasi
uykuyu baslatmaktadir (Sahin ve Ascioglu, 2013). Medulladan beyin sapina, bazal 6n
beyin ve hipotalamusa uzanan bir¢ok merkez ve norotransmitter uyaniklik ve uyku

regiilasyonunda gorev almaktadir.

Retikiiler aktive edici sistem (RAS) beyin sapindan gelen eksikator uyarilarin
ana kaynagidir. Bu uyarilar kortikal aktivasyona neden olmakta ve uyaniklig
saglamaktadir. RAS; hipotalamus, talamus, locus seruleus, 6n beyinin orta kismi,
tegmentum, rafe ¢ekirdegi gibi uyku evresinde rolii olan anatomik bdlgeleri birbirine
baglamaktadir. Ayrica uykunun olusturulmasinda, siirdiiriilmesinde ve uyku-uyaniklik

durumlarinin olugmasinda Kritik bir role sahip olmaktadir (Demiralp, 2001).

Noronal aktivite, elektrofizyolojik ve davranigsal 6zellikler temelinde; uykunun
REM (hizli g6z hareketi) ve NREM (yavas goz hareketi) olmak tizere 2 tip uyku evresi
tanimlanmaktadir. NREM uyku jeneratorleri bazal 6n-beyin ve medulla bolgesine,
REM uyku jenaratorleri pons ve bazal on-beyin bolgesine lokalizedir. Uyaniklik ise
beyin sapi retikiiller formasyonun dorsal yollarla nonspesifik talamokortikal
projeksiyon sistemini, ventral yollarla da posterior hipotalamus ve bazal 6n beyini

fasilite eden néronlarca saglanmaktadir (Sahin ve Ascioglu, 2013).

Dissal ve igsel uyaranlar ile yeniden bilingli doneme doniilebilen bilingsizlik
donemini kapsayan fizyolojik bir siiregtir uyku ve kendi i¢inde aktif, dongiisel devam
eden bir siire¢ barindirmaktadir. Bu siireg REM ve NREM olmak iizere 2 uyku
doneminden olusmaktadir. Aktif uyku donemi olarak bilinen REM uykusu
doneminde; viicut gevsemekte, hizli gz hareketleri ve hizli beyin dalgalar
gozlenmektir. Uykuya ilk gegiste kiside REM uykusu baslamaktadir. NONREM
doneminde yavas goz hareketleri goriilmektedir. Uykunun REM ve NONREM
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slirecinin tamamlanarak, bireyin zinde ve ding uyanmasi, 6grenme gibi biligsel
faaliyetlerinin en iist diizeyde tutulmasina olanak vermektedir (Orsal, Eren ve Duru,
2019). REM ve NREM olarak bilinen uyku evreleri, gece boyunca doniisiimlii olarak
gece boyunca siirmektedir. REM uykusu ve NREM uykusu arasinda ‘resiprokal’ bir
iliski bulunmaktadir. Bu iliski nedeniyle birisinin etki giici zayiflarken digeri
giiclenerek uykuyu ele gecirmektedir. Genellikle uyanik olunan baglangi¢ doneminden
sonra NREM uykusunun sirasiyla 1., 2., 3. donemi olusmaktadir. Normal bir uykuda
ilk REM evresi uykunun baslamasindan yaklasik olarak 90 dakika sonra goriilmeye
baglamaktadir. Bir uyku siklusu, uykunun baslangicindan ilk REM uykusunun sonuna
kadar olan siireyi kapsamaktadir. Bu siklus bir gecede 4-6 kez tekrarlanmakta ve 90—
120 dakika arasinda degiskenlik gostermektedir. Genellikle uykunun ilk saatlerindeki
ilk REM donemi daha kisa ve yaklasik 5-15 dakika siirmektedir. Siire agisindan
gecenin ilk yarisinda NREM, ikinci yarisinda ise REM uykusu agirlik kazanmaktadir.
Kiginin, kisa siire uyusa bile bu dongiiniin bittigi anlarda uyandirildiginda daha
dinlenmis sekilde kalktigi bildirilmektedir (Algin, Akdag ve Erding, 2016). Toplam
uykunun % 5- 10’u 1’inci dénemde, %45-60’1 2’inci donemde, % 20-25’1 3’iincii-
4’iincii donemde ve % 20-30’u REM doneminde geng eriskin bir insanda gergeklestigi
goriilmektedir (Ozgen, 2001).

Kisa siireli uyku problemleri yasandigi durumlarda dahi etkin odaklanmada
azalma, yeni bilgilerin sentezlenerek uzun siireli bellege aktariminda giicliik
yasanmaktadir. Bu durum beraberinde davranissal ve biligsel performans: etkileyerek
davranigsal islemlerde hatalar ve psikolojik sorunlar yasanmasina sebebiyet

vermektedir (Eanes, 2015).

Gerekli miktarda uyku ihtiyaci giderilmediginde agriya kars1 duyarlilikta arts,
yorgunluk, gerginlik, konsantrasyon bozuklugu gibi durumlarla kisi kargi karsiya
kalabilmektedir (Kara, 1997; Koktiirk, 1999). Uyku yoksunlugunda duygu, diisiince
ve motivasyon alanlarinda bozulma yasanmaktadir. Yetersiz ya da kalitesiz uyku
sonucunda bireylerde ortaya fiziksel ve biligsel ¢okkiinliikler ortaya ¢ikmaktadir
(Aydin, 1994). Uyku bozuklugu en sik karsilasilan durumdur. Uyku bozukluguna
sahip bireylerin saglik problemlerini daha sik ve siddetli yasadigi bilinmektedir.
(Besedovsky, Lange ve Born, 2012).
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2.4.1. Uyku bozuklugu

Uyku bozukluklari, Uyku Bozukluklar1 Merkezi Dernegi (American Sleep
Disorders Association) tarafindan 1979 yilinda ilk kez smiflandirilmistir. Bu
smiflandirma ilerleyen yillarda American Academy of Sleep Medicine (AASM)
tarafindan yapilandirilmig ve en son 2014 yilinda “Uluslararas1 Uyku Bozukluklari
Siniflandirmasi 3 (International Classification of Sleep Disorders, ICSD-3)” seklinde
diizenlenerek yaymlanmistir. ICSD-3 (2014) uyku bozukluklarin1 7 kategoride

smiflandirmistir. Bu kategoriler asagida listelenmistir:

Insomnia

Uyku ile iligkili solunum bozukluklari
Hipersomni ile seyreden santral bozukluklar
Sirkadiyen ritim uyku-uyaniklik bozukluklari
Parasomnialar

Uyku ile iligkili hareket bozukluklari

N o a s~ wDh e

Diger uyku bozukluklari olarak

Uyku bozuklugunda temel belirti kisinin uyku miktarindan veya kalitesinden
duydugu hosnut olmama halidir. Klinik bakimdan uyku ile ilgili yasanan problemler
sosyal, mesleki ve diger 6nemli ¢aligma alanlarinda bozulmalara veya sorun yasamaya
neden olmaktadir. En sik yagsanan uyku bozuklugu semptomu uykusuzluk olmakla
birlikte bunu takip eden diger semptom uykuyu dalmakta yasanan giigliiktiir.
Uykusuzluk, uykuyu baslatmak ve siirdiirmekte gii¢lik yasamak ile kendini
gostermeye baglamaktadir. Gece boyunca sik sik uyanmiglar igermekle birlikte
uyanmalardan sonra uykuya yeniden donmekte zorluk yasandigi gozlenmektedir.
Uyku ig¢in uygun diizen ve kosullar saglanmasma ragmen Semptomlar ortaya
¢ikmaktadir. Uyku bozuklugu bagimsiz olarak ortaya ¢ikabildigi gibi komorbid olarak
da goriilebilmektedir. Uykusuzlugun tiirti genellikle belirtilerin siiresine gore

degisiklik gostermektedir (APA American Psychiatric Association, 2014).

Uykuya geg¢is, uyku sirasinda yasanan durumlar, uyanma ile ilgili yasanan
zorluklar bilimsel yontemler araciligiyla ol¢iilebilirken; uyku bozukluklarinin tanisi
genellikle kisinin kendisi ya da bakim veren kisilerin sorulan sorulara vermis olduklari
yanitlardan olusan rapora dayanmaktadir. Bedensel rahatsizliklar, ruhsal agidan

yasanan olumsuz durumlar, madde kullanimi1 nedeniyle uyku kalitesinde ve islevinde
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bozulmalar yasanabilmektedir. Bu gibi durumlar uyku bozuklugu olarak
aciklanmamaktadir. Ancak sizofreni, ¢okkiinlikk, , saplanti bozukluklari, bunalti
bozuklugu gibi birgok ruhsal bozukluklarda bir belirti olarak ¢ok sik uyku bozuklugu
semptomlar1 goriilebilmektedir. Bu nedenle uyku bozukluklarinin ayirici tanisi,
kapsamli bir yaklagimla mevcut ndrolojik ve tibbi kosullar saglanarak yapilan

calismalar ile miimkiin olmaktadir (Oztiirk, 2001: 481).
2.4.1.1. Insomnia

Insomnia, uygun sartlarin olusturulmasima karsin uykusuzlugun kronik olarak
devam etmesi halidir. Uykunun siiresinde, derinliginde ve dinlendirici islevlerinden en
az birinde goriilmekte olan bozuklugu ifade etmektedir. Uykuya dalmada, uykuyu
stirdiirmede ve sonlandirmada yasanan problemlerin neticesi olarak dinlendirici ve
rahatlatict olmayan uyku, insomnia olarak adlandirilmaktadir (Mangaltepe, 2019).
Insomnia tamisinin konulabilmesi igin, belirtilerden en az biri haftada en az ii¢ giin
stirmeli ve en az {i¢ ay boyunca devam etmeli, kisinin islevselliginde bozulmalara
neden olmali ve bagka bir uyku bozuklugu, ruhsal bozukluk, tibbi durum, madde ya da
ila¢ kullanimi ile iligkili olmamasi gerekmektedir (APA American Psychiatric
Association, 2014).

Akut ve psikofizyolojik insomnia genellikle stres sonrasinda olusmaya
baslayarak devam eden bir 6zellik gostermektedir. Akut insomnia; tanimlanabilmekte
olan bir stresorle iliskili ortaya ¢ikmakta, genel olarak birka¢ giin ile birka¢ hafta
sirmekte ve 3 ay1 gegmemektedir. Stres yaratan durumun ortadan kalkmasi ya da
kisinin stresore uyum gostermesi ile uyku problemlerine dair sdylemler
kaybolmaktadir. Kronik insonmialarin énemli bir kismimi olusturan psikofizyolojik
insomnia ise; Ogrenilmis diisiinceler ve artmis uyarilmighk durumu ile iligkili
bulunmaktadir. Bu durumu yasayanlar gergin ve anksiyoz kisilerdir ve yasadiklari
problemle 1ilgili endiselerinin yogunlasip artmasi durumun kisir bir dongiiye
donilismesine neden olmaktadir. Bu nedenle primer insomnia, 6grenilmis insomnia ya
da kosullandirilmig insomnia gibi isimler de almaktadir (Yilmaz, Tuncel, 2014). 2014
yilinda giincellemesi yapilmis olan ICSD-3 smiflandirmasina gore kronik insomnia

tan1 kriterleri asagidaki tabloda gosterilmektedir (Ursavas, 2014).
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Tablo 1. ICSD-3 ’e gore kronik insomnia tani kriterleri

Kronik insomnia tanisi i¢in hastalarda 6 ana kriterin (A-F) tamami bulunmalidir.

A. Hastanin, hasta yakininin veya uykusunu gozlemleyen bakicinin ifadesine gore
asagidakilerden bir veya daha fazlasinin bulunmasi

1.Uykuya baslama zorlugu

2.Uykuyu devam ettirme zorlugu

3. Istenenden erken uyanma

4. Uygun uyku saatinde yataga gitmek istememesi

5. Ebeveyn veya bakict miidahalesi olmadan uykuya dalmada giicliik

B. Hastanin, hasta yakininin veya bakicinin ifadesine gore gece uyku bozukluguna
bagli giindiiz asagidakilerden bir veya daha fazlasinin bulunmasi

1. Halsizlik, yorgunluk
2. Dikkat, konsantrasyon veya bellek bozuklugu

3. Sosyal, ailesel, mesleksel veya akademik performans bozuklugu

B

. Duygu durum bozuklugu
. Glindiiz uyku hali

. Kisilik bozukluklar (agresiflik, diirtiisellik, hiperaktivite)

~N N D

. Motivasyon ve enerji kayb1
8. Hata ve kaza yapma egilimi
9. Uyku ile ilgili genel memnuniyetsizlik

C. Uyku uyaniklik yakinmalarinin, yetersiz siire veya uygunsuz ortam sartlari (Ses,
karanlik, giivenlik, konfor vb.) ile agiklanamamasi

D. Uyku bozuklugu ve eslik eden giindiiz semptomlarinin haftada en az 3 kere olmasi

E. Uyku bozuklugu ve eslik eden giindiiz semptomlarinin en az 3 aydir devam ediyor
olmasi

F. Uyku ve uyaniklik bozuklugu baska bir uyku hastaligi ile agiklanamamalidir.

2.4.1.2. Insomnia bozuklugunun tedavisi

Uyku kalitesini etkileyen pek ¢ok unsur bulunmaktadir. Sigara kullanimi, kahve

tiiketimi, alkol kullanimi1, uyku hijyeninin bozuk olmasi, stres diizeyi ve ek hastaliklar
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uyku kalitesini etkileyen ve en ¢ok karsilasilan unsurlardir (Iyigiin vd., 2017). Siiregen
uykusuzluk bozuklugunun olumsuz ¢evre kosullari, uyumsal olmayan davranislar ve
psikolojik etmenler gibi birgok faktor agisindan degerlendirilmeli; tedavi dncesinde
uykusuzlugu hazirlayan, baslatan, siirdiiren etmenler, diger uyku bozukluklari,
psikiyatrik ve tibbi Oykii ayrintili sekilde ele alinmali ve tedavi hastaya gore
sekillendirilmelidir (Yetkin, 2016).

Uyku Hijyeni: Uyku hijyeni, uykuyu kolaylastiran davraniglarin (diizenli
egzersiz, diizenli bir uyku/uyaniklik programi) siirdiiriilmesine dikkat etmek ve
uykuya olumsuz etkisi olan davranislardan (sigara kullanimi, aksam saatlerinde alkol
veya kafein alimi, glindiiz uyuklamasi) uzak durmak olarak tanimlanmaktadir
(Odabasioglu, Dedeoglu, Kasirga ve Siinbiil, 2017). Bu uygulamalar uyku kalitesini

arttirmaktadir ve kisilerin saglikli uyku aliskanlig1 kazanmalarina katki saglamaktadir.

Bilissel Terapi: Biligsel terapi modeline gore uykusuzluk problemi yasayan
kisiler, uykusuzlugun sonuglar ile ilgili as1 kaygi duyma ve uyku ile ilgili uyumsal
olmayan davraniglar ve islevsel olmayan bilisler gelistirmektedirler (Harvey, 2002).
Islevsel olmayan bilisler emosyonel huzursuzluk ve uykuda bozulmalar yasanmasina
sebep olmaktadir. Psikoterapdtik bir yaklasim olan bilissel terapi ile islevsel olmayan
bilislere odaklanilarak onlar1 degistirmeye, emosyonel uyarilmishigin ve uyumsal

olmayan davranislarin azaltilmasina katki saglamaktadir (Morin, 2004).

Farmakolojik Tedavi: Problem yasamakta olan kisi i¢in uygun olan farmakolojik
ajan secilirken belirti oriintiisii, tedavi hedefi, daha 6nce tedavilere gosterilmis olan
yanit, kiginin tercihi, maliyet, eszamanli tibbi hastalik ya da psikiyatrik bozukluk, yan
etkiler ve kontrendikasyonlar dikkate alinmasi onemlidir (Schutte-Rodin, Broch,

Buysse, Dorsey ve Sateia, 2008).

Benzodiyazepin (BDZ) reseptor agonistleri, melatonin reseptdr agonistleri,
oreksin antagonistleri, uyarict ilaglar, antidepresanlar, antiepileptikler, dopamin
agonistleri, atipik antipsikotikler, antihistaminikler ve bitkisel ilaglar tedavi amagh
kullanilabilmektedir (Schutte-Rodin vd., 2008; Yetkin, 2016).

2.4.1.3. Insomnia ile ilgili bazi ¢calismalar

Quick vd. (2015) yirittikleri ¢alismada yemek yeme oOzeliklerinin uyku
kalitesine etkisini incelemislerdir. Karbonhidrat agirlikli beslenme, yetersiz ve

dengesiz beslenme sekli benimseyen 6grencilerin diger 6grencilere gore kotii uyku
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kalitesine, uyku bozukluguna ve giindiiz islevlerinde bozukluga sahip oldugu

bulgusuna ulagilmstir.

Onal ve Hisar (2018) Selcuk Universitesi’nde 6grenim goren iiniversite
ogrencileri ile c¢alismay1 yiritmiislerdir. Arastirma verilerini sosyo-demografik
etkenleri sorgulayan anket formu Beck Depresyon Olgegi (BDO) ve Uykusuzluk
Siddeti Indeksi Olgegi (USI) uygulayarak elde etmislerdir. Universite dgrencilerinin
% 46,2’sinde uykusuzluk problemi ve %]15,1’inde depresyon semptomlari tespit
edilmistir. Bununla birlikte uykusuzluk problemi yasayan Ogrencilerde depresyon

semptomlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Zabata Roblyer ve Grzywacz (2015) yiiriittiikleri ¢alismada liseli addlesanlarin
ortaokuldakilere gére uykuyu siirdiirmede daha az zorluk yasadiklarini; ailede yasanan
catismalarin uykuya dalma ve uykuyu siirdiirmede olumsuz etkisinin oldugunu tespit

etmislerdir.

Sivertsen vd. (2019) Norveg’teki 18-35 yas arasi toplam 50.054 {iniversite
Ogrencisi ile yiiriittiikleri ¢alismada, 6grencilerin uyku diizenlerini ve uykusuzluk
durumlarini incelemislerdir. Kiz 6grencilerin %34 iliniin, erkek d6grencilerin %22’sinin
uykusuzluk yasadigini; yas ile uykusuzluk arasinda pozitif, uyku siiresi ve uykusuzluk

arasinda ise negatif bir iliski oldugunu tespit etmislerdir.
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirmada tniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimliligi ve bunun
insomniaya etkisinin saptanmasi amaglanmaktadir. Bu sebeple arastirma deseni olarak

korelasyonel aragtirma modeli kullanilmstir.
3.2. Arastirmanin Orneklemi

Yapilan bu aragtirmanin 6rneklem grubunu 2020-2021 egitim yil1 igerisinde
Istanbul Gelisim Universitesinde 6grenim gérmekte olan ve rastlantisal olarak segilmis
402 6grenci olusturmaktadir. Anketler, ¢alismaya goniillii katilim gosteren kisilere
mail yolu ile iletilmistir. Bu siirecte anket sorularini eksik cevaplayan, anket sorularini

doldurmak istemeyen ya da ulasilamayan 6grenciler ¢calismaya dahil edilmemistir.

Calisma grubuna ait cinsiyet, medeni durumu, yas gruplari, ekonomik durum,
ikamet yeri ve yasadiklari kisilerin bilgileri (N) ve yiizdelik (%) degerleri ile birlikte
Tablo 2.’de, kullanilan sosyal medya uygulamasi, ne kadar siiredir sosyal medya
kullanildigi, giinliik sosyal medya kullanim stiresi, aksam yatarken son bir kez sosyal
medyay1 kontrol etme, sabah kalktiginda ilk 6nce sosyal medyay1 kontrol etme, ¢cok
yogun olunan zamanda bile sosyal medyay1 kontrol etme durumu ile ilgili bilgiler ise

(N) ve yiizdelik (%) degerleri ile birlikte Tablo 3.’de paylagilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik 6zelliklerine gore dagilimi

Demografik Degisken Gruplar n %
Cinsiyet Kadin 201 50,0
Erkek 201 50,0

. Evli 33 8,2
Medeni durum Bekar 369 918
19-20 yas 102 254
21-22 ya 124 30,8
Yas gruplari 2324 zaz 94 23.4
25 yas ve Ustil 82 20,4

Diisiik 33 8,2
. Orta 177 44,0
Ekonomik durum iyi 147 36.6
Cok iyi 45 11,2
Apartman dairesi 277 68,9
Ikamet yeri Yurt 77 19,2
Apart 48 11,9
Ailesiyle 203 50,5
Birlikte ikamet ettigi kisiler Arkadaglartyla 118 29,4
Yalniz 81 20,1
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1 bardak (100-200ml) 146 36,3
2 bardak (200-400 ml) 149 37,1
3 bardak (400-600ml) 71 17,7
4 ve istii (>750 ml) 36 9,0

Giuinliik tiiketilen kafein miktari

Arastirmaya katilan sosyal medya kullanicis1 402 iiniversite 6grencisinin %50°si
kadin, 9%50’si erkektir. Katilimcilarin = %8,2’si  evli, %91,8’1 bekardir.
Katilimcilarin %25,4°1 19-20 yas, %30,8°1 21-22 yas, %23,4’1i 23-24 yas, %20,4’1 25
yas ve lstli yas grubundadir. Katilimeilarin %8,2’si ekonomik durumunu diisiik
diizeyde, %44’ orta, %36,6’s1 iyi, %11,2’si ¢ok iyl diizeyde tanimlamstir.
Katilimcilarin %68,9’u apartman dairesinde, %19,2’si yurtta, %11,9’u apartta ikamet
etmektedir. Katilimcilarin %50,5°1 ailesiyle, %29,4°1i arkadaslariyla, %20,1°1 yalniz

ikamet etmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin sosyal medya kullanim aliskanliklarina gére dagilimi

Degisken Gruplar n %
Facebook 181 45,0
Twitter 277 68,9
Instagram 372 92,5
Kullanilan sosyal medya uygulamasi WhatsApp 388 96,5
(N=1856) LinkedIn 111 27,6
Youtube 334 83,1
Telegram 164 40,8

Diger 29 7,2
. 1-3 yil 45 11,2
ll:llﬁlza?lrlr;aorlg?an beri sosyal medya 4-6 yil 199 495
7 yil ve iistii 158 39,3
1-3 saat 141 351
Sosyal medyayi giinliik kullanim siiresi 4-6 saat 180 44,8
7 saat ve Usti 81 20,1
Aksam yatarken son bir kez sosyal Evet 363 90,3
medyay1 kontrol etme Hayir 39 9,7
Sabah kalktiginda ilk dnce sosyal medyay1 Evet 333 85,8
kontrol etme Hayir 69 17,2
Cok yogun oldugu zamanda bile sosyal Evet 256 63,7
medyayi kontrol etme Hayir 146 36,3

Arastirmaya katilan 402 {iniversite Ogrencisinin birden fazla sosyal medya
uygulamasi kullanimi s6z konusu oldugundan ¢oklu cevap segenegi sunulmustur. Elde
edilen bulgulara gore katilimcilarin %45°1 Facebook, %68,9’u Twitter, %92,5’1
Instagram, %96,5’1 WhatsApp, %27,6’s1 Linkedln, %83,1°’1 Youtube, %40,8’1
Telegram ve %7,2°si diger sosyal medya uygulamalarini kullanmaktadir.
Katilimeilarin %11,2°si 1-3 yil siiredir, %49,5°1 4-6 yil, %39,3’ii 7 yil ve daha uzun

siiredir sosyal medyay1 kullanmaktadir. Katilimcilarin %35,1°1 giinde 1-3 saat arasi
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sosyal medya kullanmakta, %44,8’1 4-6 saat, %20,1’1 glinde 7 saat ve iistii silireyle
sosyal medya kullanmaktadir. Katilimcilarin %90,3’i aksam yatarken son bir
kez, %85,8’1 sabah kalktiginda ilk 6nce, %63,7’si ¢ok yogun oldugu zamanda bile

sosyal medyay1 kontrol etmektedir.
3.3. Veri Toplama Araclari

Arastirma kapsaminda, iiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerini belirlemek amaciyla Tutgun-Unal ve Deniz (2015) tarafindan gelistirilen
Sosyal Medya Bagmlilik Olgegi (SMBO), iiniversite dgrencilerinin uykusuzluk
siddeti indekslerinin Ol¢iilmesi amaciyla Bastien ve arkadaslar1 (2001) tarafindan
gelistirilen ve Tiirk¢e’ye uyarlamasi, gecerlik ve gilivenirlik ¢alismalari Boysan ve
arkadaslar1 tarafindan (2010) yapilan Uykusuzluk Siddeti indeksi Olgegi (USI),
katilimcilarin demografik bilgilerine iliskin sorular1 igeren ve arastirmaci tarafindan

gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu” kullanilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmact tarafindan hazirlanan ve arastirma i¢in gerekli olan kisisel bilgilerin
yer aldig1 formda bireylere; yas, cinsiyet, ekonomik diizey, medeni durum, ne kadar
stiredir sosyal medya kullanicisi oldugu, hangi sosyal medya uygulamasini kullandigi,
sosyal medyada gecirilen siire, kafein (kahve) kullanim miktar1 ve nerede/kiminle
yasadiklar ile ilgili sorular yer almaktadir. Anket formunda katilimcilarin sosyal
medya kullanma durumu, kullandig1 sosyal medya uygulamalari, sosyal medyay1 ne
zamandan beridir kullandigi, glinlik kullanim siiresi, aksam yatarken, sabah ilk
kalktiginda, cok yogun oldugunda sosyal medyay1 kontrol etme durumu bilgilerinden

olusan sosyal medya bilgi formu da yer almaktadir.
3.3.2. Sosyal Medya Bagimlih@ Ol¢egi (SMBO)

Sosyal Medya Bagimlihig: Olgegi (SMBO) Tutgun-Unal ve Deniz (2015)
tarafindan {iniversite 0grencilerinin sosyal ag bagimliliklarini 6lgebilmek amaciyla
gelistirilmistir. Olgekten elde edilen veriler 775 {iniversite ogrencisinden elde
edilmistir. Tim giivenilirlik ve gegerlilik ¢alismalarindan gegen dlgegin son hali 41
maddeden olusmus olup, her zaman, hi¢bir zaman, bazen, sik sik, nadiren araligindaki
ifadeler ile derecelendirilen 5'li likert tipindedir. Olgek dort faktdrden olusmaktadir ve
bu faktérler; mesguliyet, duygu durum diizenleme, tekrarlama ve catigmadir.

Mesguliyet, kullanicilarin sosyal medya faaliyetleri ile yogun sekilde ugragsmasi ve bu
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faaliyetler ile ilgili zihinlerinin asirt mesgul olmasi halidir. Duygu durum diizenleme,
kullanicilarin sosyal medya faaliyetleri ile zaman gegirdigi siire zarfinca ruh halindeki
degisimlere sebep olmasi halini ifade etmektedir. Tekrarlama, kullanicilarin sosyal
medya platformlarindan uzaklagsma ya da kendini smirlama calismalarina karsin
stirekli onceki kullanim Orilintiilerini gosterme egilimidir. Catisma, sosyal medya
faaliyetlerinin kullanicilarin is/egitim yasamlarinda, sosyal iligkilerinde ve diger
aktivitelerinde zitliklar yagamalarina ve yasamlariin olumsuz etkilenmesi anlamini
tasimaktadir. Olgek i¢ tutarlilik katsayisi (o) 0.967°dir. Alt boyutlarin Cronbach Alpha
katsayilar1 0,95/ 0,91 /0,93 / 0,98 olarak tespit edilmistir. SMBO'den alinabilecek en
diisiik puan 41, en yiiksek puan ise 205'tir. Bu ¢alismada, SMBO toplam puani 41-73
arasinda olanlar “Sosyal medya bagimlilig1 yok”, toplam puani 74 ve iizeri puani
olanlar “Sosyal medya bagimlilig: var” seklinde smiflandirilmistir (Tutgun-Unal ve
Deniz, 2015).

3.3.3. Uykusuzluk Siddeti indeksi (USI)

Bastien ve arkadagslarinin 2001°de gelistirdigi Uykusuzluk Siddeti Indeksi (USI)
Olceginin  Tiirk Orneklemine uyarlanmast ve psikometrik Ozelliklerinin
degerlendirilmesi Boysan ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilmistir. Olgek
maddelerinin ayirt edicilikleri 0.44’{in iizerindedir. Olgegin i¢ tutarlilik katsayis1 0.79
olarak bulunmustur. Yedi maddeden olusan Ol¢ek maddeleri 0-4 arasinda
puanlanmaktadir. Olgegin maddeleri: 1) uykuya ge¢gmede sorunlar, 2) uyku devam
ettirme sorunlari, 3) vaktinden 6nce uyanmak, 4) uykunun kalitesi, 5) giin iginde
zindelik bozulmasi, 6) uykunun bozulmasinin farkindaligi ve 7) uyku probleminin
kiside olusturdugu kaygilanma diizeyi sorularindan olusmaktadir. Olgekten alinacak
toplam puanin “0-28” arasinda degistigi, puanlar arttik¢a uykusuzluk diizeyi; onemsiz,

alt esik, orta diizey, siddetli uykusuzluk gibi kategorilere karsilik geldigi belirtilmistir.

Klinik agidan insomnia i¢in gegerli olan toplam puan “8 ve tizeri” olarak belirtilmistir.
3.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 16.0 programi kullanilmigtir. Katilimcilarin
demografik ve sosyal medya kullanim 6zellikleri frekans ve yiizde tablolarinda; 6lgek
puanlarina ait aritmetik ortalama, standart sapma, normallik sinamasi (¢arpiklik ve
basiklik) bulgular1 betimsel istatistikler tablosunda gdsterilmistir. Olgek puanlarinin

normallik smmamasinda carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) katsayilarindan
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yararlanilmigtir. Siirekli bir degiskenden elde edilen puanlarin normal dagilim
ozelliginde kullanilan c¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin +1 sinirlart iginde kalmast
puanlarin normal dagilimdan 6nemli bir sapma gostermedigi seklinde yorumlanabilir.
Olgek ve alt boyut puanlarinin cinsiyet, medeni durum, sosyal medya kullanim
durumu, sosyal medyay1 aksam yatmadan Once, sabah ilk kalktiginda, ¢cok yogun
oldugunda kontrol etme durumu degiskenlerine gore karsilagtirilmasinda normal
dagilim durumunda bagimsiz Orneklem t-testinden, normal dagilim olmadig
durumlarda Mann Whitney U testinden; yas gruplari, ekonomik durum, ikamet yeri,
kimlerle ikamet ettigi, giinliik kafein tiiketimi, ne kadar siiredir sosyal medya
kullandig1, giinliik kullanim siiresi degiskenlerine gore karsilastiriimasinda normal
dagilim durumunda ANOVA testinden; normal dagilim olmadigindan Kruskal Wallis
H testinden yararlanilmistir. ANOVA ve Kruskal Wallis H testlerinde gruplar arasinda
farklilik tespit edildiginde farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla
ikili kargilastirmalarda LSD post hoc ve Mann Whitney U testlerinden yararlanilmistir.
Sosyal medya bagimlilig: ile uykusuzluk arasindaki iliski analizinde Spearman’s Rho
siralar korelasyon testinden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0,05
(p<0,05) olarak belirlenmistir. Bu arastirma kapsaminda elde edilen verilerin
analizinde, bulgularin yorumlanmasinda ve tartisilmasinda Sosyal Medya Bagimlilik
Olgeginin (SMBO) ve Uykusuzluk Siddeti indeksi (USI) 6lgeginin toplam puanlart

kullanilmis, her iki 6lgegin alt boyutlari arasindaki iliskilere tablolarda yer verilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR

Bu béliimde dncelikli olarak Sosyal Medya Bagimlilik Olgegi ve Uykusuzluk
Siddeti indeksi’nden elde edilen puanlarin betimsel istatistigine, ardindan ise toplanan
verilere yonelik hesaplamalara ve bu hesaplamalar sonucu elde edilen bulgulara yer

verilmistir.
4.1. Arastirma Degiskenlerine Ait Betimsel Bulgular
v' Tablo 4.’te sosyal medya bagimliligi ve uykusuzluk siddeti puanlarina ait

betimsel istatistiklere yer verilmistir.

Tablo 4. Degisken puanlarina ait betimsel istatistikler

Degisken n Min. Maks. X SS Carpikhk Basikhik
Mesguliyet 402 1,00 500 348 0,97 -0,64 -0,55
Duygu Durum Diizenleme 402 1,00 500 320 1,07 -0,32 -0,83
Tekrarlama 402 1,00 5,00 3,10 1,18 -0,30 -1,06
Catisma 402 1,00 500 2,83 1,19 0,00 -1,32
SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI 402 103 500 3,15 1,00 -0,28 -0,89
Uyku Kalitesi 402 0,00 400 207 118 -0,14 -1,08
Ginliik islevsellik 402 0,00 400 218 1,15 -0,01 -1,18
UYKUSUZLUK SiDDETI 402 0,00 400 2,13 1,11 -0,08 -1,19

Sosyal medya bagimliligr 6l¢ek puani 3,15+1,00 olarak tespit edilmis olup
Olcekten alinabilecek en diisiik (1) ve en yiiksek (5) puan araligina gore arastirmaya
sosyal medya kullanicis1 {iiniversite Ogrencilerinin sosyal medya bagimliliginin
“bazen” araliginda (orta diizeyde) sdylenebilir. Olgegin boyutlar1 incelendiginde
mesguliyet (3,484+0,97) puanlarmin “sik sik” araliginda (yiliksek diizeyde), duygu
durum diizenleme (3,20+£1,07), tekrarlama (3,10£1,18), catisma (2,83+1,19)

puanlarinin “bazen” aralifinda (orta diizeyde) oldugu tespit edilmistir.

Uykusuzluk siddeti 6lgek puani 2,13+1,11 olarak tespit edilmis olup 6lgekten
alinabilecek en diisiik (0) ve en yliksek (4) puan araligina gore arastirmaya sosyal
medya kullanicisi tiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddetinin orta diizeyde oldugu
sdylenebilir. Olgegin boyutlar1 incelendiginde uyku kalitesi (kalitesizligi) (2,07+1,18)
puanlarinin “orta” siddete ve giinliik islevsellik (islevselsizlik) (2,83+1,19) puanlarinin

oldukca engelleyici/fark edilebilir diizeyinde oldugu tespit edilmistir.
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4.2. Sosyal Medya Bagimhhigi Puanlarimin Demografik Degiskenlere Gore

Karsilastirilmasi

Bu boliimde Sosyal Medya Bagimlilig1 Puanlar ile Kisisel Bilgi Formunda yer
alan cinsiyet, yas, gilinliik kahve (kafein) tiiketimi ve giinliik sosyal medya kullanim
stiresi arasindaki iliskiye yonelik yapilan analiz sonuglarma ve tablolara yer

verilmigtir.

v’ Tablo 5.’te sosyal medya bagimlihig puanlarimin cinsiyete gore
karsilastirilmasina ait bagimsiz iki orneklem t ve Mann Whitney U testi

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 5. Sosyal medya bagimliligi puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Olgek Cinsiyet n X SS z p
. Kadin 201 3,32 0,98 1
Mesguliyet Erkek 201 365 0093 -3,45 0,001
. Kadin 201 3,01 1,05 1
Duygu Durum Diizenleme Erkek 201 3.38 106 -3,52 0,000
Kadin 201 2,81 1,18
Tekrarlama Erkek 201 3.38 113 -4,82 0,000
Kadin 201 2,40 1,05
(atisma Erkek 201 326 147 3% 0000
SOSYAL MEDYA Kadin 201 2,88 0,94 575 0.000
BAGIMLILIGI Erkek 201 342 1,00 : :

1. t testi istatistigi

Mesguliyet (t=-3,45; p<0,05), duygu durum diizenleme (t=-3,52; p<0,05),
tekrarlama (Z=-4,82; p<0,05), gatisma (Z=-7,34; p<0,05) alt boyut puanlari ve sosyal
medya bagimlilig1 6l¢ek puanlarinin (Z=-5,75; p<0,05) cinsiyete gére anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Sosyal medya kullanicisi erkek iiniversite 6grencilerinin
sosyal medya bagimlilig1 puanlari, kadin tiniversite 6grencilerinin puanindan anlamli

diizeyde daha yiiksektir.

v' Tablo 6.°da sosyal medya bagimliligi puanlarinin yas gruplarina gore
karsilastirilmasima ait ANOVA ve Kruskal Wallis H testi bulgularina yer

verilmistir.

Tablo 6. Sosyal medya bagimliligi puanlarinin yas gruplarina gore karsilastirilmasi

_ Anlamh
Olgek Yas Gruplar1  n X SS X? p Fark
A-19-20 yas 102 3,63 1,00 AB,C>D
. B-21-22 yas 124 357 0,83 .
Mesguliyet C-23-24 yas o4 357 o0gg °16 0000

D-25 yasg ve listii. 82 3,09 1,11
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A-19-20 yas 102 3,47 1,09 AB,C>D

.. B-21-22 yas 124 3,24 0,97
Duygu Durum Diizenleme C-23-24 §a$ 94 313 101 519! 0,002
D-25 yas ve tistii. 82 2,86 1,16
A-19-20 yas 102 3,26 1,20 A,B,C>D
B-21-22 yas 124 323 1,12
Tekrarlama C.23.94 zas or 314 0gg 1350 0004
D-25 yas ve tistii. 82 2,64 1,36
A-19-20 yas 102 3,16 1,25 A,B,C>D
B-21-22 ya 124 2776 111
Catima C-23-24 iaz o4 28 111 10t 0001
D-25 yasg ve tistii. 82 2,47 1,24
A-19-20 yas 102 3,38 1,07 A,B,C>D
SO%YAL MEPYA B-21-22 yas 124 3,20 0,89 19.06 0000
BAGIMLILIGI C-23-24 yas 94 318 0,90 ' '

D-25 yasg ve tistii. 82 2,77 1,11
1 ANOVA testi F istatistigi

Mesguliyet (F=6,16; p<0,05), duygu durum diizenleme (F=5,19; p<0,05),
tekrarlama (X?=13,50; p<0,05), catisma (X?>=17,11; p<0,05) alt boyut puanlar1 ve
sosyal medya bagimlilig1 dlgek puanlarmin (X?>=19,06; p<0,05) yas gruplarina gore
anlamli farklhilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
belirlemek amaciyla gergeklestirilen LSD post hoc ve Kruskal Wallis H testi
sonuclarina gore sosyal medya kullanicis1 19-24 yas grubu iiniversite 6grencilerinin
sosyal medya bagimlilig1 puanlari, 25 yas ve iistii yas grubu liniversite 6grencilerinin

puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

v' Tablo 7°de sosyal medya bagimliligi puanlarinin giinlik kahve (kafein)
tilketimine gore karsilagtirilmasina ait ANOVA ve Kruskal Wallis H testi

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 7. Sosyal medya bagimlilig1 puanlarinin giinliik kahve (kafein) tiikketimine gére
karsilastirilmasi

Giinliik Kahve (kafein) _ Anlamh

Olcek Tiiketimi n X SS X? p Fark

A-1bardak (100-200ml) 146 3,12 0,90 C,D>A

. B-2 bardak (200-400 ml) 149 359 0,95 .

Mesguliyet C-3bardak (400-600ml) 71 387 o087 o468 0000

D-4 ve iistii (>750 ml) 36 378 1,03

A-1bardak (100-200ml) 146 293 1,03 C.D>A
Duygu Durum B-2 bardak (200-400 ml) 149 3,26 1,06 6.26 0.000
Diizenleme C-3 bardak (400-600ml) 71 339 1,01 ! !

D-4 ve iistii (>750 ml) 36 363 116

A-1bardak (100-200ml) 146 2,60 1,14 C.D>A

B-2 bardak (200-400 ml) 149 325 1,09
Tekrarlama C-3 bardak (400-600ml) 71 354 104 4609 0000

D-4 ve iistii (>750 ml) 36 362 129

A-1bardak (100-200ml) 146 2,30 1,03 C,D>A
Catisma B-2 bardak (200-400 ml) 149 3,00 1,18 48,23 0,000

C-3 bardak (400-600ml) 71 324 1,05
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D-4 ve iistii (>750 ml) 36 343 1,32
A-1 bardak (100-200ml) 146 2,74 0,91 C.D>A

ﬁAOESJYAA- B-2 bardak (200-400mi) 149 328 097 ... o000
a e C-3bardak (400-600m) 7L 351 088

D-4 ve tistii (>750 ml) 36 362 1,15
1 ANOVA testi F istatistigi

Mesguliyet (F=13,46; p<0,05), duygu durum diizenleme (F=6,26; p<0,05),
tekrarlama (X?=46,09; p<0,05), catisma (X?=48,23; p<0,05) alt boyut puanlar1 ve
sosyal medya bagimlilig1 6lgek puanlarmin (X?=47,21; p<0,05) giinliik kahve (kafein)
tilketimine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gergeklestirilen LSD post hoc ve Kruskal
Wallis H testi sonuglarina gore giinliik kahve (kafein) tiiketimi 3 bardak (400-600ml)
ve Ustli olan sosyal medya kullanicist iiniversite Ogrencilerinin sosyal medya
bagimlilig1 puanlari, giinliik kahve (kafein) tiketimi 1 bardak (100-200ml) olan

tiniversite 6grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

v' Tablo 8’de sosyal medya bagimliligi puanlarmm giinlik sosyal medya
kullanim siiresine gore karsilastirilmasina ait ANOVA ve Kruskal Wallis H

testi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 8. Sosyal medya bagimlilig1 puanlarinin giinliik sosyal medya kullanim siiresine
gore karsilastirilmasi

Giinliik Sosyal
Medya Kullanim _ Anlamh
Olcek Siiresi n X SS X? p Fark
A-1-3 saat 141 2,73 0,95 B,C>A
Mesguliyet B-4-6 saat 180 3,78 067 109,18" 0,000 C>B
C-7 saat ve Usti 81 4,15 0,68
A-1-3 saat 141 2,50 1,04 B,C>A
Bgzgglzium B-4-6 saat 180 345 08 6550' 0,000 C>B
C-7 saat ve Usti 81 3,83 0,88
A-1-3 saat 141 2,38 1,15 B,C>A
Tekrarlama B-4-6 saat 180 3,39 0,96 79,12 0,000 C>B
C-7 saat ve usti 81 3,68 1,12
A-1-3 saat 141 2,15 1,03 B,C>A
Catisma B-4-6 saat 180 2,99 1,08 89,23 0,000 C>B
C-7 saat ve {istii 81 3,65 1,05
SOSYAL A-1-3 saat 141 244 0,95 B,C>A
MEDYA B-4-6 saat 180 340 0,76 115,77 0,000 C>B
BAGIMLILIGI  C-7 saat ve iistii 81 383 082

1 ANOVA testi F istatistigi

Mesguliyet (F=109,18; p<0,05), duygu durum diizenleme (F=65,50; p<0,05),
tekrarlama (X?=79,12; p<0,05), catisma (X?=89,23; p<0,05) alt boyut puanlari ve
sosyal medya bagimlilig1 6lgek puanlarinin (X?=115,77; p<0,05) giinliik sosyal medya
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kullanim siiresine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gerceklestirilen LSD post hoc ve

Kruskal Wallis H testi sonuglarina gore;

- Giinlik 4 saat ve Ustii sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicisi
tiniversite 0grencilerinin sosyal medya bagimlilig1 puanlari, giinlitk 3 saat ve daha az
sosyal medya kullanan {iniversite 6grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha

yiiksektir.

- Gilinlik 7 saat ve Ustii sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicisi
tiniversite dgrencilerinin sosyal medya bagimliligi puanlari, giinliik 4-6 saat sosyal

medya kullanan iiniversite 6grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

4.3. Uykusuzluk Siddeti Puanlarinin Demografik Degiskenlere Gore

Karsilastirilmasi

Bu béliimde Uykusuzluk Siddeti indeksi puanlari ile Kisisel Bilgi Formunda yer
alan cinsiyet, yas, giinliik kahve (kafein) tiikketimi ve giinliik sosyal medya kullanim
siiresi arasindaki iligkiye yonelik yapilan analiz sonuglarmma ve tablolara yer

verilmistir.

v’ Tablo 9’da uykusuzluk siddeti puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasina ait

bagimsiz iki 6rneklem t ve Mann Whitney U testi bulgularina yer verilmistir.

Tablo 9. Uykusuzluk siddeti puanlarinin cinsiyete gore karsilastirilmasi

Olgek Cinsiyet n X SS z p

Uyku Kalitesi Radin 381 ;;2 13 483 0,000
Giinliik islevsellik Iéﬁféﬁ ggi ;:Zi ﬁi -4,67 0,000
UYKUSUZLUK SiDDETI Iéff;ﬁ ggi ;3? 1:83 5,10 0,000

1. t testi istatistigi

Uyku kalitesi/kalitesizligi (Z=-4,83; p<0,05), giinliik islevsellik/iglevselsizlik
(Z=-4,67; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (Z=-5,10; p<0,05) puanlarinin cinsiyete gore
anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Sosyal medya kullanicisi erkek tiniversite
ogrencilerinin uyku kalitesizligi, glinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti puanlari,

kadin liniversite 6grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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v' Tablo 10’da wuykusuzluk siddeti puanlarinin yas gruplarina gore
karsilastirilmasma ait ANOVA ve Kruskal Wallis H testi bulgulara yer

verilmistir.

Tablo 10. Uykusuzluk siddeti puanlarinin yas gruplarina gére karsilastirilmasi

_ Anlamh
Olgek Yas Gruplar n X SS X? p Fark
A-19-20 yas 102 2,33 1,18 AB,C>D
I B-21-22 yas 124 197 1,27
Uyku Kalitesi C-23-24 yas 94 228 111 18,37 0,000
D-25yagveiisti 82 168 1,00
A-19-20 yas 102 2,49 1,26 AB,C>D
e . B-21-22 yas 124 2,17 1,15
Giinliik Islevsellik C-23-24 yas 94 215 106 14,76 0,002
D-25yagvetsti 82 183 1,03
A-19-20 yas 102 242 1,18 AB,C>D
UYKUSUZLUK B-21-22 yas 124 2,08 1,14
SIDDETI C-23-24 yas 94 221 1,03 76,20 P01

D-25 yas ve listii. 82 1,76 0,95
1 ANOVA testi F istatistigi

Uyku kalitesi/kalitesizligi (X?=18,37; p<0,05), giinliik islevsellik/islevselsizlik
(X?=14,76; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (X?=16,29; p<0,05) puanlarmin yas
gruplarima gore anlaml farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin hangi gruplar
arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gerceklestirilen Kruskal Wallis H testi
sonuglaria gore sosyal medya kullanicis1 19-24 yas grubu iiniversite 6grencilerinin
uyku kalitesizligi, giinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti puanlari, 25 yas ve iistii

yas grubu iiniversite grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

v' Tablo 11°de uykusuzluk siddeti puanlarinin giinliik kahve (kafein) tiikketimine
gore karsilastirilmasina ait ANOVA ve Kruskal Wallis H testi bulgularina yer

verilmistir.

Tablo 11. Uykusuzluk siddeti puanlarmin giinliik kahve (kafein) tiiketimine gore
karsilastirilmasi

Giinliik Kahve (kafein) _ Anlamh
Olcek Tiiketimi n X SS X2 p Fark
A-1 bardak (100-200ml) 146 145 1,08 C,D>A

B-2 bardak (200-400 ml) 149 2,29 1,13

UykuKalitesi - 5 pardak (400-600ml) 71 260 093 0891 0000

D-4 ve iistii (>750 ml) 36 260 114

A-1 bardak (100-200ml) 146 168 1,05 CDoA
Giinlik B-2 bardak (200400 ml) 149 237 117 o0 oo
islevsellik C-3 bardak (400-600ml) 71 257 098 & !

D-4 ve fistii (>750 ml) 36 261 114
UYKUSUZLUK A-1bardak (100-200m) 146 158 098 ¢ ,= o= CD>A
SIDDETI B-2 bardak (200-400mi) 149 234 109 oL !
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C-3 bardak (400-600ml) 71 2,58 0,91
D-4 ve iistii (>750 ml) 36 264 1,09
T ANOVA testi F istatistigi

Uyku kalitesi/kalitesizligi (X?=68,91; p<0,05), giinliik islevsellik/islevselsizlik
(X?=44,96; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (X?>=61,46; p<0,05) puanlarmn giinliik
kahve (kafein) tiiketimine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gergeklestirilen Kruskal Wallis
H testi sonuglarina gore giinliik kahve (kafein) tiikketimi 3 bardak (400-600ml) ve tistii
olan sosyal medya kullanicis1 {iniversite 0grencilerinin uyku kalitesizligi, giinliik
islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti puanlari, giinliik kahve (kafein) 1 bardak (100-

200ml) olan iiniversite 6grencilerinin puanindan anlaml diizeyde daha yiiksektir.

v’ Tablo 12’de uykusuzluk siddeti puanlarinin giinliik sosyal medya kullanim
siiresine gore karsilastirllmasina ait ANOVA ve Kruskal Wallis H testi

bulgularina yer verilmistir.

Tablo 12. Uykusuzluk siddeti puanlarinin giinliik sosyal medya kullanim siiresine gore
karsilastirilmasi

Giinliik Sosyal
Medya Kullanim _ Anlamh
Olcek Siiresi n X SS X? p Fark
A-1-3 saat 141 1,67 1,13 B,C>A
Uyku Kalitesi B-4-6 saat 180 2,14 1,12 34,99 0,000 C>B
C-7 saat ve usti 81 2,63 1,17
A-1-3 saat 141 1,71 1,07 B,C>A
Giinliik Islevsellik  B-4-6 saat 180 2,31 1,10 39,62 0,000 C>B
C-7 saat ve usti 81 2,68 1,12
A-1-3 saat 141 1,70 1,03 B,C>A
;’g)*;%STliJZLUK B-4-6 saat 180 224 104 4255 0,000 C>B
C-7 saat ve ustl 81 2,66 1,11

1 ANOVA testi F istatistigi

Uyku kalitesi/kalitesizligi (X?=34,99; p<0,05), giinliik islevsellik/islevselsizlik
(X?=39,62; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (X?=42,55; p<0,05) puanlarinin giinliik
sosyal medya kullanim siiresine gore anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek amaciyla gerceklestirilen Kruskal

Wallis H testi sonuglarina gore;

- Gilinliik 4 saat ve istli sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicis
tiniversite 0grencilerinin uyku kalitesizligi, gilinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti
puanlari, gilinliik 3 saat ve daha az sosyal medya kullanan iiniversite 6grencilerinin

puanindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.
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- Gilinliik 7 saat ve istli sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicisi
tiniversite 0grencilerinin uyku kalitesizligi, glinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti
puanlari, giinliik 4-6 saat sosyal medya kullanan tiniversite 6grencilerinin puanindan

anlaml diizeyde daha yiiksektir.

v' Tablo 13’te sosyal medya bagimliligi ile uykusuzluk siddeti puanlar

arasindaki Spearman’s Rho korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir.

Tablo 13. Sosyal medya bagimliligi ile uykusuzluk siddeti puanlari arasindaki
korelasyon analizi sonuglari

Degisken 2 3 4 5 6 7 8
1.Mesguliyet 0,73** 0,78** 0,78** 0,89** 0,55** 0,56**  0,58**
2.Duygu Durum Diizenleme 1 0,66 0,75** 0,86** 0,46** 0,50**  0,50**
3.Tekrarlama 1 084* 091** 0,60 0,61**  0,64**
4.Catisma 1 094* 0,68* 067  0,71%*
5.50SYAL MEDYA r . -
BAGIMLILIGI 1065 066 0,69
6.Uyku Kalitesi (kalitesizligi) 1 079  093**
7.Giinliik Islevsellik (islevselsizligi) 1 0,96**
8.UYKUSUZLUK SiDDETI 1
* p<0,05 ** n<0,01

Mesguliyet puanlari ile uyku kalitesizligi (r=0,55; p<0,05), giinliik islevselsizlik
(r=0,56; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (r=0,58; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Sosyal medya mesguliyeti yiiksek diizeyde

olan iiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti de yiiksek diizeydedir.

Duygu durum diizenleme puanlart ile uyku kalitesizligi (r=0,46; p<0,05), giinliik
islevselsizlik (r=0,50; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (r=0,50; p<0,05) puanlari
arasinda pozitif yonlii ve anlaml iligki tespit edilmistir. Sosyal medya duygu durum
diizensizligi yiiksek diizeyde olan iiniversite Ogrencilerinin uykusuzluk siddeti de

yiiksek diizeydedir.

Tekrarlama puanlari ile uyku kalitesizligi (r=0,60; p<0,05), giinliik islevselsizlik
(r=0,61; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (r=0,64; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif
yonlii ve anlamli iligki tespit edilmistir. Sosyal medya tekrarlayan davranislar yiliksek

diizeyde olan iiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti de yiiksek diizeydedir.

Catisma puanlar ile uyku kalitesizligi (r=0,68; p<0,05), giinliik islevselsizlik
(r=0,67; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (r=0,71; p<0,05) puanlar1 arasinda pozitif
yonlii ve anlaml iliski tespit edilmistir. Sosyal medya kullanimina iliskin ¢atisma

yasayan iiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti de yiiksek diizeydedir.

44



Sosyal medya bagimlilig1 puanlari ile uyku kalitesizligi (r=0,65; p<0,05), giinliik
islevselsizlik (r=0,66; p<0,05) ve uykusuzluk siddeti (r=0,69; p<0,05) puanlar
arasinda pozitif yonlii ve anlamli iliski tespit edilmistir. Sosyal medya bagimlilig

yiiksek diizeyde olan {niversite Ogrencilerinin uykusuzluk siddeti de yiiksek

diizeydedir.
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BESINCI BOLUM
TARTISMA VE YORUM

Bu calismada tiniversite 6grencilerinde sosyal medya bagimlilig: ile insomnia
arasindaki iliski arastirilmistir. Yapilan analizler sonucu elde edilen veriler, konuyla
ilgili literatiir taramasinda edinilen bilgiler dikkate alinarak bu boliimde yorumlanmis

ve degerlendirilmistir.

5.1. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimhiig1 yasa gore anlamh farklihk

gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde, lniversite Ogrencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinde ve sosyal medya bagimliligina ait mesguliyet, duygu durum diizenleme,
tekrarlama ve ¢atisma alt boyutlarinda yas degiskenine gore farklilasma oldugu tespit
edilmistir. 19-24 yas grubu {iniversite Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin 25 yas ve iistii yas grubu iiniversite 6grencilerine gore anlamli diizeyde
daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir. Literatiir incelendiginde yas ile sosyal
medya bagimliligi arasindaki iligkileri konu alan ¢alismalara rastlanmistir ve yas
degiskeninin kisilerin sosyal medya kullanimlarinda 6nemli bir etken oldugu
saptanmigtir. Haight, Quan-Haase ve Corbett (2014) Kanada’da yasamakta olan 16 yas
ve lzeri bireylerle yiiriittiikleri ¢alismada gen¢ katilimcilarin 55 yas ve iizeri
katilimcilara gore daha fazla sosyal medya bagimlis1 olduklarini tespit etmislerdir. De
Cock vd. (2014), Belgika’da 18 yas ve tizeri 1000 kisi ile yapmis olduklar1 ¢alismada
sosyal medya kullaniminda yas degiskeninin 6nemli bir etken oldugu ifade etmisledir.
Amerika’da yiiritiilmiis olan iki ¢alismada da geng yetiskinlerin sosyal medya
bagimliliklarinin ve buna bagli 6z saygi seviyelerinin diger katilimcilara nazaran
yiiksek oldugunu sonucuna ulagsmiglardir (Barker, 2012; Correa, Hinsley ve De
Zuniga, 2010). Yapilan aragtirma sonucu ile literatiiriin uyumlu oldugu goriilmustiir.
Genglerde teknolojiyi daha etkin kullanma, sosyal medya platformlarinda aktif zaman
gecirme, fotograf ve bilgi paylasma yaygin olarak goriilmektedir (Yukay-Yiiksel, Cini
ve Yasak, 2020). Arastirma bulgularina gore 19-24 yas grubu tiniversite 6grencilerinin
sosyal ¢evrelerinin fazla ve bu ¢evre ile siirekli iletisim halinde oluslarindan kaynakli
sosyal medya bagimlilik diizeylerinin yiiksek oldugu, 25 ve iistii yas grubu tiniversite
ogrencilerinde ise evlilik ve aile hayat1 diizeni kurmalari, 1§ hayatina girmeleri gibi

durumlara baglh olarak mesguliyet diizeylerinin artmasi ve giin i¢inde teknolojik
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aletlerle daha az temasta olmalari gibi durumlardan 6tiirii sosyal medya bagimlilig

diizeylerinin diisiik oldugu diistintilmektedir.

5.2. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimhligi cinsiyete gore anlamh

farkhilik gostermekte midir?

Alt probleme yonelik bulgular incelendiginde, {iniversite 6grencilerinin sosyal
medya bagimlilik diizeylerinin ve alt boyutlarinin cinsiyete gore erkek dgrenciler
lehine anlamli olarak farklilastigi sonucuna ulasilmistir. Veriler incelendiginde erkek
ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri ortalamalarinin kiz 6grencilerin sosyal
medya bagimlilik diizeyleri ortalamalarindan yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir
incelendiginde cinsiyet ile sosyal medya bagimliligi arasindaki muhtemel iliskileri
konu alan ¢alismalara rastlanmustir.

Giileryiiz, Esentas, Yildiz ve Giizel, (2020) 338 kisi ile yirittiikleri ¢aligmada
sosyal izolasyon siirecinde kisilerin bos zaman degerlendirmesi olarak sosyal medya
kullanimi ve sosyal medya bagimlilik diizeylerini incelemislerdir. Arastirma sonucuna
gore erkek katilimeilarin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin kadinlara gore yiiksek
oldugunu tespit etmislerdir. Karsli (2019), genclerde internet bagimlilig1 ve dindarlik
iligkisini inceledigi arastirmasinda, cinsiyet ile internet bagimlilig1 arasinda anlamli
bir farklilasma oldugunu ve erkeklerin kadinlara gére daha bagimli oldugu sonucuna
ulagmistir. Johansson ve Gotestam (2004) yapmis olduklari ¢aligmada cinsiyet
degiskenine gore erkeklerin daha yiiksek Internet bagimhiigi yasadiklarmi
belirtmislerdir. Altin ve Kivrak (2018) 186's1 erkek, 137'si kadin olmak tizere toplam
323 Tiirk tiniversite 6grencisi ile yiiriittiikleri ¢alismada sosyal medya bagimliliklarin
cinsiyet degiskenine gore anlamli farklilastigini saptamislardir. Erkek 6grencilerin
sosyal medya bagimlilik diizeylerinin kiz 6grencilere gére daha yiiksek olmasinda
toplumsal statii ve sorumluluklara bagli olarak kadin ve erkege yiiklenen toplumsal
roller ve kiiltiirel yapinin etken oldugunu ifade etmislerdir. Tahiroglu, Celik, Uzel,
Ozcan ve Avci (2008) 12-18 yas aras1 6grencilerle yiirtittiikleri ¢alismada 6grencilerin
% 7,6’smin haftada 12 saatten daha fazla siire ile internette zaman gegirdikleri
saptamislardir. Kizlarin daha ¢ok genel bilgi arama amaciyla interneti tercih ettiklerini,
erkeklerin ise internette daha ¢ok oyun oynama igin kullandiklarin1 ve bu oyunlar
icerisinde en ¢ok siddet icerikli oyunlar1 oynadiklarini belirlemislerdir.

Farkli bir c¢aligmada ise Baz (2018) tarafindan iiniversite oOgrencileriyle

yiiriitiilen ¢aligmada sosyal medya bagimlilik diizeyleri agisindan kadinlar ve erkekler
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arasinda anlamli bulgulara rastlanmamustir. Silkii-Bilgilier (2018) Ege Universitesinde
okuyan Ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri ile cinsiyet degiskeni
arasindaki iliskiyi incelemis, anlamli bulgulara ulasmistir. Ogrencilerin sosyal medya
bagimliliginin kontrol kayb1 degiskeninde kadin 6grencilerin sosyal medyay1 gorsel
paylasim ve iletisim amaciyla daha etkin kullanmalarindan kaynakli olarak kontrol
kayb1 (sosyal medyay:1 oOl¢iisiiz kullanma ve bu tutumdan vazgecememe hali)
diizeylerinin erkek 6grencilere gore daha yliksek oldugunu tespit etmistir.

Alan yazin incelendiginde arastirma bulgularmin literatiir tarafindan
desteklendigi calismalar oldugu goriilmekle beraber farkli bulgulara da ulasildig:
goriilmiistiir. Kadinlar ve erkekler lehine farkli bulgularin ortaya cikmasinda
arastirmaya katilan kisi sayisi, yas, mizag ozellikleri, kiiltiirel faktorler ve teknolojiye
ulasim imkani gibi faktorlerin etkisi oldugu disiiniilmektedir. Bu arastirmanin
bulgularina gore erkek ogrencilerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin yiiksek
olmasinda; giindemi yakindan takip etme, icerik iireterek maddi kazang¢ saglama ve

grup halinde gevrimig¢i oyun oynama durumlarinin etkin rol oynadigi diistiniilmektedir.

5.3. Universite dgrencilerinin sosyal medya bagimhiig giinliik kahve (kafein)

tiikketimine gore anlamh farkhihk gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde sosyal medya bagimliliginin giinliik kahve (kafein)
tilketimine gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur. Giinliik kahve (kafein)
tilketimi 3 bardak (400-600ml) ve iistii olan sosyal medya kullanicist iiniversite
ogrencilerinin sosyal medya bagimlilig1 puanlari, giinliik kahve (kafein) tiiketimi 1
bardak (100-200ml) olan {iniversite 6grencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha
yiiksek oldugu tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde sosyal medya bagimliligi ile
kahve (kafein) kullanim arasindaki iligkinin incelendigi sinirli sayida arastirmaya
rastlanmistir. Vollmer, Michel ve Randler (2012) 1507 Alman ergenlerin katilimi ile
yiriittiikleri ¢alismada kafein tiiketimi yiiksek olan ergenlerin daha sik elektronik
medya Kkullandigini tespit etmislerdir. Caglar (2015) yapmis oldugu arastirmada
aksamlar1 kafein tiiketimi ile internet kullanma ve internet sebebiyle uyku saatini
geciktirme arasinda iliski anlamli oldugunu saptamistir. Alanyazinda her iki
degiskenin de iki yonlii olarak birbirlerini pozitif olarak yordadig: goriilmektedir. Bu
acidan elde edilen bulgular yorumlandiginda, internet basinda daha fazla kalmak
isteyen tniversite Ogrencilerinin uyaniklik siirelerini artirmak ic¢in kahve kafeinli

icecek (kahve) tiikettikleri ve kafein tiikketimi fazla olan Ogrencilerin uykusuzluk

48



problemi yasadiklari ve uykuya kadar olan vakitlerinde de zamanlarini doldurmak

amactyla teknolojiye ve sosyal medya kullanimina bagvurduklar: diistintilmektedir.

5.4. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimhhg giinliik sosyal medya

kullanim siiresine gore anlamh farkhlik gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde {iniversite Ogrencilerinin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin ve sosyal medya bagimliligina ait mesguliyet, duygu durum diizenleme,
tekrarlama ve c¢atisma alt boyutlarimin giinlik sosyal medya kullanim siiresi
degiskenine gore anlamli farklilastigi, kullanim siiresi arttik¢a bagimlilik diizeylerinde
yilkselme meydana geldigi tespit edilmistir. Literatiir incelendiginde arastirma
bulgularini destekleyen ¢alismalar bulunmustur.

Ince ve Kogak (2017), genglerin sosyal medya kullanim aligkanliklarini ortaya
koymak i¢in 520 {iniversite 6grencisi ile bir arastirma gergeklestirmislerdir. Yapilan
calismada genclerin giinliik sosyal medya kullanim siiresi arttikga sosyal medya
bagimlilik diizeyinde de bir artis yasandigi tespit edilmistir. Yildiz ve Kocak (2020),
Istanbul’da 6grenim gdren iiniversite dgrencileri ile yiiriittiigii calismasinda, sosyal
medya kullanim siiresi ile sosyal medya bagimliligi arasinda pozitif yonlii anlaml
farkliliklar tespit etmistir. Eksi, Turgut ve Sevim (2019) tarafindan gergeklestirilen
calismada Sosyal medya bagimliligina ait mesguliyet, duygu durum diizenleme,
tekrarlama ve catigma alt boyutlar1 ile sosyal medya giinliik kullanim siiresi arasinda
anlaml farklilagsma oldugu, giinliik 4-6 saat ile 7 saat ve iizeri siirelerde vakit geciren
kullanicilarin 1-3 saat ile 1 saatten az vakit gegiren kullanicilara gore daha yiiksek
bagimlilik gosterdigi tespit edilmistir. Benzer sekilde Sinkkonen, Puhakka ve
Merilainen (2014) yiiriittiikleri calismada, Internet ve sosyal medya kullanim siiresi
yiikseldik¢e bagimlilik diizeyinin arttigina iliskin bulgular tespit etmislerdir. Sosyal
medya bagimlilig1 olgusunun en biiyiik 6l¢iitii sosyal medya kullanim siiresinin sikligi
ve yogunlugu oldugu diisiiniildiigiinde elde edilen bulgular bu olguyu ve literatiirii

destekler niteliktedir.

5.5. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar1 yasa gére anlamh

farkhilik gostermekte midir?

Aragtirma bulgular incelendiginde iiniversite 6grencilerin uykusuzluk siddeti ile
yas degiskeni arasindaki iliski incelendiginde 19-24 yas grubu katilimcilarin

uykusuzluk siddeti 25 yas ve {stii yas grubu katilimcilara gére anlamli diizeyde daha
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yiiksek oldugu bulunmustur. Literatiir incelendiginde uykusuzluk ile yas degiskeni
arasinda anlamli bir iligkinin bulunamadigi c¢aligmalar oldugu goriilmekle beraber
(Aygiindiiz, 2020; Chiu, vd., 1999; Onal,2017), Gékge (2008) yas ile uyku kalitesi
arasinda anlamli iliski oldugunu, ilerleyen yasla beraber uyku kalitesinin diistiiglinii,
Eryavuz’ da (2007) c¢alismasinda yas degiskeni ile uyku kalitesi arasinda iliski
oldugunu ve yas arttik¢a uyku kalitesinin olumsuz etkilendigi tespit etmistir.

Aragtirma bulgularinin literatiir ¢alismalarindan farkli sonuglar ortaya
koymasinda, bu ¢alismanin 6rnekleminin tiniversite 6grencileri olmalarindan, uyku
hijyenlerine 6nem vermemelerinden ve son yillarda internetin ve teknolojik aletlerin
Ogrenciler tarafindan yaygin kullanilmasindan kaynakli olabilecegi 6n goriilmektedir.
Yakin zamanda yapilan ¢aligmalar da bu diislinceyi destekleyecek nitelikte {iniversite
ogrencilerinin de uyku Kalitelerinde bozulmalar yasadigi sonucunu ortaya
koymaktadir. Aysan, Karakdse, Zaybak ve Giinay-Ismailoglu (2014) yiiriitmiis
olduklar1 ¢alismada 6grencilerin uyku miktarinda ve kalitesinde anlamli bir degisiklik
goriildiigiinii, uyku siiresinde diisme oldugu ve uyku ile iligkili sikayetlerde artis
oldugunu bildirmistir. Universite 6grencileri ile yiiriitiilmiis olan diger ¢aligmalarda,
Karatay ve Bas (2016) dgrencilerin %56,7’sinin, Saygili, Akinci, Arikan ve Dereli
(2011) %30,5’nin uyku kalitesinin kotli oldugunu tespit etmislerdir.

5.6. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlar cinsiyete gore anlamh

farkhilik gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde sosyal medya kullanicisi erkek tiniversite 6grencilerinin
uyku kalitesizligi, giinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti puanlar1 kadin tiniversite
ogrencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Literatiir
incelendiginde uykusuzluk ile cinsiyet degiskeni arasindaki iligkiyi konu alan
caligmalara rastlanmistir. Gece ge¢ uyuma ve sabah erken uyanmanin yetersiz uyku
siiresine sebep oldugu, yetersiz uyku siiresinin de giindiiz uykululuk haliyle
sonuglandigr bilinmektedir. Yetersiz uyku siiresiyle giindiiz uykululuk durumu
arasinda dogrudan bir iligki bulunmaktadir (Yazdi, Loukzadeh, Moghaddam ve
Jalilolghad, 2016). Gamsizkan ve Aslan (2014), 180’1 (%78.4) kadin, 50°si (%21.6)
erkek olmak tizere toplam 230 uyku sorunu olan hasta ile yiirtittiikleri caligmada kadin
hastalar arasinda uykuya dalma gii¢liigli anlamli olarak yiiksek; uykuyu siirdiirme

giicliigii, sabah erken kalkma, sabah dinlenmemis olarak kalkma ise erkek hastalarda
anlamli olarak daha yiiksek oldugunu tespit etmistir. Liu, Zhao, Jia ve Buysse, (2008)
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yiirlitmiis olduklar1 calismada erkeklerin uyku kalitesinin kadinlardan daha koti
oldugunu tespit etmislerdir. Aragtirma bulgularinin literatlir ile uyumlu oldugu
gorilmiistlir. Arastirma sonuglarinin erkekler lehine olmasinda erkek Ogrencilerin
uyku hijyenine kiz Ogrenciler kadar dikkat etmemesinden kaynakli oldugu

distiniilmektedir.

5.7. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlari giinliik kahve (kafein)

titkketimine anlamh farkhihk gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde, uykusuzluk siddeti ile giinliik kahve (kafein) tiiketme
degiskeni arasinda anlamli farklilik oldugu, giinliik kahve (kafein) tiiketimi 3 bardak
(400-600ml) ve iistii olan sosyal medya kullanicis1 o6grencilerin  uykusuzluk
problemleri giinliik kahve (kafein) 1 bardak (100-200ml) olan 6grencilere gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir. Literatiir incelendiginde uykusuzluk ile kahve (kafein)
titkketimi arasindaki iliskiyi konu alan arastirmalara rastlanilmistir.

flhan Alp, Deveci, Erdal, Akalin ve Terzi (2020), 414 kadin 32 erkek olmak
lizere 446 dgrencinin katilimu ile gerceklestirdikleri calismada pandemisi (COVID-19)
slirecinde tniversite 6grencilerinin uyku kalitesi ve insomnia siddetini etkileyen
durumlar1 incelemislerdir. Aragtirmada kahve tiiketimine gore uyku kalitesi ve
insomnia siddeti arasinda anlaml farklilasma oldugu, giinde 2 fincandan fazla kahve
tilkketenlerin en kotii uyku kalitesine ve en yiiksek uykusuzluk siddetine sahip oldugu
tespit etmislerdir. Drake, Roehrs, Shambroom ve Roth (2013) yaptiklar1 ¢alismada
yatma saatinden 6 saat once kafeinli igecek tiiketmenin toplam uyku saatini azalttigini,
3 saat once kafeinli icecek tiikketmenin ise uykuya dalmada giigliik tizerinde 6nemli
etkisi oldugunu tespit etmislerdir. Pollak ve Bright (2003) 191 6grencinin katilimi
gerceklestirdikleri calismada Ogrencilerin  kafein kullanimi ve haftalik uyku
aligkanliklarini incelemislerdir. Yiiksek miktarda kafein aliminin daha kisa gece
uykusu, uykuya gecisten sonra uyanma siiresi ve artan giindiiz uykusu ile baglantili
oldugu sonucuna ulagmiglardir. Caliyurt (1998) is ve calisma diizensizligi ile diizensiz
calisma saatlerinin uyku kalitesi lizerine etkisini arastirdig1 calismasinda, ¢ay ve kahve
gibi kafeinli i¢eceklerin alinmasiin uyku kalitesi {izerine herhangi bir olumlu veya
olumsuz etkisinin olmadigini tespit etmistir.

Kafeinli i¢ecek tiikketimi uyku kalitesi lizerinde 6nemli bir etkendir. Kahve, ¢ay
gibi iginde kafein barindiran igecekler kisilerin uykuya dalmasini zorlastirmakta,

uykunun boliinmesine yol agmakta ve uyku kalitesini olumsuz etkilemektedir (Shcao,
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Chou, Yeh ve Tzeng, 2010). Ogrencilerin yatma saatine yakin fazla kahve

tikketmelerinde kaynakli uykusuzluk siddetlerinin yiiksek oldugu diisiiniilmektedir.

5.8. Universite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti puanlari giinliik sosyal

medya kullanim siiresine gore anlamh farklihk gostermekte midir?

Bulgular incelendiginde uykusuzluk ve alt 6l¢ekleri ile sosyal medya kullanim
stiresi degiskeni arasinda anlamli bir farklilasma oldugu ve giinliikk sosyal medya
kullanim siiresinin artmasina bagl uykusuzluk diizeyinin de arttig1 tespit edilmistir.
Literatiir incelendiginde arastirma bulgularim1  destekleyen ve ¢alismalar
bulunmaktadir.

Uzun siireli internet kullanimi bir takim uyku problemlerini de beraberinde
getirmektedir. Bulk (2004) 2546 addlesanla yiiriittigii ¢alismada internette fazla
zaman harcayan adélesanlarin hafta igi ve hafta sonu daha ge¢ yattiklarini, hafta
sonlar1 daha ge¢ uyandiklarini, daha az uyuduklarin1 ve giin igerisinde kendilerini
yorgun hissettiklerini tespit etmistir. Levenson, Shensa, Sidani, Colditz ve Primack
(2016) calismalarinda sosyal medyay1 asir1 kullanan genglerde uyku bozukluklari
yasama riskinin yiliksek oldugunu tespit etmislerdir. Yogesh, Abha ve Priyanka (2014)
yiirlitmiis olduklar1 ¢alismada telefon kullaniminin giinliik 2 saatten fazla olmasina
bagl elektro manyetik dalgalara maruz kalma ile uyku eksikligi arasinda iliski
oldugunu belirlemislerdir. Matar, Boumosleh ve Jaalouk (2017) ¢alismalarinda gece
boyu akilli telefon kullanimi sebebiyle katilimcilarin uyku kalitesinde diislis oldugu
saptamislardir. Arastirma bulgularina gore 6grencilerin bos vakitlerini degerlendirmek
icin sosyal medya kullanimi arttirmalarina bagl uyku ile ilgili problem yasadiklar

diistiniilmektedir.

5.9. Universite 6grencilerinin sosyal medya bagimhlig ile uykusuzluk siddeti

arasinda anlambh iliski bulunmakta mdir?

Bulgular incelendiginde calisma kapsaminda aralarindaki muhtemel iliskiler
incelenen sosyal medya bagimlilik diizeyi ve uykusuzluk siddeti arasinda pozitif yonli
anlamli iliskiler oldugu goriilmekle birlikte, kisacasi sosyal medya bagimliligi diizeyi
yiikseldik¢e uykusuzluk siddetinin de arttign sonucuna varilmistir. Ilgili literatiir

incelendiginde arastirma bulgularia destekleyen ¢alismalar mevcuttur.

Wong ve digerleri (2020) yapmis olduklart c¢alismada Hong Kong'daki

tiniversite 6grencilerinde hem internette oyun oynama bozuklugu hem de sosyal
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medya bagimliliginin siddeti diisiik uyku kalitesiyle iligkili oldugunu bulmuslardir.
Xanidis ve Brignell (2016), sosyal ag sitelerinin kullanimi ile uyku kalitesi arasindaki
iliskiyi inceledikleri ¢calismada sosyal ag sitelerine artan bagimliligin uyku kalitesinin
azalmas1 ve giinliik bilissel basarisizliklarin artmasiyla iligkili oldugunu tespit
etmiglerdir. Eroglu ve Yildirim (2017) {iniversite dgrencileri ile yiiriittiikleri calismada
uyku kalitesi ve sosyal medya aglar1 bagimliliginin iligkisini incelemis ve anlamli bir
farklilik tespit etmislerdir. Duran Okur ve Ozkul (2015) yiiriittiikleri calismada sosyal
medya aglarmin saglik lizerinde olumsuz etkisi oldugunu diisiinen 6grencilerde,
uykusuzluk yaptig1 ve de depresyona neden oldugunu belirtmistir. Zafar, Kausar ve
Pallesen (2018) ¢alismalarinda tiniversite 6grencilerinin %52’sinde internet bagimlisi
oldugunu ve bu Ogrencilerin uykusuzluk problemi yasadiklarini belirlemislerdir.
Sosyal medya bagimlisi olan 6grencilerde uykusuzluk problemi gériilmesinde; sosyal
medyada gegcirilen gereginden fazla uzun zamanin bireyin fizyolojisini ve dolayisiyla
uyku kalitesini olumsuz etkilemesi, sosyal medyanin ge¢ saatlere kadar kullanilmasi
neticesinde liniversite 6grencilerinin toplam uykuda gecirilen siirelerinin azalmasi ve
saglikli, yeterli uykunun saglanamamasi, kafein tiiketiminin artmasi ile beraber sosyal
medya bagimliligi diizeyinin de arttigi diisiiniildiigiinde kafein aliminin uykusuzluk
tizerindeki dolayli etkileri gibi faktorler bu durumun sebepleri olarak ifade edilebilir.
Ozetle bu ¢aligmada sosyal medya bagimliligi ile uykusuzluk siddeti arasindaki
muhtemel iligkiler incelenmis ve aragtirmanin varsayimi olarak sosyal medya
bagimlilig1 arttik¢a uykusuzluk siddetinin de arttig1 hipotezi kurulmustur. Bulgular

degerlendirildiginde ¢alismanin sonuglar1 bu hipotezi destekler niteliktedir.
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SONUCLAR

Aragtirmada iiniversite 6grencilerinin sosyal medya bagimliliklarinin insomnia
ile iliskisi incelenmistir. Ayn1 zamanda bu degiskenlerin cinsiyete, yasa, glinliik kahve
(kafein) tiikketimine ve giinlik sosyal medya kullanim siiresine gore farklilasip

farklilasmadigina bakilmistir. Arastirmadan elde edilen bulgular incelendiginde;

Universite 6grencilerinde sosyal medya bagimlihiginin orta diizeyde oldugu
sonucuna ulasilmistir. Cinsiyet degiskenine gore sosyal medya bagimlilik diizeylerinin
erkek ogrenciler lehine anlamli farklilagtigi goriilmiistiir. Katilimcilarin yaslar ile
sosyal medya bagimliligi ve Olgegin alt boyutlari olan mesguliyet, duygu durum
diizenleme, tekrarlama, catisma ile arasindaki iliski incelendiginde 19-24 yas grubu
kullanicilarin 25 yas ve {lstli kullanicilara gore anlamli diizeyde daha yiiksek
farklilastig1 bulunmustur. Sosyal medya bagimlilik diizeylerinin giinliik kahve (kafein)
tiiketimine gore incelendiginde 3 bardak (400-600ml) ve istii giinliik kahve (kafein)
titkketimi olan sosyal medya kullanicisi tiniversite 6grencilerinin, giinliik kahve (kafein)
tiketimi 1 bardak (100-200ml) olan iiniversite Ogrencilerine gore sosyal medya
bagimlilik diizeylerinin daha yiliksek oldugu saptanmistir. Bir diger sonug olarak,
sosyal medya bagimlilik diizeylerinin ve sosyal medya bagimliligina ait mesguliyet,
duygu durum diizenleme, tekrarlama ve catisma alt boyutlarinin giinliik sosyal medya
kullanim siiresine gore anlamli olarak farklilastig1 tespit edilmistir. Giinliik 7 saat ve
istii sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicisi {iniversite 6grencilerinin sosyal
medya bagimlilik ve alt 6l¢ek puanlari, giinliik 4-6 saat ve giinliik 3 saat ve altinda
sosyal medya kullanan {iiniversite dgrencilerinin puanindan anlamli diizeyde daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinde uykusuzluk siddetinin orta diizeyde oldugu sonucuna
ulasiimustir. Ogrencilerin uykusuzluk siddeti ve alt boyutlari olan uyku kalitesizligi,
giinliik islevselsizlik ile cinsiyet degiskeni arasindaki iliski incelendiginde sosyal
medya kullanicis1 erkek 6grencilerinde sosyal medya kullanicis1 kadin 6grencilere
gore daha yiliksek diizeyde farklilastigi tespit edilmistir. Katilimcilarin yaglari ile
uykusuzluk ve 6l¢egin alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde sosyal medya
kullanicis1 19-24 yas grubu iiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti 25 yas ve tistii
yas grubu {niversite Ogrencilerine gore anlamli diizeyde daha yiliksek oldugu
saptanmustir. Uyku kalitesizligi, glinliik islevselsizlik ve uykusuzluk siddeti ile giinliik
kahve (kafein) tiiketimi arasinda anlamli farklilik oldugu, giinliik kahve (kafein)
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tilketimi 3 bardak (400-600ml) ve iistii olan sosyal medya kullanicist iiniversite
ogrencilerin uykusuzluk problemleri giinliik kahve (kafein) 1 bardak (100-200ml) olan
tiniversite 0grencilerine gore anlamh diizeyde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bir diger elde edilen sonug, Uykusuzluk ve alt 6l¢ekleri olan uyku kalitesizligi, giinliik
islevsizlik ile sosyal medya kullanim siiresi arasinda anlamli bir iligski oldugu tespit
edilmistir. Glinliik 7 saat ve {istii sosyal medya kullanan sosyal medya kullanicisi
tiniversite Ogrencilerinin uyku kalitesizligi, giinliik islevselsizlik ve uykusuzluk
siddeti, giinliik 4-6 saat sosyal medya kullanan ve giinliik 3 saat ve daha az sosyal
medya kullanan {iniversite 0grencilerine gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Calismamizda Sosyal Medya Bagimlilik Olgek ortalama puanlar ile
Uykusuzluk Siddeti Indeksi puanlari arasinda anlamli bir iliski tespit edilmistir. Sosyal
medya bagimlilig1 yiiksek diizeyde olan tiniversite 6grencilerinin uykusuzluk siddeti

de yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur.
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ONERILER

Bu arastirma Istanbul Gelisim Universitesinde 6grenim gdrmekte olan
ogrenciler ile yapilmistir. Tiirkiye’deki baska iiniversitede 0grenim goren
ogrencileri kapsayacak sekilde genis bir 6rneklem grubu ile yapilabilir.
Ogrencilerin Internet ve sosyal medyay bilingli kullanmalarina ve bagimlilik
ile ilgili farkindaliklarini arttirmalarina yonelik sempozyumlar diizenlenebilir.
Ogrencilerde sosyal medya bagimlilik diizeyinin artmasinda giinliik kahve
(kafein) tiiketiminin etkisinin incelendigi ¢calismalar sinirlidir ve bu konudaki
caligmalar arttirilarak literatiire kazandirilabilir.

Ogrencilerin uyuma saatine yakin kahve tiiketmemeleri ve uyku hijyenlerine
onem vermelerine yonelik bilgilendirici brostirler dagitilabilir.

Internet ve sosyal medya kullanim siirelerinin artmasma bagli gelisen
bagimlilik ve uyku sorunlari ile ilgili bilgilendirici kamu spotlar1 hazirlanabilir.
. Universite 6grencelerinin sosyal medya bagimliliklarina yonelik dnleyici ve
tyilestirici faaliyetler kapsaminda liniversitelerin psikolojik destek ve rehberlik

merkezlerinden yardim alinabilir.
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EKLER

KISISEL BILGi FORMU

1. Cinsiyetiniz:

a. Kadin b. Erkek

2.Medeni durum:

a. Evli b. Bekar ¢. Bosanmig/Dul

3. Yasmz: ............

4. Ekonomik durumunuzu nasil tanimlarsiniz?

a. Diisiik b. Orta c. Iyi d. Cok Iyi

5. ikamet ettiginiz yer:

a. Apartman Dairesi b. Yurt c. Apart

6.Ikamet ettiginiz yerde kimlerle yasiyorsunuz?

a. Yalmiz b. Anne-Baba c. Es d. Arkadas e) Diger(Liitfen belirtiniz) : .................... )
7. Giinliik Kafein (kahve) kullanim miktariniz nedir?

a. 100-200 ml (1 bardak) b.200-400 ml (2 bardak) c. 400-600 ml (3 bardak) d. 750ml

ve lizeri

8. Sosyal medya kullaniyor musunuz?

a. Evet b. Hayr

9. Sosyal medya uygulamalarindan hangilerini kullaniyorsunuz?

a. Facebook b. Twitter c. Instagram d. WhatsApp e. LinkedIn f. Youtube g. Telegram
h. Diger (liitfen belirtiniz) .............c.ooviiiiiiiiiinn,

10. Ne zamandan beri sosyal medyay: kullaniyorsunuz?

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

11. Sosyal medyaya giinde ne kadar siire baglanirsimiz?

a. 1 saatten az b. 1-3 saat arasi c. 4-6 saat arasi d. 7 saatten fazla

12. Aksam yatarken son bir kez sosyal medyanizi kontrol eder misiniz?
a. Evet b. Hayir

13. Sabah ilk kalktigimizda sosyal medyamzi kontrol eder misiniz?

a. Evet b. Hayir

14. Cok yogun olsaniz da sosyal medyanizi kontrol eder misiniz?

a. Evet b. Hayr
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1 | Yakin zamanda sosyal medyada neler olup bittigi hakkinda
oldukga fazla diisiiniiriim.

2 | Yapmam gereken bir is varsa dncesinde sosyal medyay1
kontrol ederim.

3 | Belli siire sosyal medyaya girmedigimde sosyal medyaya
girme diislincesi zihnimi mesgul eder.

4 | Hayatimin sosyal medya olmadan sikici, bos ve zevksiz
olacagini diisiiniirim.

5 |Internete bagli degilken yogun bir sekilde sosyal medyaya
girmeyi diigiiniirim.

6 | Sosyal medyada neler olup bittigini merak ederim.

7 | Sosyal medyada diislindiigiimden daha fazla zaman
gecirdigim olur.

8 | Sosyal medya ile baglantimi kesmeye her karar verdigimde
kendi kendime “birka¢ dakika daha” derim.

9 | Sosyal medyay1 uzun siire kullanmaktan bir tiirlii
vazgecemenm.

10 | Sosyal medyayi, planladigimdan daha fazla kullandigim
olur.

11 | Sosyal medyay1 kullanirken zamanin nasil gegtigini
anlayamam.

12 | Sosyal medya ile ilgili eylemlere (oyun, sohbet, fotograflara
bakmak, vs) uzun siireler ayiririm.

13 | Kisisel problemlerimi unutmak i¢in sosyal medya
kullanirim.

14 | Kendimi yalniz hissettigim zamanlarda sosyal medyada
vakit gegiririm.

15 | Yagamimdaki olumsuz diisiincelerden kurtulmak i¢in
sosyal medyada gezinmeyi tercih ederim.

16 | Problemlerimden bunaldigimda sigindigim en iyi yer
sosyal medyadir.

17 | Sosyal medya kullandigim siire boyunca her seyi
unuturum.

18 | Sosyal medya kullanimimi durdurmaya calisip
bagaramadigim olur.

19 | Sosyal medya kullanimini denetim altina almak i¢in yogun
bir istek duyarim.

20 | Sosyal medya kullanimini birakmak i¢in sonu¢ vermeyen
cabalar gosteririm.

21 | Sosyal medya kullanimini denetim altina almak i¢in sonug
vermeyen c¢abalar gdsteririm.

22 | Sosyal medyada harcadigim zamani azaltmaya ¢alisir,
basarisiz olurum.

23 | Meslegime/¢alismalarima olumsuz bir etki yapmasina
ragmen sosyal medyay1 daha fazla kullanirim.

24 | Sosyal medyadan dolay1 hobilerime, bos zaman ve

dinlenme faaliyetlerime daha az 6ncelik veririm.
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Madde No

Higbir

Zaman

Nadiren

Bazen

Sik s1k

Her zaman

N
(6]

Es veya aile tiyelerini sosyal medyadan dolay1 ihmal
ettigim olur.

Arkadaslarimi sosyal medyadan dolay1 ihmal ettigim olur.

Sosyal medya dolayisiyla bagladigim aktiviteleri
zamaninda bitiremem.

28

Sosyal medyada daha fazla zaman gecirmek icin okulla
veya igle ilgili ¢aligmalar1 ihmal ederim.

29

Sosyal medyada zaman gecirmeyi, arkadaglarimla zaman
gecirmeye tercih ederim.

30

Sosyal medyada gegirdigim zaman yiiziinden okul
caligmalarim ya da islerim sekteye ugrar.

31

Sosyal medya yiiziinden iiretkenligim azalir.

32

Sosyal medyada zaman gecirmeyi, arkadaslarimla disart
cikmaya tercih ederim.

33

Insanlar sosyal medyada gegirdigim zamanin miktar
konusunda beni elestirirler.

34

Kendimi sosyal medyada ne kadar siire gezindigimi
saklamaya calisirken bulurum.

35

Sosyal medya yiiziinden yemek yemeyi unuttugum
zamanlar olur.

36

Sosyal medya kullanimi yiiziinden kisisel bakimima daha
az vakit ayirdigim olur.

37

Sosyal medya kullanimu yiiziinden uyku diizenimde
degisiklikler/bozukluklar olur.

38

Sosyal medya kullanimi yiiziinden fiziksel sorunlar (sirt,
bag, goz agrilari, vb) yasadigim olur.

39

Sosyal medya kullanimi benim i¢in 6nemli kisilerle olan
iligkilerimde problem yagamama neden olur.

40

Sosyal medya kullanimim yasamimda sorunlar olusturur.

41

Yapmam gereken isler ¢ogaldikga, sosyal medya kullanma
istegim de o dlgilide artar.
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UYKUSUZLUK SIDDETI INDEKSI

1. Liitfen su andaki (6rn., son 2  hafta icinde) uykusuzluk
probleminizin/problemlerinizin SIDDETINI degerlendiriniz.

Hic Hafif Orta Siddetli Cok siddetli
a) Uykuya dalmakta giigliik: 0 1 2 3 4
b) Uykuyu siirdiirmekte giigliik: 0 1 2 3 4
¢) Cok erken uyanma problemi: 0 1 2 3 4

2. Son zamanlardaki uyku diizeninizden ne memnunsunuz/memnuniyetsizsiniz?

Cok memnun Memnun Notr Memnun Degil Hi¢ Memnun Degil

3. Uyku probleminizin giin icindeki islevselliginizi (6rn., giin icinde tiikenmislik,
iste/giinliik ugraslarda ¢calisma potansiyeli, konsantrasyon, hafiza, duygu durum,
vb.) ne olciide engelledigini diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle Biraz Oldukga Cok Cok
Engelleyici Degil Engelleyici Engelleyici Engelleyici Fazla Engelleyici
0 1 2 3 4

4. Yasam Kkalitenizin bozulmasi anlaminda uyku probleminizin baskalar
tarafindan ne kadar fark edilebildigini diisiiniiyorsunuz?

Kesinlikle Fark Biraz Fark Oldukga Cok Fark Cok Fazla
Edilemez Edilebilir Fark Edilebilir Edilebilir Fark Edilebilir
0 1 2 3 4

5. Son zamanlardaki uyku probleminiz sizi ne kadar endiselendiriyor/strese
sokuyor?

Kesinlikle Biraz Oldukca Cok Cok Fazla
Endiselendirmiyor Endiselendiriyor Endiselendiriyor ~ Endiselendiriyor Endiselendiriyor
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