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Ozet

Amag: Yaptigimiz calismada Facebook bagimliligmm 16-19
yas arasi lise 6grencilerinde uyku kalitesi tizerine olan etkiler-
inin gosterilmesi amaglanmigtir.

Yontem: Bu galismada, Tiirkiye standardizasyonu yapilmis Pits-
burg uyku kalite 6lgegi (PUKO) ve Facebook bagimlilik dlgegi
kullamildi. Istatistiksel analizde p<0,05 anlamlh kabul edildi.
Calismaya iki farkli okulda egitim goren 516 (%67,8) erkek ve 245
(%32,2) kiz 6grenci olmak iizere toplam 761 dgrenci dahil edildi.

Bulgular: Facebook bagimlilik lgegi puanlarinin PUKO pu-
anlan ile iliskisi degerlendirildiginde istatistiksel olarak an-
lamli sonuglar elde edildi (p=0,000, p<0,05). Facebook
bagimlilik 6l¢egi skoru arttikga uyku kalitesinin bozuldugu so-
nucuna varildi. Facebook bagimlilik 6lgegi puanlari ve PUKO
puanlarinin yas gruplart agisindan karsilastirildiginda istatis-
tiksel olarak anlamli fark olmadig: gortildii (p=0,745, p=0,826,
p>0,05). PUKO puanlarmimn cinsiyetler arasi farklihiklaria
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goriildii
(p=0,000, p<0,05). Kiz o6grencilerde uyku kalitesinin erkek
dgrencilere oranla daha kétii oldugu sonucuna varildi. Iki okul
arasinda Facebook bagimlilik 6l¢egi puanlarma bakildiginda
istatistiksel olarak anlamli sonuglar elde edildi (p=0,000,
p<0,05). Meslek lisesinde okuyan ogrencilerin Facebook
bagimlilik 6l¢egi skorlarinin daha yiiksek oldugu goriildii.

Sonug: Problemli uyku aliskanliklari ve uyku sorunlarinin yiiksek
Facebook bagimlilik dlgegi skoru olan ergenlerde daha sik oldugu
bulundu. Saglik ¢alisanlar1 ve aileler, asir1 ve kontrolsiiz sosyal
medya kullaniminin ergenlerin uyku aligkanliklar1 izerine yaptigi
muhtemel olumsuz etkiler konusunda farkinda olmalidirlar.

Anahtar kelime: Sosyal medya, uyku bozukluklari, bagimlilik,
adolesan

Summary

Objective: We aimed to investigate effects of social media ad-
diction on sleep quality in high school students between 16 and
19 years of age.

Methods: In this study, we used the validated Turkish version of
Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) and Facebook Addiction
Index. P values less than 0.05 were considered to be statistically
significant. Seven hundred sixty-one students from two differ-
ent schools were attended to the study (516 male (67.8%) and
245 female (32.2%)).

Results: There was a significant relation between the scores
of Facebook Addiction Index and PSQI (p=0.000, p<0.05). We
showed that, as the Facebook Addiction Index score increases,
sleep quality decreases. The comparison of Facebook Addic-
tion Index and PSQI scores according to age groups showed
no significant difference (p=0,745, p=0,826, p>0,05). PSQI
scores were significantly different based on genders (p=0,000,
p<0,05). Sleep quality was found worse in female students
compared to male ones. Facebook Addiction Index scores were
significantly different between two schools (p=0,000, p<0,05).
Facebook Addiction Index scores of Techinal High School stu-
dents were higher.

Conclusion: Problematic sleep habits and sleep problems were
found more common in adolescents with higher Facebook Ad-
diction Index scores. Health workers and families should be
aware of the probable unfavorable effects of excessive and un-
controlled social media usage on sleep habits.

Key words: Social media, sleep disorders, addiction, adolescent
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Giris

Gliniimiizde iletisim teknolojileri bireylere dii-
siincelerini ve eserlerini paylasacaklar1 olanaklar
saglayan, paylasim ve tartismanin esas oldugu bir
ortam sunmaktadir. Yapilan calismalar insanlarin
sosyal medyada giin gectikce daha fazla wvakit
harcadiklarini, bu sanal ortam i¢inde ger¢ek yasam
ihtiyaclarim1 karsilamaya calistiklarini ve yine bu
sanal ortamda yeni bir diinya kurarak yasadiklarini
belirtmektedir. Bazen sanal diinyayla gercek yasam
arasindaki sinirin belirsizlestigi de gozlenmekte-
dir. Ozellikle gencler arasindaki kullanimi hizli bir
yikselis gostermektedir.!!

Istatistiksel verilere bakildiginda Tiirkiye’deki
sosyal medya kullanicilarinin %9°u 13-15 yas ara-
liginda, % 10’u ise 16-17 yas araligindadir. Bu
istatistiksel veriler ergenlerde sosyal medya kul-
lanim oraninin yaygin oldugunu gostermektedir.?!
Sosyal medya bagimlilig1 gengler arasinda oldukca
yaygin bir sorundur. Sosyal medya bagimlilig1 6zel-
likle genclerin cogu zaman sosyal iliskilerinde prob-
lemler yasanmasina neden olabilmektedir."*!

Uykunun en iyi dinlenme sekli oldugu bilinme-
ktedir. Kaliteli bir uyku uyuyan birey uyandiktan
sonra kendini zinde, formda ve yeni bir giine hazir
hisseder. Uyku kalitesi; yasam sekli, ¢cevresel fak-
torler, is, sosyal yasam, ekonomik durum, genel
saglik durumu ve stres gibi ¢esitli faktorlerden et-
kilenmektedir*31.

Sosyalmedyainternette en gok kullanilanaglardan
biri olmaya basladigindan ve bagimlilik giinliik
yasama zarar verdiginden, arastirmalar oOzellikle
de sosyal medya bagimliliginin uyku aliskanliklart
ile direkt olarak baglantili olup olmadig1 yoniinde
olmustur.'¥y Young ve ark. internet bagimlilig1 teri-
mini kullanmisg ve internet bagimliliginin, akade-
mik, sosyal ve mesleki zararlar, saglik sorunlari,
uykusuzluk ve depresif davraniglarin olugmasina
neden olabilecegini belirtmigtir.[”

Bu ¢aligmada, sosyal medya bagimliliginin uyku
kalitesini olumsuz etkiledigi hipotezinden yola ¢1-
karak, lise 6grencilerinde sosyal medya bagimlilik
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oranlarini saptamayi ve sosyal medya kullani-
minin uyku kalitesi {izerine olan etkilerini deger-
lendirmeyi amacladik. Calismanin sonuglar1 uy-
gun midahale yontemleri gelistirme konusunda
bir baslangi¢ olusturabilir.

Gerec¢ ve Yontem

Calismamiz ergenlerde sosyal medya bagimli-
lik durumu ile uyku kalitesi arasindaki iligkinin
incelenmesi amaci ile tanimlayici ve kesitsel tiirde
bir aragtirmadir. Caligma i¢in Milli Egitim Miidiirlii-
gi 28.01.2016 tarih 14588481-605.99-E.1050327
say1 numarasi ile onay alindi. Ayrica ¢aligma igin
Diskap1 Yildirim Beyazit Egitim ve Aragtirma Has-
tanesi Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu 22.03.2016
karar tarihi ve 27/39 karar numarasi ile onay alindi.

Calisma Ankara ili Ke¢ioren il¢esindeki biri An-
adolu Lisesi, digeri Meslek Lisesi olmak {izere iki
farkli okulda ¢alismamiza katilmayi1 kabul eden 761
ogrenci tlizerinde 01.05.2016-01.08.2016 tarihleri
arasinda uygulandi.

Calismaya katilanlara, sosyodemografik veri to-
plama formu ile beraber Tiirkiye standardizasyonu
yapilmis, gecerlilik ve gilivenilirlik ¢alismalarinin
yapildig1 Facebook Bagimlilik Olgegi ve Pittsburg
Uyku Kalitesi Olgegi uygulandi. Bircok sosyal
paylagim sitesi bulunmasina ragmen heniiz hepsini
kapsayacak nitelikte bir o6lgek bulunmamaktadir.
Calismamizda en hizli biiyiiyen ve gengler arasinda
en ¢ok tercih edilen sosyal ag olmasi nedeniyle Fa-
cebook Bagimlilik Olgegi tercih edilmistir.®) Ilag
kullanim1 veya uyku bozuklugu yapabilecek kronik
hastaligi olan 6grenciler ¢alisma dis1 birakildi.

Calismada elde edilen veriler degerlendirilirken,
istatistiksel analizler igin SPSS (Statistical Package
for Social Sciences) for Windows 18.0 programi
kullanildi. Caligma verileri degerlendirilirken ta-
nimlayici istatistiksel metotlarin (ortalama standart
deviasyon-SD-) yan1 sira niceliksel verilerin karsi-
lastirilmasinda normal dagilim gdsteren parame-
trelerin karsilastirilmasinda student t testi ve nor-
mal dagilm gostermeyen parametrelerin gruplar
aras1t karsilastirilmasinda Mann Whitney U testi
kullanildi. Bagimli degisken iizerinde birden fazla
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bagimsiz degiskenin toplu etkisi arastirirken g¢ok-
lu regresyon testleri kullanildi. Niteliksel verilerin
karsilagtirilmasinda ise ki-kare testi kullanildi. To-
plam skorlar arasindaki iligki analizinde ise Pearson
korelasyon (r) analizi kullanildi. Sonuglar % 95’lik
giiven araliginda, anlamlhilik p<0,05 diizeyinde de-
gerlendirildi.

Bulgular

Calismaya 516 (%67,8) Erkek ve 245 (%32,2)
Kiz 6grenci olmak iizere toplam 761 dgrenci da-
hil edildi. Calismaya dahil edilen 6grencilerden
304 (%39,9)’ ii Anadolu Lisesinde, 457 (%60,1)’
si ise Meslek Lisesinde 6grenciydi. Anadolu Lisesi
ogrencilerinden 143’ i Erkek, 161’ 1 kiz 6grenciydi.
Meslek Lisesi Ogrencilerinden ise 373 i Erkek,
84’ i kiz 6grenciydi. Ogrencilerden 351 (%46,1)
ogrenci 16, 308 (%40,5) 6grenci 17, 98 (%12,9)
ogrenci 18 ve 4 (%0,5) 6grenci ise 19 yasindaydi.
Anadolu Lisesi 6grencilerinden 163 (%53,6)’ i 16,
117 (%38,5)* s1 17, 21 (%6,9)’ 1 18 ve 3 (%1,0)’ i
19 yasindaydi. Meslek Lisesi 6grencilerinden 188
(%41,2)’1 16, 191 (%41,8)’1 17, 77 (%16,8)” si 18
ve 1 (%0,2)’ 1 19 yasindaydi.

Toplam Facebook Bagmmlilik Olgegi skoru
arttik¢ca uyku kalitesinin bozuldugu sonucuna varildi
(p=0,000, p<0,05).

erkek
Ogrencilere oranla daha koti oldugu sonucuna
varildi (p=0,000, p<0,05) (Tablo 1).

Kiz o6grencilerde uyku kalitesinin

Toplam Facebook Bagimmlilik Olgegi puan
ortalamalar1 ve toplam Pittsburg Uyku Kali-
tesi Olgegi puan ortalamalarinin yas gruplar ile
arasindaki iligkiye bakildiginda istatistiksel olarak

anlaml fark olmadig1 goriildii (p=0,745, p=0,826,
p>0,05) (Tablo 2).

Toplam Facebook Bagmlilik Olgegi puanla-
masinin, Pittsburg Uyku Kalitesi Olgeginin alt pa-
rametreleri olan uyku etkinligi (p=0,014, p<0,05),
uykuya ge¢cme siiresi (p=0,000, p<0,05), toplam giin-
liikk uyku siiresi (p=0,007, p<0,05), uyku bozuklugu
(p=0,000, p<0,05), uyku kalitesi (p=0,000, p<0,05)
ve gindiiz uykululuk hali (p=0,000, p<0,05) ile
iliskisi karsilastirildiginda istatistiksel olarak an-
laml1 sonuglar elde edildi.

Toplam Facebook Bagmmlilik Olgegi skoru
ile Toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi skoru
arasindaki korelayon diizeyine bakildiginda istatis-
tiksel olarak anlamli sonuglar elde edildi (p=0,000,
p<0,01). Bu sonug¢ bize katilimcilarin Facebook
Bagimlilik Olgegi skoru arttikga toplam Pittsburg
Uyku Kalitesi Olgegi skorlarinda da artislarin
oldugunu gostermektedir. Ancak korelasyonun r
degeri 0,265 olarak bulundu ve iki skor arasindaki
iliskinin zayif oldugu sonucuna varildi.

Kiz o6grencilerin uyku kalitelerinin erkek 6g-
rencilere oranla daha kotii oldugu sonucuna varil-
mistir (p=0,000, p>0,05) (Tablo 3).

Alinan toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi
puan ortalamalarinin yas gruplann ile kargilag-
tirtlmasinda istatistiksel olarak anlamli sonuglar
elde edilememistir (p=0,826, p>0,05) (Tablo 4).

Tartisma

Giliniimiizde sosyal medya kullaniminin 6zel-
likle gengler arasinda fazla kullanilmaya baglan-
digindan ve bagimlilik giinlik yasama zarar ver-
diginden dolay1 arastirmalar &zellikle de sosyal

Tablo 1. Facebook Bagimhiik Olgegi puan ortalamalari ve toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi puan
ortalamalan +ss (standart sapma) degerlerinin cinsiyetler arasindaki farkhliklar

Facebook Bagimhilik Olgegi Toplam Pittsburg Uyku Kalitesi
puan ortalamalari t ss Olgegi puan ortalamalar £ ss

ERKEK 17 7,999
KIZ 245 16,97 £9,971
TOPLAM 16,99 + 8,676

0,383 5,44 + 2,874 0,000

6,53 + 3,103
5,79 + 2,992
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Tablo 2. Facebook Bagimhiik Olgegi puan ortalamalari ve toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi puan
ortalamalar +ss (standart sapma) degerlerinin yas gruplari arasindaki farkhhklar*

Facebook Bagimlilik Olgegi

Toplam Pittsburg Uyku Kalitesi

puan ortalamalari * ss

16 17,01 £ 8,591
17 16,84 + 8,662
18 17,61 £9,133
19 11,75 £ 5,679
TOPLAM 16,99 £ 8,676

0,745

Olgegi puan ortalamalari £ ss

5,85 + 3,059 0,826
5,65 + 2,956
6,07 + 2,876
5,00 + 2,828

5,79 £ 2,992

Tablo 3. Toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi puanlarinin cinsiyetler arasi farkhiliklari

TOPLAM PITTSBURG UYKU KALITESI OLGEGI PUANLAMASI TOPLAM

CINSIYET

<5 (iyi uyku kalitesi) - >=5 ( kotii uyku kalitesi) -

ERKEK 42,8
Klz 70 28,6
TOPLAM 291 38,2

295 57,2
175 714 245
470 61,8 761

Tablo 4. Toplam Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi puanlamalarinin yas gruplari arasi farkhliklar

YAS TOPLAM PITTSBURG UYKU KALITESi OLGCEGI PUANLAMASI*

TOPLAM

<5 (iyi uyku kalitesi) - >=5 ( kotii uyku kalitesi) -

16 134 38,2
17 121 39,3
18 34 34,7
19 2 50,0
TOPLAM 291 38,2

61,8
187 60,7 308
64 65,3 98
2 50,0 4
470 61,8 761

medya bagimliligiin uyku ile olan iliskileri iizer-
inde yogunlagmistir.l Yapilan bir ¢alismada sos-
yal medya kullaniminin en ¢ok giindiiz uykululuk
halini etkiledigini gostermektedir. Yapilan bu c¢a-
lismada calismaya katilan Ogrencilerin %8’ inin
sosyal medya bagimlis1 oldugu, bagimli 6grencile-
rin de yarisindan fazlasinin diisiik uyku kalitesine
sahip oldugu sonucuna varilmistir.!’

Yapilan bir ¢alismada %54,7 oraninda diisiik uy-
ku kalitesine rastlanirken, diger bir calismada
16-19 yas aras1 6grencilerde %52,9 oraninda dii-
stk uyku kalitesi tespit edilmistir.''! Yapilan
farkli calismalarda ise akademik performans ve
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Ogrencilerin 6grenme durumlarinda da sosyal med-

ya bagimliliginin etkili olabilecegi gosterilmistir.!'*!3)

Yaptigimiz c¢alismada toplam Facebook Bagim-
lilik Olgegi puanlamasma baktigimizda toplam
Pittsburg Uyku Kalitesi Olgegi puanlamas: ile kar-
silastirildiginda istatistiksel olarak anlamli sonuglar
elde ettik (p=0,000, p<0,05). Ancak yas ve cinsiyet
farkliliklar1 agisindan iki grup arasinda anlamli fark
yoktu (p=0,745, p=0,383, p>0,05). Ayrica Facebook
Bagimlhilik Olgegi puanlamasina gore calismaya
katilan iki okul arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark vardi. Meslek lisesinde okuyan 6grencilerin Fa-
cebook Bagimlilik Olgegi puan ortalamalarinin daha




yiiksek oldugu sonucuna ulasildi (p=0,000, p<0,05).

Tekeli ve ark. ise lise son smif dgrencilerinin
PUKO’ye gore uyku kalitelerini %28,2 oranin-
da iyi, % 71,8 oraninda kotlii uyku olarak deger-
lendirmistir.' Calismamizda ise, 16-19 yas gru-
bu adolesanlar, PUKO’ye gére %38,2 oraninda
iyi, %61,8 oraninda ko&tii uyku kalitesine sahipti.
Farkli 6l¢iim yontemlerinin kullanilmasi ve fark-
It demografik ve kiiltiirel 6zelliklerin sonuglar1 et-
kileyebilecegi diisliniilmesine ragmen literatiir ile
uyumlu sonuglara ulagtik.

Uyku gereksinimi yasa gore degisebilmektedir.
Ornegin, yetiskinlerin giinde 7-9 saat; ergenlerin
13 yasindan yetigkinlige kadar 8,5-9,5 saat; 5-12
yas arasindaki c¢ocuklarin ise gilinde 9-11 saat
uyumalart gerektigi belirtilmektedir.['>'%) Caligma-
mizda adolesanlarin % 59,3’ iinlin 7 saat ve lizerinde
uyudugu belirlenmistir.

Yaptigimiz c¢alismada adolesanlarin  9%29,3’i
asirt uykululuk halinden sikayet¢i olduklarini be-
lirtmislerdir. Hindistan‘da ¢ocuklarin %28,2’sinin,
Iran’da %42,98’inin, Londra’da ise %50’sinin giin
icinde uyumaya ihtiyag¢ duydugu bildirilmekte-
dir.l'""°1 Bulgularimiz literatiir ile uyumlu bulun-
mustur.

Yapilan bir calismada adolesanlarda uykuya
dalma suresini 22,6 dk olarak belirtilmistir.’”! Biz
yapmis oldugumuz ¢alismada uykuya dalma siire-
si acisindan caligmamiza katilan adolesanlardan
%23,3’i 15 dakikadan daha kisa siirede, %9,1
oraninda ise 60 dakikadan daha uzun bir siirede
uykuya daldigini belirledik.

Yapilan bir caligmada efektif uyku aligkanligi-
nin % 90.71+/-%7.76 oraninda oldugu belirtilmis-
tir.?% Bizim ¢alismamizda ise %71 adolesanda, %85
ve lizeri oranda efektif uyku aligkanliginin oldugu
tespit edilmisgtir.

Calismamizda ayrica %64 oraninda adolesanin,
haftada birden az uyku bozuklugu yasadigi tespit
edilmistir. Yapilan baska bir ¢alismada ise gecen ay
hi¢ uyku bozuklugu yasamayanlarin orani %63 tiir.
1291 Biz yapmis oldugumuz c¢alismada gegen ay hig

uyku bozuklugu yasamayanlarin oranmi % 5,8
olarak bulmamiza ragmen, Biilbiil ve ark ise, 12-21
yas grubunda uyku bozuklugu yasayanlarin oranint
%39,3 olarak tespit etmislerdir.[!

Uyku ilact kullanma acgisindan degerlendiril-
diginde yapilan bir calismada gecen ay hi¢ uy-kuya
yardimci ilag almayanlarin orami %96.6 ola-rak
bulunmustur.?? Yaptigimiz bu c¢alismada ise bu
orani biz %94,7 olarak bulduk. Buldugumuz sonug
literatiir ile uyumludur.

Biz yaptigimiz ¢alismada uyku kalitesi yo-
niinden cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak an-
lamli sonuglar elde ettik (p=0,000, p<0,05). John-
son ve ark, cinsiyetler aras1 fark bulunmadigini
belirtirken, erkeklerin kizlardan daha kot uyku
kalitesi gosterdiklerini bulan g¢alismalar da var-
dir.2223 Yaptigimiz ¢alismada ayrica cinsiyetler
aras1 farklilik degerlendirildiginde gilinliik uyku
siiresi, uykuya dalma siiresi, giindiiz uykululuk ha-
li ve uyku bozuklugu yasama parametreleri aci-
sindan istatistiksel olarak anlamli fark varken,
uyku kalitesi, etkinligi ve uyku ilac1 kullanma
acgisindan istatistiksel fark bulamadik. Bunun di-
sinda toplam uyku kalitesi puanlamasi agisindan
calismaya katilan okullar arasinda ve yas grup-
lar1 arasinda istatistiksel fark bulamadik.

Ayrica literatlir degerlendirildiginde genellik-
le sosyal medya bagimlilik o6lgegi olarak Ber-
gen bagimlilik 6lgegi kullanildigr goraldi.[® An-
cak Bergen bagimlilik 6l¢eginin Tiirkiye’de yapi-
lan herhangi bir gecerlilik degerlendirmesine rast-
lamadik. Biz yaptigimiz c¢alismada Kog¢ ve ark.
tarafindan gelistirilen ve Tiirkiye’de gecerlilik ve
giivenilirlik degerlendirmeleri yapilan 6lcegi kul-
landik.®) Literatiirde bu 6lgegin kullanildig1 ve uy-
ku degerlendirmesinin yapildigi herhangi bir ¢a-
lismaya rastlamadik. Yaptigimiz ¢alisma daha sonra
yapilacak galigmalar i¢in yol gosterici olabilir.

Yaptigimiz c¢alismanin ¢esitli sinmirliliklar1 da
mevcuttur. Calismaya katilan okullardaki 6gren-
cilerin sosyoekonomik diizeyleri, aile yapilar1 de-
gerlendirilmedi. Sosyoekonomik diizey farklilik-
lar1 ve ailesel faktorler de uyku diizeyini etkileye-
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bilmektedir. Ayrica ¢alismamizda 6grencilerin giin
boyunca ne kadar siire sosyal medya kullandiklari
sorgulanmadi. Yapilacak diger ¢aligsmalarla sosyal
medya kullanim siiresi ile uyku ve bagimlilik ilis-
kisi degerlendirilebilir.

Sonug olarak problemli uyku aliskanliklar1 ve
uyku sorunlarmin yiiksek Facebook Bagimlilik Ol-
¢egi skoru olan ergenlerde daha sik oldugu goriildii.
Saglik ¢aliganlari, asir1 ve kontrolsiiz sosyal medya
kullaniminin ergenlerin uyku aliskanliklar1 iizer-
ine yaptig1 muhtemel olumsuz etkiler konusunda
farkinda olmali ve aileleri bu konuda bilgilendirme-
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lidir.  Aileler

davraniglar1 konusunda ¢ocuklarini uyarmali ve

saglikli sosyal medya kullanim
sosyal medya kullaniminin sinirli ve ebeveyn kon-
troliinde olmasi gerekmektedir. Boylelikle geng-
lerin sosyal medya bagimliliginin takip edilmesi
ve tehlikeli boyutlara ulagsmadan Onlem alinmast
saglanmaktadir. Bizim yapmis oldugumuz bu ca-
lisma en fazla kullanici sayisina sahip tek bir so-
syal medya platformuna ydneliktir. Diger sosyal
paylasim sitelerinin kullanimi1 da yapilacak diger

calismalarla degerlendirilmelidir.
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