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INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN INTERNET USAGE,
ANXIETY AND SLEEP QUALITY IN A GROUP OF UNIVERSITY STUDENTS

Abstract

Objective: To investigate the relationship between internet usage, anxiety and sleep

quality. To determine whether if internet usage and anxiety will predict sleep quality.

Method: A total of 229 univeristy students (132 females and 97 males) from Istanbul.
Participants had ages between 18 and 29. They were studying at goverment and private
universities in Istanbul. All participants were given Sociodemographic Data Form,
Young Internet Addiction Test, Spielberger Trait Anxiety Scale and Pittsburgh Sleep
Quality Index.

Results: Participants who agreed to take place in our study showed that 219 (95.6%)
had no symptoms of internet addiction, 10 (4.4%) were in risk group and no participant
had internet addiction. 89 (38.9%) of the participants had good sleep quality and 140
(61.1%) had poor sleep quality. Correlation analysis showed that Young Internet
Addiction Test, Spielberger Trait Anxiety Scale and Pittsburgh Sleep Quality Index
were siginificantly correlated. Regression analysis showed that internet addiction
predicted sleep quality. In the multiple regression model, trait anxiety was not found to
be significant. In sociodemographic variables, purpose of internet usages and perceived
socioeconomic levels showed a significant difference on internet addiction. Daily
internet usage hours and internet addiction were found to be have significant
relationship. No significant relationship or difference was found between

sociodemographic variables, trait anixety and sleep quality.

Conclusion: Our findings suggest that sleep quality was predicted by internet addiction
but it was not predicted by trait anxiety. Contributions of the study, limitations and

suggestions for similiar studies are discussed.

Key words: internet addiction, anxiety, sleep quality, university students, sleep

problems



BiR GRUP UNIVERSITE OGRENCISINDE INTERNET KULLANIM DUZEYI,
ANKSIYETE VE UYKU KALITESI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

Ozet

Amag: Universite ogrencilerinde internet kullanimi, anksiyete ve uyku kalitesi
arasindaki iliskinin incelenmesi. Internet kullaniminin ve anksiyetenin uyku kalitesini

yordayici etkisini arastirmak.

Yontem: Arastirmamiza, Istanbul ilinde yasayan, 6zel ve devlet iiniversitelerinde
egitim goren 18-29 yas araliginda bulunan 132’si kadin ve 97’si erkek olmak iizere
toplamda 229 kisi katilmigtir. Biitlin katilimcilara Sosyodemografik Veri Formu, Young
Internet Bagimlilign Olgegi, Siirekli Kaygi Olgegi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi

uygulanmigtir.

Bulgular: 229 kisi ile yapilan ¢alismada 219 (%95.6) kisinin internet bagimlilik
semptomu gostermedigi, 10 (%4.4) kisinin ise sinirli semptom gosteren grupta oldugu
bulunmustur. Internet bagimhiigi gdsteren hi¢ bir katilmci saptanmamistir.
Katilimcilarin 89 (%38.9)’inin iyi uyku kalitesine, 140 (%61.1) tanesinin kotii uyku
kalitesine sahip olduklari bulunmustur. Yapilan Pearson korelasyon analizi sonucunda,
Young Internet Bagimlilig: Olgegi, Siirekli Kayg1 Olgegi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi’nin birbirleriyle pozitif yonde anlamli iliskili oldugu bulunmustur. Coklu
regresyon analizi sonucunda internet bagimliliginin uyku kalitesini anlamli bir sekilde
yordadig1 saptanmistir. Coklu regresyon analizi sonucunda anksiyete seviyesinin uyku
kalitesini anlamli  bir bigimde yordamadigi saptanmistir. Sosyodemografik
degiskenlerden, sosyoekonomik diizeye ve internetin kullanim amacina goére internet
bagimlilig1 skorlarmin anlamli olarak fark gosterdigi bulunmustur. Giinliik internet
kullanma saati ile internet bagimliligi arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski
saptanmistir. Sosyodemografik degiskenler ile anksiyete ve uyku kalitesi arasinda

anlamli bir iliski bulunmamustir.

Sonug¢: Bulgularimiz sonucunda uyku kalitesinin, internet bagimliligi tarafindan

yordandigin1 ancak, anksiyete seviyesinin uyku kalitesini anlamli bir sekilde



yordamadigr saptanmistir. Calismanin literatiire katkilari, ¢alismanin sinirliliklar ve

gelecek calismalar i¢in Oneriler bulgular sonucunda tartisilmistir.

Anahtar kelimeler: Internet bagimlilig, anksiyete, uyku kalitesi, iiniversite dgrencileri,
uyku problemleri
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BOLUM 1
GIRIS

Giiniimiizde internet ¢ok sik kullanilan bir arag haline gelmistir. Internet kisilerin
hayatlari gesitli alanlarda kolaylastirmaktadir (Caplan, 2007). Ulkemizde her gegen yil
internet kullanan kisi sayis1 artmaktadir (Tiirkiye Istatistik Kurumu [TUIK], 2018).
Internet kullaniminin artmasiyla, yaninda bazi rahatsizliklar beraberinde getirmistir ve
internet kullanimindaki artis, bazi psikolojik rahatsizliklara sebep olabilmektedir

(Tiysiiz ve ark., 2012).

Internet insanlarin bilgiye kolayca ulasmasini saglayan ve insanlarla iletisimini
hizlandiran bir iletisim aracidir (Oktan, 2014). Davis (2001) internetin saglikli
kullaniminin, interneti belirli bir amag i¢in kullanip, uygun zaman aralig1 icerisinde bir
rahatsizik duymadan kullanilmasi olarak tanimlamustir. Internet kisilerin hayatini
kolaylastirmaktadir ve bunun etkisiyle birlikte kisilerin internet kullanim siirelerinde bir
artis olmustur ve internet ile alakali problemler ¢ikmaya baslamistir (Goniil, 2002). Bazi
insanlar internet kullanimlarini  simirlandirabilirken, bazilar1 ise kullanimlarini
sinirlandiramaz ve is, akademik ve sosyal hayatlarinda bir takim sorunlarla karsilagirlar
(Goniil, 2002). Internet kullanimi amacindan saptiginda kisiler internette daha fazla
vakit gegirmeye baslamaktadir ve internette daha fazla zaman gegiren kisiler ruhsal ve
fiziksel alanlarda kotii yonde etkilenirler ve bunun sonucunda internet bagimliligi ortaya
cikabilmektedir (Tiiysiiz ve ark., 2012). Internet bagimlilig: literatiirde; Internetin asir1
kullanilmasi, daha fazla silireye ihtiyag duyulmasi, kullanma isteginin Oniine
gecilememesi, internette gegirilmeyen zamanin 6nemsiz olmasi, yoksunluk belirtisi
olarak sinirlilik, gergin olma durumu, huzursuzluk gibi hallerin olmasi ve kiside is,
sosyal ve aile konularinda islevselligin bozulmasi olarak tanimlanmistir (Young, 2004;
akt. Bozkurt ve ark., 2016). Internet bagimliliginin psikolojik birtakim rahatsizliklarla
birlikte goriildiigi literatiirde belirtilmistir (Young ve Rogers 1998; Cheung ve Wong
2011; Bodhi ve Kaur 2017).



Anksiyete kisinin belirli donemlerde hissettigi ve seviyesine gore kisinin hayatini
etkileyen bir duygu olup su sekilde tanimlanmistir: Nedenin tam olarak bilinmedigi,
kisinin i¢inden gelen, korku, kaygi ve sikint1 gibi belirtiler olusturan ve belirsiz olan,
kotii bir sey olacak duygusudur (Ozdemir, 2015). Nolen-Hoeksema, duygu, igten veya
distan gelen uyaranlara ve uyaran beklentilerine karst olusan bir tepki oldugunu
belirtmistir ve bu durumun islevsellikte aksamalar yarattigini savunmustur (Akt.
Ozdemir, 2015). Carli ve ark. (2013), yaptig1 bir literatiir arastirmasinda yazilmis olan
yirmi makalede patolojik internet kullaniminin %75’inin depresyonla birlikte
goriildiigiinii ve %57 sinin anksiyeteyle goriildigli bulunmustur. Ayrica, Akin ve
Iskender (2011), 300 Universite 6grencisiyle yaptig1 calismada internet bagimliligmin

depresyon, anksiyete ve stres iizerinde direkt etkisi oldugunu bulmustur.

Anksiyetenin uyku kalitesi tlizerindeki etkisi de arastirmalar araciligi ile
bulunmustur. Anksiyete ve uyku problemleri birbirlerini iki yonlii olarak etkiler (Alvaro
ve ark, 2013). Anksiyete ile uykusuzluk arasindaki iliskinin yani sira anksiyete ile uyku
kalitesi arasinda da bir iliski vardir (Ramsawh ve ark., 2009). Fakat, anksiyetenin uyku

kalitesini nasil etkiledigi literatiirde sik rastlanmayan bir konudur.

Internet kullaniminin psikolojik rahatsizliklarla iliskisi oldugu gibi uyku ile de
iligkisi vardir ve internet bagimliligmin uykusuzlukla olan iliskisi aragtirmalarda
bulunmustur (Younes, 2016). Ayrica uyku kalitesinin problemli internet kullanimi ile

iliskili oldugu bulunmustur (Zhang ve ark., 2017).

Internet kullaniminin fazla oldugu kisilerde uykusuzlugun da sik goriildiigii
yapilan bir ¢calismada bulunmustur (Gtizel ve ark., 2018). Young (2007), asir1 internet

kullantminin uyku konusunda sorunlar yarattigini ifade etmistir.

Insanlar hayatlarinin  yiizde {icte birini uyuyarak gegirmektedir. Uyku
bozukluklari, psikolojik ve fiziksel rahatsizliklarda belirti olarak goriilmektedir.
Saghigin gostergelerinden biri olan uyku, ruhsal bozukluklarin sebebi veya sonucu
olabilirler. Uykunun bozuk olmasi, kisilerin is yasaminda ve giinliilk yasantilara

sorunlara yol acabilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016).

Uyku kalitesi; uykunun cesitli 6zelliklerini igeren bir kavramdir. Uykunun siiresi,
uykuya dalma siiresi, gibi niceliksel kavramlar1 igerdigi gibi, uykunun derinligi ya da

dinlendiriciligi gibi niteliksel kavramlar1 da kapsar (Buysee ve ark., 1988). Uyku



kalitesi kisinin kendisini bir sonraki giine hazir hissetmesi i¢in 6nemlidir (Agargiin ve
ark., 1996; akt. Taskiran, 2009). Literatiirde uyku kalitesinin, anksiyete ile arasindaki
iliskiyi ve internet bagimliliiyla arasindaki iliskiyi inceleyen calismalar oldukca

sinirlidir.
1.1. Arastirmanun Amaci

Internetin  hayatimiza girme siiresine bakarak, yapilan calismalar diger
caligmalarla kiyaslandiginda, internet ve etkileri nispeten daha yeni yeni
aragtirilmaktadir. Internetin hizla gelismesi hesaba katildiginda, yapilan calismalarin
stirekli glincellenmesi gerektigini ya da saglam bir temele sahip olmasi gerektirdigini
diistindiirmektedir. Uyku kalitesi ve internet bagimliligi ile alakali arastirmalar
literatiirde bulunurken, her gecen giin internetin hayatimizdaki degisen etkisi géz Oniine

aliarak bu tarz ¢aligsmalar giincellenmelidir.

Bu arastirmanin amaci; internet kullanim diizeyinin ve anksiyetenin uyku
kalitesini yordaylp yordamadigi arastirilacaktir. Universite ogrencilerinde internet
kullanim diizeyi, anksiyete ve uyku kalitesi arasindaki iliski incelenecektir.
Arastirmamizda internet kullanim diizeyi, internet bagimlilig1 lizerinden oOlgiilecektir.
Sadece internet bagimliliginda degil, farkli diizeylerdeki internet kullaniminin ve
anksiyetenin uyku kalitesini nasil etkiledigi arastirilacaktir. Aragtirmada ayrica; internet
kullanimimin uyku kalitesiyle, anksiyetenin uyku kalitesiyle ve internet kullaniminin

anksiyete ile arasinda olan iligki incelenecektir.

Bu arastirma, uyku kalitesi ile internet kullaniminin ve anksiyetenin arasindaki
iliskiye 151k tutacaktir. Bunun yani sira bu ii¢ degisken arasindaki muhtemel sonucun bu
konularla ilgili bozukluklarin tedavisinde kullanilabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica,
incelenen literatiirde bu tii¢ degiskenin birlikte ele alindigi bir yazili kaynak
bulunmamas1 konusunda literatiire bir katki saglayacaktir. Uyku kalitesinin diisiik
oldugu bireylerde anksiyetenin ve internet bagimliliginin rolii daha iyi anlagilacaktir.
Daha once bu degiskenlerin arasindaki iliskiye bakilmis olan g¢alismalar olmasina
ragmen bu ii¢ degiskenin birlikte ele alindig1 caligmalar literatiirde rastlanmamaistir.
Arastirma bu {li¢ degiskenin birbirleri arasindaki iliskiye bakarak literatiire katki
saglayacaktir. Aragtirma, ilgili bozukluklarin daha iyi anlagilmasinda kullanilabilecegi

diisiiniilmektedir. Internet kullanim diizeyinini ve anksiyetenin uyku kalitesi iizerinde



etkisinin arastildigi bu ¢alismanin sonuglarinin ilgili bozukluklara baska bir bakis agisi

getirecegi diislinliilmektedir.
1.2. Arastirmanin Sorulari

Uyku kalitesi, internet kullanimi1 ve anksiyete arasinda anlamli bir iligki var mi1?

Internet kullanimi ve anksiyetenin uyku kalitesi iizerinde yordayic1 etkisi var ni?
1.3. Arastirmanin Hipotezi

Internet bagimlhilig1 ve anksiyete diizeyi uyku kalitesini pozitif yonde anlamli bir
bicimde yordayacaktir.

Young Internet Bagimlilign Olgegi’nden alinan toplam puanlar ve Siirekli Kayg1
Olgegi’nden alman toplam puanlar, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi puanlarini anlamli

bir bigimde yordayacaktir.
1.4. Arastirmanin Alt Sorular

1. Young Internet Bagimlilig: Olgegi’nden alinan puanlar ile Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi’nden alinan puanlar arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski var midir?

2. Siirekli Kayg1 Olgeginden alan puanlar ile Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden
alinan puanlar arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski var midir?

3. Young Internet Bagimliligi Olgegi’ nden alinan puanlar ile Siirekli Kaygi Olgegi’nden

alian puanlar arasinda pozitif yonlii anlamli bir iliski var midir?
1.5. Sayiltilar

Arastirmaya katilan tiniversite Ogrencilerinin Olgeklerdeki sorulara dogru ve

samimi bir sekilde yanit verdigi varsayilmistir.
1.6. Arastirmanin Sinirhliklar:

Sadece Istanbul sehrinde okuyan iiniversite 6grencileriyle yapilacak olmas, belirli
tiniversite Ogrencilerinin arastirmaya katilmasi, arastirmada kullanilan 6lgeklerin 6z
degerlendirme seklinde olmasi bu arastirmanin smirliliklarindandir. Ayrica internet
kullantminin ileri diizeyde oldugu bireylerin {iniversite kampiisleri yerine internet
basinda olma ihtimali gdz Oniine alindiginda bu durumun da bir sinirlilik yaratacag:
diistiniilmiistiir. Ayrica arastirmanin sonuglari, arastirmada kullanilan o6lgeklerin ve

sosyodemografik bilgi formunun 6l¢tiigii kadariyla sinirhdir.
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KURAMSAL TEMEL VE GENEL BiLGILER

1.7. internetin Tarihcesi

Internetin temelleri 1957 yilinda Sovyetler Birligi’nin uzay ¢alismalari sonucunda
Amerika Birlesik Devletlerinin  ARPA (Advanced Research Projects Agency)
calismasini baslatmasiyla atilmistir. ARPANET olarak isimlendirilen ve askeri
bilgisayar agi olusturulmustur. 1969°da dort bilgisayarlik bir ag kurulmustur. 1970
yilinda bu aga MIT, Harvard, BBN ve SDC sirketleri de katilmistir. Bu ag yillar
icerisinde bagka sirketleri ve kuruluslari igerisine alarak biiylimeye devam etmistir.
1979 yilinda BITNET adi verilen IBM tarafindan kurulan bir sistem olusturulmustur.
80’li yillardan itibaren soguk savasin siddetinin azalmasiyla beraber akademik ve ticari

kuruluslar BITNET ile ilgilenmeye baslamistir (Boliikbas, 2003; akt. Arisoy, 2009)

Internet sistemi ilk ddénemlerde karmasik olmasi sebebiyle herkes tarafindan
kullanilamiyordu. Sadece e-posta amagli olarak kullanilan internet, 1991 yilinda Tim
Barnes Lee tarafindan kurulan WWW yani World Wide Web ile kitlelere ulagmistir ve
bu dénemde internet ismini almugtir. Internet Tiirkiye’ye 1993 yilinda gelmistir ve Orta
Dogu Teknik Universitesi ilk baglantiya ev sahipligi yapmstir. Tiirkiye’de internet
akademik amagli olarak yayginlagmistir. (Boliikbas, 2003; akt. Arisoy, 2009).

Tiirkiye’de 2017 sonu itibariyle 56 milyon internet kullanicisi oldugu saptanmistir
(Internet World Stats, 2018). Tiirkiye’de internet kullanicilarinin sayisi her gegen yil
artmaktadir (TUIK, 2018).

2018 Yili verileri incelendiginde, Tiirkiye’de 16-24 yas araliginda internet
kullantminin %90.7, 25-34 yas aralifinda 90.1, 35-44 yas aralifinda 80.7, 45-54 yas
araliginda 61.5, 55-64 yas araliginda 39.2 ve son olarak 65-74 yas aralifinda ise 17.0
olarak bulunmustur. Bu veriler bize 16-24 yas araliginda olan bireylerin internet
kullanim1 yoniinden en kalabalik popiilasyon oldugunu ifade etmektedir. Ayrica, 2018
yili verileri incelendiginde genel popiilasyonda internet kullanimi kadimlarin

kullanimiyla kiyaslandiginda erkeklerde daha fazladir (TUIK, 2018).
1.8. internet Kullaniminin Yol Ac¢tign Sonuglar

Internet insanlarin bilgiye kolayca ulasmasimi saglayarak ve baska insanlarla

iletisime ge¢mesini hizlandirarak insanlarin hayatinda yer edinmis 6nemli bir iletisim



aracidir (Oktan, 2014). Internet, ¢ok &nemli bir iletisim aracidir ve bu ara¢ aym
zamanda sosyal islevler icin de kullanilmaktadir. Internet isteki ve evlerdeki giinliik
hayat aktivitelerini degistirmektedir (Yellowlees ve Marks, 2007). Internet, insan
hayatinda, her alanda ¢ok fazla yer kaplamaktadir 6zellikle de is, egitim haberlesme ve
ekonomi alanlarinda bu etki goriilmektedir ve egitim bu alanlar arasinda en ¢ok
etkilenen alandir (Aksu ve Irgil, 2003). Giinliik hayata fazlaca giren internet, insanlarin
internetsiz bir yasami diislincesine bile tahammiil edememelerine sebep olmustur
(Nakilcioglu, 2007). Baz1 insanlar internet kullanimlarini sadece ihtiyaci olan seylerle

sinirlandirirken bazi insanlar bu kullanimi sinirlandiramamaktadir (Orsal ve ark., 2013)

Internet, kullananlarin yasamim bircok yonden kolaylastirmakla beraber internet
kullanim siiresi artmis ve internet ile alakali problemleri de beraberinde getirmistir. Bazi
insanlar internet kullanimini sinirlandirmaya caligirken, bazi insanlarin bu internet
kullanimini  sinirlandirmadigini ve bu durumdan dolayr is, akademik ve sosyal
hayatlarinda birtakim kayiplarla karsilagtiklar1 glindeme gelmeye baslamistir (Goniil,
2002).

Asirt internet kullaniminin, ekonomik konularda bozulmalara, -cinsellikte
bozulmalara, akademik konularda bozulmalara, kisilerin Kkisileraras1 iliskilerinde
bozulmalara, islerine yonelik olumsuzluklara, uzun zaman bilgisayar basinda durma
sonucunda sirt agrilart ve uyku konusunda problem yarattigi bilinmektedir (Young,
2007). Internet kullanimi yiiksek olan kisilerde bas agrisi, sirt agrisi, boyun agrisi,
uykusuzluk gibi fiziksel sikayetlerin arttig1 goriilmiistiir (Giizel ve ark., 2018). Internet
amaca yonelik olarak kullanilirken kisinin karsisina gelen bir reklam ile kendisini bagka
yerlerde bulabilmektedir ve boylelikle internet kullanimi amacindan sapmaktadir ve bu
durum internette daha fazla zaman gegirmeye neden olmaktadir (Tiysliz ve ark., 2012).
Internet, daha fazla zaman gegiren kisileri ruhsal ve fiziksel olarak etkileyerek internet

bagimliliginin olmasina sebep olabilmektedir (Tiiysiiz ve ark., 2012).

Aragtirmalarda belirlendigi iizere, internet; bireyin toplumdan yalitilmasi ve
yalnizlik hissi, depresyon, toplumsal iliskilerde zayiflama ve yakin arkadas iliskilerinde
azalma gibi olumsuz sonuclara neden olmaktadir (Yalgin, 2006). Young, (1998) ortaya
koymustur ki internet kullanicilarinin gosterdigi davraniglar; ilag, alkol ya da kumar gibi
bagimlilik davranislariyla benzemektedir. Kraut ve arkadaslar1 (1998) artan internet

kullaniminin sosyal alanda azalma, depresyon ve yalmizlikla iliski oldugunu



bulmuglardir. Young ve Rogers (1998) artan internet kullanimin depresyon ile iliskili
oldugunu bulmuslardir ve son olarak Ceyhan ve Ceyhan (2008) depresyonun, yalnizlik
seviyesinin ve bireylerin bilgisayar becerileri konusunda inanglarinin, problemli internet

kullaniminin yordayicilar1 oldugunu bulmuslardir.
1.9. Bagimhhk

Amerikan Psikoloji Toplulugu Psikoloji Sozliigii (2015) bagimliligin tanimini,
alkol ya da bagka bir maddeye olan psikolojik veya fiziksel bagimli olma durumu olarak

yapmigtir.

Bagimlilik, bir nesneye, insana veya bir varliga kars1 hissedilen 6niine gegilemez
bir istek olarak tanimlanabilmektedir ve bu durum insanin zihinsel aktivitesi ile iligkili
patolojik bir davranigi yansitmaktadir (Uzbay, 2009). Kisilerin ruhsal ve fiziksel
sagliklarina veya sosyal hayatlarina kotii yonde etkilemesine ragmen kisilerin o durumu
devam ettirmeye iten, engellenemeyen bir istek duymalari ve davranisi devam

ettirmelerine sebep olan bir durumdur (Uzbay, 2009).

Oztiirk ve Ulusahin (2016) madde bagimliligmin ve kullaniminin diinyanin birgok
ilkesinde toplumsal, ekonomik ve saglik alanlarinda sorunlar yaratan bir problem
olarak goriildiigiinii ifade etmistir. Ayrica, madde bagimhiliginin psikolojik, biyolojik,
davranigsal ve sosyal etkenlerin birlikte yol actigi bir hastalik oldugunu ifade

etmislerdir.

Bagimlilik tanimi literatiirde bir madde ya da davranigin kullanilmasinin
birakilamamas1 veya bu davranisin kontrol edilememesi olarak yapilmistir (Egger ve
Rauterberg, 1996; akt. Giinii¢ ve Kayri, 2010). Bagimlilik farkli maddelere karsi
geligebilir, bagimlilik denildiginde sigara, uyusturucu ve alkol gibi maddeler akla gelse
bile bu maddelerden bagimsiz olarak davranislarin bagimliliklari da mevcuttur

(Greenfield, 1999; Kim ve Kim, 2002; akt. Giiniig¢ ve Kayri, 2010).

Bagimlihk madde bagimhiligi ve madde-dis1 bagimliliklar olarak ikiye
ayrilmaktadir. Madde dis1 bagimliliklara davranis bagimliligi da denmektedir. Davranis
bagimliliklari, madde bagimliliklarina kiyasla daha yeni yeni arastirilmaya baslanmistir.
Madde bagimliligindaki siireglerin ve belirtilerin davranis bagimliliginda da gorildiigii
gozlenmistir. Davranigsal bagimliliklarin tespit edilmesi madde bagimliligina gore daha

zordur. Ayrica madde bagimliliginin tersine davranigsal bagimliliklarda yardimer bir
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nesneye ihtiyag duyulmamaktadir ya da nesneye duyulan gereksinim azdir (Bektas,
2018).

Tarhan ve Nurmedov (2014) bagimliliklarin ortaya ¢ikmasinda beyinde bulunan
“odil ceza sistemi” ve dopamin hormonun sorumlu oldugunu ve bu iki diizenegin yapay
uyaricilar ile uyarilmast sonucu bagimliligin olustugunu ifade etmistir (Akt. Bektas,

2018).

Griffths (1996) davranissal bagimliliklarin kriterlerini 6ne siirmiistiir. Bu kriterler

sOyledir;

1. Belirginlik: Belirli bir davranigin, hareketin kisinin hayatindaki 6ncelikli olan bir
davranig durumuna gelmesi, kisinin diisiinceleri, duygulari ve davraniglari bu
etkinlik ile ilgilidir.

2. Ruhsal Degisim: Belirli davranigs meydana getirilirken kisinin yatistirict bir kagis
ya uyusma yasamaktadir.

3. Tolerans: Her zamanki etkilerin kisi tarafindan deneyimlenmesi i¢in siirekli
olarak davranigin arttirilmast.

4. Yoksunluk Semptomlari: Belirli davranis azaltildiginda veya durduruldugunda
kiside hos olmayan duygular uyanir ve kisi fiziksel tepkiler gosterebilir.

5. Catigsma: Belirli davranis kisinin kendisiyle veya ¢evresiyle alakali catigsmalar
yaratir.

6. Niiksetme: Belirli davranis uzun bir siire gegse bile kisi o belirli davranisi

tekrarlama egilimindedir. (Akt. Bektas, 2018).

Griffiths (1999) internete bagimliligin teknolojik bir bagimlilik oldugunu ifade
etmistir (Akt. Bozkurt ve ark., 2016).

1.10. internet Bagimhihg

Internetin saghkli kullanimi, interneti belirli bir ama¢ dogrultusunda uygun bir
zaman aralif1 icerisinde entelektiiel veya davranigsal bir rahatsizlik duymadan
kullanilmast olarak tanimlanmistir (Davis, 2001). Bir¢ok farkli isim ile adlandirilan
problemli internet kullanimi ya da internet bagimliliginin farkl aragtirmacilar tarafindan
farkl1 tanimlamalar1 vardir; “internet bagimlilig1”, “internet bagimlilik bozuklugu”,
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ve “kompulsif internet kullanim1” terimlerinin hepsi neredeyse ayni kavrami

tanimlamak i¢in kullanilmigtir (Widyanto and Griffiths, 2006).

Internetin asir1 kullanilmasi, siirekli internet hakkinda diisiiniilmesi daha fazla
siireye ihtiya¢ duyulmasi, kullanma isteginin Oniine gecilememesi, yoksunluk belirtisi
olarak sinirlilik, gergin olma durumu, huzursuzluk, depresif olma gibi belirtilerin
oldugu (Young, 1996), ve patolojik internet kullanimi, kiside is, akademik, ekonomik
ve aile gibi konularda sorun yaratabilen bir rahatsizliktir (Young, 2004). Young (2007),
kompulsif internet kullaniminin; iligkisel, mesleki ve finansal sorunlara sebep olacak
boyutta olan klinik bir rahatsizlik oldugunu ifade etmistir. Problemli internet
kullaniminin sonucunda kullanicilar psikolojik sosyal ve is hayatlarinda zorluklar
yasayabilmektedir (Beard ve Wolf, 2001). Arastirmacilar, internet bagimliligin1 ya da
problemli  internet  kullanimin1  bir  dirtd  kontrol  bozuklugu  olarak
degerlendirmektedirler (Young, 1998; Shapira ve ark., 2003). Internet kullaniminin bir
bagimlilik olarak goriilmesinin en biiyiik sebebi kisilerin internette ¢ok fazla zaman

gecirmesinden kaynaklanmasidir (Giiniig ve Kayri, 2010).

Giinliik hayatta 6nemli bir rolii olmasina ragmen internet, devasa bir icerige sahip
olmasiyla kolay bir sekilde insanin dikkatini dagitarak kisiyi hedefinden
uzaklastirabilmektedir (Blau ve ark., 2006). Internet bagimliliginin iistiinde ortaklasa
karar verilmis bir tanim1 yoktur, ancak, arastirmacilar boyle bir rahatsizligin varligim
kabul etmektedirler (Chou ve ark. 2005). Internet bagimliligi kavramini ilk ortaya atan
Ivan Goldberg’dir. Goldberg, 1996 yilinda saka amagli attig1 bir e-posta sonucu bu
kavram {izerine yardim talep eden e-postalar almistir (Giinii¢ ve Kayri, 2010). Young
(1998) yaymnladigi makalesinde internet bagimliligi i¢in tam1 koyma amagli sekiz
soruluk bir anket olugturmustur. Bu anketi olustururken DSM-IV’de yer alan patolojik
kumar oynama bozuklugunun tani kriterlerini temel almustir. Iki tane soru internet
kullanim bozukluguna uymadigr i¢in ¢ikarilmistir. Bu sorulardan bes veya daha
fazlasina “evet” cevabini vermesi durumunda kisinin “internet bagimlis1” tanisini
almaktadir (Young, 1998). Young’m gelistirdigi Internet Bagimhiigi tami 6lgiitleri
sOyledir:

Asagidaki maddelerden en az bes tanesinin olmas1 gerekmektedir.

e Internet ile alakali kafaniz mesgul mii? (Onceki zamanlarda yaptig1 ¢evrimici

aktivitelerin diislinlilmesi ya da bir sonraki ¢evrimi¢i olacagi zamani diisiinmek)
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e Tatmin olmak i¢in siirekli olarak internette gecirdiginiz zamani arttirma ihtiyaci
hissediyor musunuz?

e internet kullanimizini siirlandirma, durdurma, ya da azaltma konusunda siirekli
olarak basarisiz girisimleriniz oluyor mu?

e Internet kullanimimiz1 azalttigimizda veya durdurdugunuzda huzursuz, ¢kkiin
veya irritabl hissediyor musunuz?

e Planladiginizdan uzun siire internet kullaniyor musunuz?

e internet kullanimimiz sebebiyle hi¢ daha 6nce 6nemli bir iliskinizi, isinizi, egitim
veya kariyerinizle alakali bir teklifi tehlikeye ya da riske attiniz m1?

e Baskalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb) internette kalma siiresini gizleme ile
ilgili yalan sdylediniz mi?

e Interneti sorunlardan bir kag1s olarak veya caresizlik, sugluluk, kaygi, depresyon

gibi olumsuz duygulari rahatlamak i¢in kullaniyor musunuz? (Young, 1998).

Kandell (1998) internet bagimliliginin dort ana unsur ile karakterize oldugunu
ifade etmistir. Bu unsurlar sdyledir: Internet ile ilgili aktivitelere olan yatirrmin siirekli
artmasi; c¢evrimdist olunca depresyon, kaygi, bosluk hissiyati gibi disforik duygular
hissedilmesi; ¢evrimici olmanin etkilerine karsi1 artan tolerans ve son olarak problemli
davranigin reddedilmesidir. Ayrica Kandell (1998) internet bagimliliginin tanimini
yaparken, internete baglandiktan sonra aktiviten bagimsiz olarak internet kars1 duyulan

psikolojik baglilik olarak tanimlamistir.

Morahan-Martin ve Schumacher (2000) ¢ogu birey interneti olumsuz bir sonucu
olmadan ve bir yarar saglayarak kullandigini ifade etmistir, ancak, bazi kisisler i¢in bu
kullanim hayatlarinda bazi problemler yaratarak yanlis kullanima doniisiir ve bu yanlis
kullanim ¢ogunlukla sugluluk, arzu ve internet kullanimini gizleme veya internet
kullaniminm1 azaltmayla birlikte goriiliir. Yanlis kullanim ile interneti kullanan kisiler
interneti kendilerini ¢okkiin, kaygili veya yalniz hissettiklerinde duygudurumlarini
degistirmek icin kullanirlar. Bu durumdan, patolojik internet kullanimimin ¢evrimigi
zamanla ilgili degildir; internet kullanimindan dolay1 kisinin hayatindaki bozulmalarla

ilgilidir (Morahan-Martin ve Schumacher, 2000).

Morahan-Martin ve Schumacher (2000) tarafindan patolojik internet kullaniminin
tanimi; duygudurum degistirmek i¢in internet kullanilmasi, sugluluk, internete karsi

duyulan arzu, kisinin Ustiine diisen sorumluluklari yerine getirememesi gibi belirli
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semptomlara sebep olan internet kullanimi olarak tanimlanmustir. Internet kullaniminin
asirilagsmasi, kontrolden c¢ikmasi ve kisilerin hayatlarinda bozulmalara yol agmasi
internet bagimlilart i¢in bir endise kaynagi olmustur (Morahan-Martin ve Schumacher,
2000)

Davis, patolojik internet kullanimini 6zgiil ve yaygin olarak iki farkli bashk
altinda degerlendirmistir. Patolojik internet kullaniminin 6zgiil tipinde, internet belirli
amaglar dogrultusunda kullanilir. Ornegin; oyun, borsa takibi, alisveris gibi. Yaygm
patolojik kullanimda ise belirli bir ama¢ yoktur ya da cok c¢esitlidir. Asil hedef
internetin kullanilmasidir. Bu tipte kisi internette ¢ok fazla zaman gecirir. Cevrimigi
oldugunda hissettigi sosyal bag ve destek duygusu, kisiyi internette vakit gecirmeye
tesvik eder ve kisi dis diinya ile olan iletisimi internet aracilifiyla kurar (Davis, 2001;

akt. Bozkurt ve ark., 2016).

Davis (2001), o0zgiil problemli internet kullanimimmin o6nceden var olan
psikopatolojinin ¢evrimigi aktiviteyle iligkili hale gelmesinden kaynakli olan bir sonug
oldugunu ifade etmistir. Ayrica, Davis (2001) yaygin problemli internet kullaniminin
gelismesinde ve siirdiiriilmesinde yapilacak isleri ertelemenin biiylik bir rol oynadigini
ifade etmistir. Problemli internet kullanimi, kisilerin hayatlarinda aile ve is alanlarinda
bozulmalar yaratan, internet kullaniminin kontrol edilmesinde giicliik yaratan ve
kompiilsif internet kullanimi ile tanimlanan bir olgudur (Kim ve Davis, 2009). Internet
bagimlilig: terimi Beard, (2005) tarafindan internetin kontrol edilemeyen ve zarar verici
kullanimina bir agiklama olarak ortaya siiriilmiistiir. Ayrica, Beard (2005) Problemli
internet kullanimini, bireyin hayatinda psikolojik, sosyal, okul ve is ile alakal1 alanlarda
sorun yaratan internet kullanimi olarak tanimlanmustir. Internet kullaniminin problemli
olmasi ¢ok boyutlu bir spektrumdur ve bireylerin mesleki ve toplumsal yasamlarinda
islevlerini devam ettirememeleriyle beraber olumsuz sonuglara neden olan hem bilissel
hem de davranigsal belirtilerden olusur (Caplan 2002, 2003; Davis, 2001; Davis, Flett,
ve Besser 2002; Morahan-Martin ve Schumacher, 2003; akt. Caplan, 2005).

Beard ve Wolf (2001) internet bagimlilig1 teriminin problemli internet kullanimini
tanimlamak i¢in kullanildigini ifade etmistir ve bu problemli kullanimin tanimini;
kisinin psikolojisini, sosyal, okul veya is hayatin1 kotii yonde etkileyen internet
kullanim1 olarak yapmistir. Beard ve Wolf (2001), Young (1998)’in ortaya koydugu

internet bagimlilig1 tani kriterlerinin problemli oldugunu diisiinerek, bu kriterlerin
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tizerinden gecgerek, yeni tani Olgiitii sistemi ortaya koymuslardir. Young tarafindan
ortaya atilan sekiz olgiit iki farkli grupta ele almmustir. ilk bes &lgiitiin hepsinin kisi
tarafindan tecriibe edilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Kalan ti¢ maddede ise kisinin
tanisinin konmasi i¢in bu ii¢ durumdan en az birini tecriibe etmis olmasi gerektigini
vurgulamiglardir. Bu degisikliklerin sorunlar1 tamamen ¢6zmedigini ancak Young
tarafindan ortaya atilmis tani kriterlerini gii¢lendirebilecegi vurgulanmistir. Beard ve

Wolf (2001) tarafindan sunulan tan1 kriterleri sdyledir:
Asagidaki maddelerin bes tanesinin olmasi gerekmektedir;

e Internet ile alakali kafaniz mesgul mii?

e Tatmin olmak i¢in siirekli olarak internette gecirdiginiz zamani arttirma ihtiyaci
hissediyor musunuz?

e Internet kullanimizini smirlandirma, durdurma, ya da azaltma konusunda siirekli
olarak basarisiz girisimleriniz oluyor mu?

e Internet kullanimimizi azalttigimzda veya durdurdugunuzda huzursuz, ¢okkiin
veya irritabl hissediyor musunuz?

¢ Planladiginizdan uzun siire internet kullantyor musunuz?
Asagidaki lic maddeden en az bir tanesi olmalidir.

e Internet kullaniminiz sebebiyle hi¢ daha 6nce dnemli bir iliskinizi, isinizi, egitim
veya kariyerinizle alakal1 bir teklifi tehlikeye ya da riske attiniz mi1?

e Bagkalarina (aile, arkadaslar, terapist, vb) internette kalma siiresini gizleme ile
ilgili yalan sdylediniz mi?

e Interneti sorunlardan bir kagis olarak veya caresizlik, sugluluk, kaygi, depresyon

gibi olumsuz duygulari rahatlamak igin kullantyor musunuz? (Beard ve Wolf,
2001)

Shapira ve arkadaslarima (2000) gore, problemli internet kullanimi; bireyin
internet kullanim siiresini kontrol etmede yetersiz kalmast ve bu durumun kisiye stres

yasatmasi ve de giinliik etkinliklerinin bozulmasi olarak tanimlanmistir (Akt. Shapira ve
ark, 2003).

Shapira ve arkadaslar1 (2003) klinik ortamlarda ve ilerideki aragtirma girisimleri

icin problemli internet kullaniminin tani kriterlerinin 6zgiin olmas: gerektigini ifade
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etmistir. Sunulan ve gelistirilen tami kriterlerinin problemli internet kullaniminin
ayristirilmasina ancak kisinin psikiyatrik semptomlarint aciklayan diger psikiyatrik
rahatsizliklart g6z ardi etmeyecek nitelikte olmalidir. Su anda var olan tanmi kriterleri
patolojik kumar oynamadan ve madde kullanomindan yola ¢iktig1r i¢in bu durumu
karsilayamamaktadir. Asagidaki tani kriterleri bir diirtii kontrol bozuklugu olarak DSM-
IV-TR igin sunulmustur (Shapira ve ark., 2003). Bu amagcla Shapira ve arkadaslari
(2003) asagidaki tani kriterlerini gelistirip, Onermistir:

A. Asagidaki kriterlerden en az biriyle zihinsel ugras1 vardir.

e Internetin kullanimiyla ilgili zihnin mesgul olmas1 ve bu duruma kars1
koyamama

e Planladigin uzun siire internetin asir1 kullanilmasi

B. Internet kullanimi veya zihnin mesgul olmas klinik bir stres yada sosyal, is veya

diger 6nemli konularda sorunlar yaratir

C. Asirt internet kullanim1 hipomani ya da mani donemlerine 6zgii degildir ve Eksen 1

bozukluklariyla daha iyi agiklanamamalidir (Shapira ve ark., 2003).

Tao ve arkadaglar1 (2010) internet bagimliliginin tanisal kriterlerini belirlemek
amaciyla bir calisma yapmuslardir. Ik defa Tao ve arkadaslarmnin tani kritelerinde

internetin siiresi bir kriter olarak karsimiza ¢ikmistir.
Tao ve Arkadaslarinin Gelistirdigi Internet Bagimlilig1 Tam Olgiitleri:
(a) Semptom kriteri Asagidakilerden hepsi olmalidir:

e Zihnin internet ile mesgul olmasi (internette gegirdigi dnceki zamanlar: ya da bir
sonraki vakti diisiiniir)
o Yoksunluk belirtileri; bu belirtiler disforik duygudurum, kaygi, irritabilite ve

internetsiz gegen birkag¢ giinden sonra can sikkinlig
Asagidakilerden en az biri (veya daha fazlasinin) olmast:

e Tolerans, doyuma erismek i¢in siirekli artan internet kullanimi
e Internet kullanimini denetim altina almak ya da kontrol etmek siirekli bir ¢aba

igerisinde olunmasi ancak basarisiz olunmasi
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e Internet kullaniminin fiziksel ya da psikolojik problemlere yol agtigmin
bilincinde olunmasina ragmen asir1 kullanima devam edilmesi

e Internet kullaniminin bir sonucu olarak dnceden yaptig1 aktivitelere ilginin
yitirilmesi, internet disindaki etkinliklere ilginin azalmasi

e Disforik duygudurumu rahatlamak i¢in ya da onlardan kagmak i¢in internet

kullanilir

(b) Dislama kriteri: Asirt internet kullanimi psikotik bir bozuklukla ya da bipolar 1

bozuklugu ile daha iyi agiklanamaz.

(c) Klinik olarak onemli derecede bozulma kriteri: Islevsellikte bozulmalar vardir.
Onemli bir iligkinin sonlanmasi, is kaybi, egitim ya da kariyer firsatlarinda bir kayip

gibi.

(d) Siire kriteri: Internet bagimliliginin siiresi en az 3 ay siirmeli ve bu ii¢ ay igerisinde
giinde en az 6 saatlik bir internet kullanimi1 olmalidir. Bu internet kullanimina is ve

akademik amaglar dahil degildir (Tao ve ark., 2010).

Internet bagimlilig: tanist DSM — V igerisinde bulunmamaktadir ¢iinkii problemli
internet kullaniminin siddetli bir klinik bozulma gibi sonuglar1 olmadigindan giincel
sonuclar problemli internet kullanimini ayr1 bir bagimhilik kategorisine koymamakta,
ayr1 bir sendrom olarak tanimlamamaktadir (Breslau ve ark., 2015). DSM-V igerisinde
bir tanis1 olmamasina ragmen problemli internet kullanimi, bazi arastirmaci ve
klinisyenler tarafindan; psikiyatrik bozukluklara yol agtig1 diisliniilerek; seks, egzersiz
ya da yeme bagimliligi gibi davranigsal bagimlilik olarak goriilmektedir (Breslau ve
ark., 2015). Ancak, internet bagimliliginin tanimlanmasi i¢cin DSM igerisinde yer alan
patolojik kumar gibi farkli davranis bagimliligr tiirlerinin tam1 kriterlerinden

yararlanilmigtir (Thurlow ve ark., 2004).

Farkli ¢aligmalarda problemli internet kullanimmin yayginligr %0,3-38 arasinda
degistigi bulunmustur. Bu arastirmalar farkli 6l¢eklerle ve yontemlerle yapilmustir.
Geng niifusta problemli internet kullanimi daha yaygindir ve problemli internet
kullanimi1 erkek cinsiyetinde kadinlara kiyasla 2-3 kat daha fazla rastlanmistir (Bozkurt

ve ark., 2016)

14



Internet bagimlilig: iizerine yapilan arastirmalar sonucunda tanimlanan belirtiler
asagida ayrmntili olarak gosterilmektedir (Sally 2006). Internet bagimliligi konusunda
yapilan arastirmalar (Beard ve Wolf, 2001; Goldberg, 1995; Neumann, 1998; Soule ve
Kleen, 2003; Stanton, 2002; Young, 1998; akt. Sally, 2006) sonucu tanimlanan belirtiler
ti¢ grupta siniflandirabilir. Bunlar; davranissal, fiziksel ve mental ve sosyal etkilerdir
(Sally, 2006).

Davranissal:

e Tolerans; artan ¢evrimici olma ihtiyaci.

e Internette yapilan aktivitelerde gegirilen zamanin ¢ok fazla olmasi.

e Internet niyet edilenden daha uzun araliklarda kullanilir,

e Internet kullanim seviyesi konusunda yalan sdylemek.

e internet ile zihnin mesgul olmasi.

e Problemlerden ka¢gmak icin interneti kullanmak.

o Kiside olusan fiziksel, sosyal, is veya psikolojik problemlerin internet tarafindan
ortaya ¢iktiginin kisinin bilmesine ragmen kisinin internet kullanimina devam

etmesi.
Fiziksel ve Zihinsel:

e Yoksunluk sendromu, internet kullaniminin azalmasi kaygiya sebep olur, obsesif
sekilde interneti diisiinmek ve internet ile alakali rityalar gérmek.

e Internet kullanimini azaltmak ya da kontrol etmek igin bir istek vardir.

e Kan basincinda yiikselme, kardiyovaskiiler stres, hafiza problemleri
odaklanmada azalma, bas agrilari, karin ve kas agrilar ve goriisiin zayiflamasz.

e Uykusuzluk, panik, irritabilite ve 6fke.
Sosyal Etkiler:

e Onemli sosyal, is ile alakali veya dinlenme aktiviteleri internetten dolay1
birakilir.

e s yerinde gerginligin artmasi ve rekabetin olmasi. Ayn1 zamanda iiretkenlik
azalir.

e Uzun galisma giinleri ve bos zamanin az olmasi. (Sally, 2006).
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1.11. internet Bagimhihg ile Yapilmis Akademik Calismalar

Patolojik internet kullaniminin, Carli ve ark. (2013) tarafindan yapilan literatiir
aragtirmasinda yazilmis olan yirmi makalede, %75 depresyonla, %57 anksiyete ile

birlikte goriildiigii bulunmustur.

Odact ve Cikrikgt (2017), {dniversite Ogrencisi ileri ergenlerle yaptigi
calismalarinda, problematik internet kullaniminin depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleriyle iliskili oldugunu bulmustur. Depresyon, kaygi ve stres diizeyi arttikca

problemli internet kullanim davraniginin da artti1 belirtilmistir.

Buzcu (2017), yilinda yapmis oldugu ¢alismasinda, anksiyete ile internet kullanim
diizeyinin arasindaki iligkiye bakmistir. Arastirmanin sonucunda, anksiyete ile internet
kullanim diizeyi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugunu, baska bir ifadeyle
anksiyete diizeyi arttik¢a internet kullanim diizeyinin arttigin1 saptamistir. Ayrica ayni
calismada internetin kullanim amaglar1 ile internet bagimliligi arasinda bir iliski

aranmistir. Ancak, anlamli bir sonu¢ bulunamamastir.

Hasmujaj (2016), Arnavutluk’ta yaptig1 ¢alismada 256 iiniversite 6grencisinde
internet bagimlilig1 ve anksiyete seviyesi arasindaki iligkiyi arastirmistir. Arastirmada
internet bagimlilig1 seviyesi ile anksiyete seviyesi arasinda anlami bir iligki

bulunamamastir.

Younes ve arkadaglarinin (2016), yapmis oldugu caligmasinda ise, iiniversite
ogrencilerinde internet bagimliliginin insomnia, depresyon, stres, anksiyete ve 6zgiliven
arasindaki iliskiye bakmustir. Calismada, internet bagimliligi ile insomnia, stres,

anksiyete, depresyon ve 0zgiiven arasinda anlamli bir iligki saptanmustir.

Zhang ve arkadaslar1 (2017), Vietnamli genglerde internet bagimliligini ve uyku
kalitesini arastirmustir. Genglerin %21.2’sinde internet bagimliligi bulunmustur. Internet

bagimlilig1 olan kisilerin %26.7’si uyku ile ilgili giicliikler yasadiklarini belirtmistir.

Benzer sekilde Chen ve Gau (2016), cocuklarda ve ergenlerde uyku
problemlerinin ve internet bagimliliginin incelendigi bir calismada bazi uyku
bozukluklariyla internet bagimliliginin iligkisi bulunmustur. Calisma 1 yil siireli olarak

ele alinmistir.
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Ekinci ve arkadaglari (2014), 1212 ergen ile yaptigi c¢alismada internet
bagimliligiyla uyku problemleri arasindaki iliskiye bakmustir. Internet bagimlilig:
Olceginden yiiksek puan alan ergenlerin gece gec yataga girdigi ve uyumak icin daha
cok zaman harcadig1r bulunmustur. Ayrica, aym grup diisiik puan alan gruba gore gece
daha fazla uyanma sayisina sahip oldugu bulunmustur. Internet bagimlig1 dlgeginden
yiikksek puan almis olan ergenlerde uyku problemleri bulunmustur ve uyku kalitesinin

daha diisiik oldugu saptanmustir.

Cheung ve Wong (2011) yaptig1 calismada internet bagimliligi ile uykusuzluk
(insomnia) arasinda iliski bulmustur. Hem internet bagimliligi hem de uyku kalitesi,

depresyonu yordamistir.

Bodhi ve Kaur (2017), 200 iiniversite 0grencisiyle yaptiklari calismalarinda,
problemli internet kullaniminin depresyon, kaygi ve stres ile pozitif iliskiye sahip

oldugu bulunmustur.

Whang ve ark. (2003) yaptiklar1 ¢aligmalarinda, internet bagimliligi dlgeginden
yiiksek alan kisilerin, stres altindayken veya ¢okkiin hissetiklerinde diger gruplar ile
kiyaslandiginda, internete erisime daha yakin olduklarin1 bulmuslardir. Ayn1 ¢calismada
internet bagimlilarinda, depresyon ve yalnizlik puanlari, risk grubundaki kisilerden ve

bagimli olmayanlardan daha fazla oldugu goriilmiistiir.
1.12. Anksiyete (Kayg1)

Cagdas psikolojide anksiyete terimi siklikla somut ama gecici bir gerilim ve
endise duygusu ve otonom sinir sistemindeki artan aktivite ile tanimlamis bir durum ya
da duygusal durumdur (Spielberger, 1972). Oner (1977), kaygiy1 tanimlarken; kisinin
tehlikeli olarak tanimladigi ve disaridan gelen bir risk faktoriine karsin kiside gelisen
ruhsal durum olarak tanimini yapmustir (Akt. Demirsu, 2018). Freud, anksiyetenin diger
afektif durumlardan (6fke, yas ve iiziintli) farkli oldugunu ve ayriminin yapilabilir
oldugunu ifade etmistir (akt. Spielberger, 1966). Farkli olmasinin gerekgesini ise
anksiyetenin hem fenomenolojik olarak ve fiziksel olarak tasidigi Ozellikler olarak
aciklamistir. Bu ozellikler anksiyeteye 6zel bir “hazsizlik” vermistir, ancak, bu durumun
tanimlanmasinin zor oldugunu ifade etmistir (Freud, 1936; akt. Spielberger, 1966).
Goldman (2000) anksiyeteyi korkuya yakin olan, gozle goriiliir ve ortada bir tehdit

olmamasina karsin ortaya ¢ikan durum olarak tanimlamustir (Akt. Isik ve ark., 2008).

17



Oztiirk (1996) kaygiyr farkli igsel ve dissal etkenlerin yol actig1 psikolojik ve
fiziksel rahatsizlik veren bir duygu durumu oldugunu ifade etmistir. Bu duygu, gozle
goriilen gercek bir tehlike oldugunda veya olasi bir tehlike durumunda ortaya
cikabilmektedir (Akt. Koca, 2017).

Anxiety kelimesi psikologlar ve ruh hekimleri tarafindan “kaygi” olarak
kullanilmaktadir. Kayginin tanimi; ¢ogunlukla nesnesi bilinen bir kisiye veya duruma
karsin olusan tasalanma, merak ve endise duygusudur. Arastirmacilar kaygi sozciigiiniin
ruhsal bozukluklaridaki yogun ve zorlu bunaltiyr karsilayamadigini ifade etmistir.
“Bunalt1” kelmesinin hem klinik olarak hem de kavramsal agidan daha uygun oldugunu

ifade etmislerdir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008).

Oztiirk ve Ulusahin (2008) anksiyetenin tamimini yaparken kisinin anksiyeteyi
sanki kotii bir haber gelecekmis gibi, ¢ok kotii bir sey olacakmig gibi sebebi tam olarak
belirli olmayan bir endise ve sikinti duygusu olarak algiladigi bir durum olarak
tanimlamistir. Anksiyetenin siddetinin ¢ok hafif bir tedirginlik ile panik diizeyi arasinda
cesitli yogunluklarda olabilecegini ifade etmistir. Anksiyete, kotii bir riiyadan sonra
uyanilinca kisa stireli olarak hissedilen korkuya benzetilmistir. Ancak, kisi uyaniktir,
korku daha wuzun siirelidir ve anksiyetenin sebebi kisi tarafindan tam olarak

agiklanamamaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2008).

Anksiyete, diger duygulanimlardan hos olmayan 6zelliklerinden dolay1 ayrilan bir
duygulanimdir. Bagka bir sOylem ile kaygi veya bunalti da denmektedir. Fizyolojik
olarak kalp carpintisi, nefeste hizlanma, ellerde ve ayakta titreme, terleme ve nefeste
giicliik gibi belirtileri vardir. Psikolojik olarak ise; heyecan, sikinti, birden gelen kotii
bir sey olacakmis hissiyati gibi belirtileri vardir. Anksiyetenin ne zaman kisiyi olumlu
yonde etkiledigini ve ne zaman olumsuz yonde etkilediginin farkina varilmasi 6nemlidir

(Karamustafalioglu ve Akpinar, 2010; akt. Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011).

Anksiyete insanlarda goriilen normal bir duygudur. Anksiyetenin psikolojik bir
rahatsizlik belirtisi olarak degerlendirilebilmesi i¢in bireyin yasadigi anksiyeteye
verdigi tepkinin seviyesi, anksiyetenin siklig1 ve kiside yol agtig1 sosyal ve is ise ilgili

konularda iglevselligini etkileme oran1 6nemlidir (Daglar, 2016).

Anksiyete yeni durumlara ve sartlara uyumu saglar, Kkisinin gelisiminde

hizlandiric1 bir rolii vardir, ancak, bu islevlerinin disinda engel olucu bir islevi de
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olabilmektedir. Anksiyetenin performansi olumlu yonde etkiledigi uygun bir aralik s6z
konusudur (Karamustafalioglu ve Akpinar, 2010; akt. Karamustafalioglu ve Yumrukgal,
2011).

Anksiyetenin patolojik olarak tanimlanmasi i¢in kisinin yasadigi anksiyetenin
siiregenlesmis, kisinin iglevselligini azaltan, kisileraras: iligkilerinde problemlere yol
acan, titreme, kalp carpintisi, agiz kurulugu ve kas gerginligi gibi fiziksel belirtilerle
beraber goriilmelidir (Karamustafalioglu ve Akpinar, 2010; akt. Karamustafalioglu ve
Yumrukeal, 2011). Kisilerin hayatlarin1 devam ettirmelerinde 6nemli ve gerekli olan bir
etken saygilan kaygi, bir uyarana karsi olusuyorsa ve uyaran ortadan kayboldugunda
kaygi azaliyorsa veya tamamen yok oluyorsa bu kaygi patolojik olmayan kaygidir

(Ulev, 2014).

Morgan (1977) kaygiyi; insanlarin varolusundaki en temel duygulardan birisi
oldugunu ifade etmistir. Korku, keder, otke ve sikinti gibi duygular ile birlikte
goriildiigi i¢in tanimlamasinin oldukg¢a zor oldugunu ifade etmistir (Akt. Palti, 2012)

Anksiyete, bireyin fiziksel bir tehlike altinda hissettiginde ortaya ¢ikan bir
tepkidir ve hayattaki stresorlere karsi ortaya c¢ikan dogal bir tepkidir (Oz, 2004; Besel,
2006; akt. Uyar ve Akin Korhan, 2011). Anksiyete, stresin bir gostergesi olabilir, ancak,
ilerde ortaya ¢ikacak baska bir stresin de kaynagi olabilmektedir (Isik ve ark., 2008).

Fromm-Reichman (1950) kayginin olusumunda belirsizligin roliinii vurgular.
Insanin kendisini yonetenin kendisi olmadigi, yani algilarin ve davranisin akildist

giiclerce yonetildiginin farkina varilmasi durumunda bunun kendi basmna kayginin

onemli bir kaynagi olduguna isaret etmektedir (Fromm-Reichman, 1950).

Bazi tanimlar anksiyeteyi, kaynagi biiyiik bir Olciide bilinmeyen bir tehlike
beklentisiyle sinirlandirarak korku ile ayrimimi yapar (Karamustafalioglu ve Akpinar,
2010; akt. Karamustafalioglu ve Yumrukgal, 2011). Korku goriilen ve varlig1 bilinen bir
digsal tehlikeye sebebiyle meydana gelen fiziksel ve duygusal tepkilerin biitliniidiir
(Yiiksel, 2001; akt. Koca, 2017). Kayg1 ise semptom olarak korkuya benzemektedir,
ancak, duygunun nedeni bellirlenemeyen veya bilingdis1 bir nedenden dolay1 ortaya
cikan belirtiler biitiinidir (Yiksel, 2001; akt. Koca, 2017). Kierkegaard (1844),

anksiyeteyi korkudan ayirmistir ve korkunun belirli bir nesneye kars1 oldugunu ifade
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etmistir. Buna karsin anksiyetenin bir nesneden bagimsiz oldugunu ifade etmistir (AKt.

Strongman, 1995).

Anksiyete her zaman olumsuz bir duygudurum degildir. Kisiyi daha canli ve
iyimser yapabilir. Hastaliklara karsi dirence, kisiler arasi iligkilerin iyi olmasina,
yaraticiliga, fiziksel giice ve verimlilikte yiikselise sebep olabilir. Ancak, anksiyete;
yorgunluga, c¢abuk sinirlenmeye, dikkatin dagilmasina, iiziintiiye, kotiimserlige,
iletisimsizlige, yaraticilikta azalmaya ve verimliligin diismesine de sebep olabilir (Isik

ve ark., 2008).

May (1950) anksiyete ¢aginda yasadigimizi ifade etmistir. Yapilan arastirmalar
sonucunda bu séylemin dogru oldugu diisiiniilebilir. Anksiyete bozukluklarinin yasam
boyu goriilme yaygmliginin %13.6 ile %28.8 arasinda oldugu gozlenmistir. Tiirk Ruh
Saglig1 Profili arastirmasinda anksiyete bozukluklarinin 12 aylik yayginligi %6.7 olarak
bulunmustur (Akt. Oztiirk ve Ulusahin, 2008). Eskisehir ili merkezinde 1475 kisi ile
yapilan c¢alismada ruhsal bozukluklarin yayginligi arastirilmistir.  Arastirmanin
sonucunda en az bir anksiyete bozuklugu oranimin %29 oldugu bulunmustur (Keskin ve
ark., 2013). Ulkemizde 2000 yili sonrasinda anksiyete bozuklarmin yayghnhig ile
yapilmis ¢alismalarin az oldugu gozlenmistir. Yapilan ¢alismalarin az olmasi sebebiyle

topluma simirh bir sekilde genellenebilmektedir (Binbay ve ark., 2013).

Kaygi insanin temel duygularindan biridir. Herkes bu duyguyu zaman zaman
yasamaktadir. Tehlike iceren durumlarin yarattigi kaygi gecicidir ve belli bir duruma
baghdir. Bu tarz bir kaygiya durumluk kaygi denmektedir. Ancak, kisinin igersinde
oldugu durumu daha fazla tehlikeli olarak yorumlarsa veya daha tehdit edici olarak
goriirse, bu kayg siirekli kaygi olarak tanimlanmaktadir (Spielberger, 1966; akt., Oner
ve Le Compte, 1983).

Kisinin bulundugu ortamdan direkt olarak bagli olmayan, siirekli kaygi bir kisilik
ozelligidir (Oner ve Le Compte, 1983). Spielberger ve arkadaslari (1966) Iki Faktorlii
Kaygi Kurami'm gelistirmiglerdir (Akt. Oner ve Le Compte, 1983). Bu kaygi

kuraminda, durumluk ve siirekli kaygi olmak iizere iki farkli kayg: tiirii vardir.
1.12.1. Durumluk Kaygi

Durumluk kaygi insanda yogunlugu farkli olan ve inisli ¢ikish olan gecici bir

duygudurum ya da gegici bir durum olarak kavramsallastirilabilir. Bu duygu ya da
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durum, stibjektif, bilingli bir sekilde algilanmis gerilim ve endise duygular1 ve otonom
sinir sisteminin aktiflesmesi olarak tanimlanabilir. Durumluk kaygi seviyesinin kisi
tarafindan tehdit edici, olarak algilandig1 yerlerde yiiksek olmasi beklenmektedir.
Durumluk kaygi seviyesinin; stressiz durumlarda ya da var olan tehlikenin, zararl

olmayacagi yoniinde algilandig1 zamanlarda diisiik olmas1 beklenir (Spielberger, 1972).
1.12.2. Siirekli Kaygi

Stirekli kaygi, kisiler arasi farklilik gosteren kaygiya egilimli olma durumunu
aciklamak i¢in kullanilir. Kaygiya egilimli olmak ise; tehlikeli veya tehdit edici
durumlardaki uyaranlarin algilanmasina yatkinliktaki farklilik olarak agiklanabilir ve bu
tehditlere karst durumluk kaygi tepkisi verme egilimi olarak agiklanmistir. Siirekli
kaygist yiiksek olan kisiler, siirekli kaygis1 diisiik olan kisilere kiyasla daha fazla
durumu ve olay1 tehlikeli veya tehdit edici olarak algilamiglardir. Ayrica siirekli kaygisi

yiiksek olan kisilerde bu durumlara verilen tepkiler daha yogundur (Spielberger, 1972).
1.12.3. Anksiyeteyi A¢iklayan Kuramsal Bakis Acilari

Psikolojik teori kapsaminda anksiyeteye bir aciklama getirmeye ¢alisan ilk kisi

b

Freud olmustur. Freud anksiyeteyi “hissedilen bir sey” olarak gérmiistiir ve hos
olmayan afektif bir durum olarak degerlendirmistir. Bu durumun anksiyete-nevrozuna
sahip hastalarda goriildiigiinii ve endise, kaygili bir bekleyis ve igeriden disar1 dogru
¢ikan bir duygu olarak tanimlandigini ifade etmistir. Belirtiler olarak kalp carpintisi,
nefes almada giicliik, terleme, titreme, tirperti, vertigo ve baska fizyolojik ve davranigsal

digavurumlar oldugunu ifade etmistir (Akt. Spielberger, 1966).

Freud, anksiyeteyi ego’nun tehdit altinda olduguna dair bir uyari amaciyla ise
yaradigini ifade etmistir. Freud ii¢ tlirde anksiyete tanimlamistir; nesnel anksiyete,
norotik anksiyete ve ahlaki anksiyetedir (Schultz ve Schultz, 2004). Nesnel anksiyeteyi
gercek diinyadaki gercek tehlikelere karsi olusan korku olarak tanimlamistir. Norotik
anksiyete ise diirtiisel isteklerin gerceklestirilmesinden dolayr kisinin cezalandirilacak
olmasma kars1 gelisen korkudur. Ahlaki anksiyete ise vicdan korkusu olarak
tanimlanabilir. Kisi ahlaki degerlere uymayan bir davranista bulundugunda veya
aklindan gegcirdiginde sucgluluk ve utan¢ duyar. Ahlaki anksiyete insanin ahlakinm
gelistiren bir isleve sahiptir (Schultz ve Schultz, 2004).
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Freud’a gore anksiyete insana gerilim yasatarak, kisiylr bu gerilimi azaltmasi
yoniinde motive eden bir olgudur. Freud ego’nun kendisini korumasi i¢in anksiyeteye
kars1 baz1 savunmalar gelistirmistir. Bu savunmalara, savunma mekanizmalart demistir.
Savunma mekanizmalar1 gergekligi carpitir ve yalanlar. Bu carpitma ve yalanlama

islemi bilingdisinda gergeklesir (Schultz ve Schultz, 2004).

Jung anksiyetenin kisinin bilincinin kolektif bilingdisindan gelen rasyonel
olmayan gii¢ler ve imgeler tarafindan isgaline verilen tepki oldugunu ifade etmistir.
Baska bir soylem ile anksiyete; kolektif bilingdiginin baskinligina karsi olan korku
olarak tanimlanmistir (akt. May, 1950).

Sullivan’a gore anksiyete, bebegin kendi kisilerarasi diinyasinda yasadigi, 6nemli
kisisi tarafindan onaylanmayacagi endisesiyle ortaya cikar (May, 1950). Anksiyete
yogun bir bicimde deneyimlenenen gerginlik durumudur ve bu durum bireyin kisiler
aras1 iligkilerinde karsilasacagt onaylanmamanin deneyimlenmesine ydneliktir

(Sullivan, 1953; akt. Spielberger, 1966).

Horney (1945) teorisinde temel anksiyeteden bahseder. Temel anksiyete,
diismanca ortamda kalmis bir cocugun yalniz ve ¢aresiz kalma duygusu oldugunu ifade
etmistir. Cocuk ile aile arasinda yasanan ve giivenli iligkiye zarar verecek her durum
anksiyeteye sebep olabilir. Horney, anksiyetenin dogustan gelmedigini, sosyal ve

cevresel etkenlerin bir sonucu oldugunu ifade etmistir (Akt. Schultz ve Schultz, 2004).

Ogrenme kuraminda anksiyete ile ilgili agiklamalar ilk olarak Pavlov ve Watson
tarafindan ortaya atilmistir. Anksiyetenin amaci, hangi formda olursa olsun, cezay:
aciklamaktir. Canlilarin zararli uyaranlardan kaginmasi korku veya anksiyete araciligi

ile olur (Strongman, 1995).

Mowrer (1950) anksiyeteyi, korku ile ayn1 anlamda kullanmistir ve bu kavramin
potansiyel veya yaklagsmakta olan istenmeyen olaya karsin bir uyar1t mekanizmasi gérevi
goren Ogrenilmis duygusal tepki olarak tanimlamistir. Mowrer, anksiyetenin klasik
kosullanma ile ortaya ¢ikan bir duygu oldugunu ifade etmistir. Anksiyetenin tehlikeli ve
tarafsiz iki farkli uyaranin iliskilendirilmesi ile olustugunu ifade etmistir. Anksiyete
veya korku kisiyi bir diirtiymiis gibi davranis konusunda motive edebilmektedir.
Mowrer (1950) korkularin klasik kosullanma ile edinildigini ve edimsel kosullanma ile

stirdiiriildiigiinii ifade etmistir (Akt. Knowles ve McLean, 1992).
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Biligsel kuram anksiyetenin kdkeninde biligsel ¢arpitmalarin oldugunu literatiire
katmistir. Duygusal sikintilar kisinin durumu algilamasit ve degerlendirmesi ile
iligkilidir. Anksiyete dogal bir duygudur, ancak, tehlike karsisindayken olayin yanlis
yorumlanmasi anksiyete kiside sorun yaratacak diizeye ¢ikabilir (Kara, 2008; akt.

Cesur, 2017).

Biligsel modelin 6nemli bir noktas1 hos olmayan duygular1 (umutsuzluk, kizginlik
vb.) tecriibbe edilmesinin altinda kisilerin bu olaylar1 algilama ve degerlendirme
bicimiyle agiklamasidir. Kiginin algisi, abartili bir bigimde oldugu zaman anksiyeteyi

dogurmaktadir (Savasir ve ark., 2003; akt. Palti, 2012).

Biligsel modelde kaygi, bir olay1 ya da bir durumu kisinin iyilik durumuna kars1
bir tehlike olarak yorumlayan bilgi isleme sisteminin bir sonucudur. Kaygiya sebep olan
etkenler tehlikeli durumlar veya olaylar degildir. Kiside kaygi uyandiran asil unsurun,
bu tehlikeli olaylara kars1 yapilan yorumlardir, onlarin nasil algilandigidir (Beck ve ark.,

1985,; Beck ve ark., 2005; akt. Demirsu, 2018).

Duygusal rahatsizliklarin bilissel teorileri maladaptif diisiince sekillerinin olumsuz
duygulara yol ag¢tigini varsaymaktadir (Beck, 1976; Ellis, 1962 akt. Deacon ve
Abramowitz, 2004). Ozellikle anksiyete bozukluklarinin, carpitilmis inanclarin bir
sonucu olduguna inanilmaktadir. Bu carpitilmis diislinceler fiziksel ve psikolojik
tehditlere ve kisinin kendisi hakkinda diisiindiigii savunmasizlig: ile ilgilidir (Beck ve
ark., 1985; akt. Deacon ve Abramowitz, 2004).

1.13. Anksiyete ile Yapilmis Akademik Calismalar

Universite Hastanelerinde calisan hekimlerde yapilan bir calismada, 153
hekimden depresyon, anksiyete ve is doyumlarimin Olglilmesi iizerine geri doniis
alimmistir. Yiiksek anksiyete ve depresyon goriilme sikligi %18,9 ve %274
bulunmustur. Is doyumu ve anksiyete arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (Demiral
ve ark., 2006).

Tunceli Universitesinde yapilmis bir ¢alismada, dgrencilerin kayg: diizeyleri ve
iliskili etkenlerin belirlenmesi amaclanmistir. Calisma 604 G6grenciye ile yapilmustir.
Ogrencilerden; ailelerinin  aylik geliri diisik olanlarin, okuduklar1 bdliimii
istemeyenlerin, barinma sorunlari yasayanlarin, saglik durumunu kotii olarak

tanimlayanlarin, mezun olduktan sonra yapacaklart meslek konusunda umutsuz
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olanlarin, kronik bir hastalig1 oldugunu sdyleyenlerin, kendisini i¢e doniik olarak ifade
edenlerin durumluk ve siirekli kaygi puanlar1 daha yiiksek olarak bulunmustur. Yasin,
aile yapisiin, ebeveynlerin sag olup olmadiklari ve anne babanin egitim seviyesi ile

kayg1 seviyesi arasinda bir iliski bulunmamustir (Deveci ve ark., 2012).

Bagka bir arastirmada ise annelerin ve ¢ocuklarinin siirekli kaygi seviyelerinin
arasinda bir iliski oldugu bulunmustur. Arastirmada cinsiyet, kardes sayisi, ebeveyn
egitim diizeyi, annenin ¢alisip calismadigi ve sosyoekonomik seviyenin ¢ocuklarda
kaygi puanlarint degistirmedigi bulunmustur. Ayrica arastirmada anne yasi siirekli
kayg1 seviyeleri iizerinde anlamli olarak fark yarattigi belirlenmistir (Alisinanoglu ve

Ulutas, 2003).

Bagka bir aragtirma, liniversite 6grencilerinin depresyon ve kaygi diizeylerini bazi
degiskenler ile arasinda iliski olup olmadigini bulma amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya
363 6grenci katilmistir. Arastirmanin sonucunda Kiz 6grencilerin kaygi seviyesi erkek
ogrencilerden daha fazla bulunmustur. Ogrencilerin yaslar1 ve kaygi diizeyleri arasinda
negatif yonlii bir iligki bulunmustur. Ogrencilerin kaygi diizeyleri ile depresyon

seviyeleri arasinda pozitif yonlii bir iliski bulunmustur (Bozkurt, 2004).

246 oOgrenci ile yapilan baska bir calismada ise, Meslek Yiiksekokulu
ogrencilerinin kaygi diizeyleri ve kaygi diizeylerinin sosyodemografik 6zellikler ile olan
iliskisi arastirilmistir. Arastirmanin sonucunda cinsiyet, ailenin aylik geliri ve aldiklar
egitimden memnuniyetleri ile kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur

(Y1lmaz ve ark., 2014).
1.14. Uyku

Uykunun tanimzi; Stres ve sorumluluklardan bir siireligine uzak kalinan, zihin ve
bedeni yenilemek amaciyla yapilan bir rahatlama olarak yapilmistir (Thompson ve ark.
2002; akt. Tok Yildiz, 2012). Uyku temel fiziksel bir gerekliliktir (Bayram, 2010). insan
hayatinin tigte biri, giiniin 8 saati, yilin 2920 saati uykuda gegirilir (Senel, 2005). Uyku,
pasif bir siire¢ degildir, aksine aktif bir siirectir. Degisik ndéron gruplar1 uyku tarafindan
etkilenir ve uykunun diizenlenmis bir islevi vardir. Uykunun farkli bir biling durumu

oldugu soylenebilir (Keskin ve Tamam, 2018).

Kisinin yasamimi devam ettirebilmesi i¢in uyku gereklidir. Uyku, bireyin

disaridan gelen bir uyaranla biling durumuna gelebilecegi bir bilingsizlik durumudur
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(Akdemir, 2003; akt. Bayram, 2010). Uyku sadece bir hareketsizlik hali degildir, kisinin
viicudunu yasama hazirlayan yenilenme islemidir. Insanlarin hayatlar1 boyunca

sagliklart i¢in uyku temel bir ihtiyactir (Karadag, 2007).

Uyku kisilerin yasam kalitelerini ve saghigini etkiler. Uykunun fizyolojik,
psikolojik ve sosyal alanlara bir etkisi vardir (Senel, 2005). Uyku, insan hayatindaki
onemli bir unsurdur ve bu unsur olumsuz olarak etkilendiginde kisinin sosyal hayatini

ve saglhigin tehlikeye atmaktadir (Kurt ve ark, 2009).
1.14.1. Uykunun Islevleri

Uyku en iyi dinlenme yontemi olarak goriilmektedir. Kisi diizenli bir uykuya
sahip olamadiginda viicut ertesi giin i¢in hazir olamaz (Karagozoglu ve ark., 2007).
Dogadaki bazi hayvanlarin kis uykusu ile enerjilerini koruduklart goriilmistiir.
Insanlarin da aym hayvanlar gibi geceleri uyuyarak enerjilerini koruduklari

diisiintilebilir (Senel, 2005).

Uykunun olumlu islevleri; verimliligin ve {iretkenligin artmasi ve biligsel
islevlerin tizerinde pozitif bir etki yaratmasi olarak siralanabilir. Uyku kisinin fiziksel ve
psikolojik olarak yenilenmesini etkilemektedir (Potter ve Perry, 2005; akt. Giines ve
ark., 2008). Uykunun bozulmasi durumunda kiside baz1 alanlar etkilenmektedir. Dikkat
eksikligi, anksiyete, sinirlilik, varsanilar, istahta azalma, agri esiginin diismesi ve
bosaltim sisteminde aksakliklar gibi sorunlara sebep olabilmektedir (Potter and Perry

2005, Oztiirk 2003, Fidan ve ark. 2005, Schelle ve ark. 1993; akt. Giines ve ark., 2008).

Cocuklarda gelismenin temel bir unsurudur ve yeterli bir uyku ve dinlenme
cocuklarda gelisimsel islevlerin tam olarak gerceklesmesi icin gereklidir (Koulouglioti
ve ark., 2008; akt. Senol ve ark., 2012). Uyku kisilerin verimliligini, iretkenligini,
hafizalarini, odaklanmalarini etkiler. Bagka bir séylem ile uyku biligsel islevleri

etkilemektedir (Bayram, 2010).

Yapilan ¢aligmalar, uykunun 6grenme iistiinde etkili oldugunu ve olumlu olarak
etkiledigini gostermistir. Farkli memeliler ile yapilan arastirmalarda, uykunun
o6grenmeye yardimci oldugunu ve boylelikle is gérme becerisini arttirdigi bulunmustur.

(Senel, 2005).
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1.14.2. Uyku Gereksinimi

Uyku gereksinimi kisiden kisiye gore farklilik gdsteren bir olgudur. Uyku ihtiyact
kisilerde baz1 faktorlere gore degisim gostermektedir. Beslenme aligkanliklari, saglik
durumu, cinsiyet, yas, c¢evresel etkenler ve kisisel oOzellikler uyku ihtiyacini

etkilemektedir (Kiper, 2008; Bingdl, 2006; akt. Taskiran, 2011).

Uyku fizyolojik bir ihtiyagtir ve tiim insanlar i¢in gecerlidir. Yetiskinlerde uyku
ihtiyaci siiresi yaklasik olarak 6-8 saat civarindadir. Yaslilikta gece uyanmalar1 artar ve
uykuya tekrar dalma siiresi uzamaktadir. Yaghlikta uyku siliresi 6 saat civarindadir.
Yetiskinlikte giinde 7-8 uyku yeterli olmaktadir (Akdemir 2003; Pinar ve ark. 2014; akt,
Menekse, 2018).

Uykuya olan gereksinim giinliik hayatta islevselligi korumak i¢indir. Uykuda
kaslar dinlenir ve protein sentezlenir. Kiginin psikolojik olarak iyi olusu da uyku ile
alakalidir. Uykusuzlugun sonucu olarak asir1 kaygilanmak, sinirlilik ve kolay
heyecanlanmak gibi olgular da sayilabilir. Ayrica uykusuz olan kisiler kendilerini

karamsar, ¢okkiin, mutsuz hissedebilmektedir (Espie, 2018).
1.14.3. Uykunun Evreleri

Uyku iki farkli evreden olusmaktadir; Bu evreler REM ve NREM donemleridir
(Menekse, 2018). REM evresinde hizli goz hareketleri vardir ve uykunun %20°1lik
bolimiini kapsar (Menekse, 2018). NREM evresinde ise hizli géz hareketleri yoktur ve
uykunun %80’ini kapsar (Menekse, 2018). Uyku NREM donemi ile baslar ve bu
doneme yavas uyku da denilmektedir (Menekse, 2018). Uyku kisiyi fiziksel olarak bu
donemde dinlendirmektedir ve biiyiime hormonu da bu donemde salgilanmaktadir

(Soldatos ve Paparrigopoulos, 2005; Oztiirk ve Ulusahin, 2008; akt. Unsal, 2013).

NREM uykusunun ilk iki evresinde kisi yiizeysel bir uykudadir. Ugiincii ve
dordiincii evresinde ise kisi derin uykudadir. NREM doéneminde, kas tonusunda azalma

vardir ve bu déonemde g6z hareketleri goriilmez (Karadag, 2007).

Uykunun baslamasindan 90 dakika sonrasinda kisi ilk REM evresine gegmektedir.
Bir gecede yaklasik 3 ile 5 arasinda REM donemi olmaktadir. Bu say1 uyku siiresine ve

yasa gore degisebilmektedir. (Unsal, 2013).
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REM uykusu, kisiyi psikolojik olarak ve fiziksel olarak rahatlamaktadir. Bu
donemde kisinin fiziksel ve psikolojik olarak ¢evreye uyum saglamasini saglanir. REM

uykusu kisinin problem ¢6zme becerilerini de gelistirmektedir. (Menekse, 2018).
1.15. Uyku Hijyeni

Uyku hijyeni, uykunun saglikli olmasimi saglamak igin Onerilen bir takim
davranigsal ve cevresel etkenleri iceren Onerilerdir ve asil olarak orta ve ileri diizeydeki
uykusuzlugun tedavisinde kullanilmak amaciyla gelistirilmistir (Hauri, 1977; akt. Irish
ve ark., 2015). Uyku kisilerin kendilerini enerjik ve zinde olarak yeni giine baslamalari
icin dnemli bir etkendir ve uyku hijyeni kisilerin yeni giine baslamalarinda bu konuda
kisilere yardimci olmaktadir (Stephanski ve Wyatt 2003; akt. Tok Yildiz, 2012). ilk
olarak Hauri (1991) tarafindan ortaya atilmistir. Hauri’nin ortaya attigi uyku hijyeni
ilkeleri su sekildedir:

e (Odanin 1s1s1min kontrol edilmesi, normal araliklarda olmasi

e Uyku sorunuyla karsilasildiginda hizli bir sekilde ila¢ kullanilmamasi

e Uyku tam olarak gelmeden yatmamak, uykuya dalamama durumunda uyumak
icin kisinin kendisini zorlamamasi ve kendisini rahatlatacak etkinliklerde
bulunmasi

e (evredeki giirtiltiiyii ve gelen sesleri azaltmaya ¢alismak

e Gece bir sebepten dolay1 ge¢ yatilmis olsa bile sabahlar1 her zamanki saatte
kalkip giinliik hayata devam etmek

e Yatak odasini uyku ve cinsel iliski disinda bagka bir amag i¢in kullanmamak

¢ QGiin i¢inde ve aksam saatlerinde kahve, cay, sigara gibi uyarici gérevi géren
maddeleri kullanmamak

e Aksam yemegini hafif yiyeceklerle gecirmek ve uyku saatine yaklasildiginda
yemek yememek

e Uyku vaktinden 6nce kisiyi fazla yormayacak sekilde egzersiz yapmak, ancak,
bu egzersiz uykuya az vakit kala agir ve yorucu hareketler yapmayacak sekilde
bir egzersiz olmal

e Giindiiz vakitnde uyumamak. Kisi yorgun hissetse bile uykuyu gece vaktine
saklamak (Hauri, 1991; akt. Tok Yildiz, 2012).
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1.16. Uyku Kalitesi

Uyku kalitesi objektif olarak 6l¢iilmesi ve tanimi zor olan bir kavramdir. Uyku
kalitesinin tanimi; kisinin uykudan uyandiktan sonraki kendisini enerjik ve yeni giine
hazir hissetmesi kisinin uyku kalitesinin yiiksek oldugunu gosterir. Yetiskin kisilerin
%15-35’lik bir boliimiinde uykuyla alakali bir bozulma oldugu bulunmustur.
Bozulmalar, uyku kalitesi ile iliskilidir (Agargiin ve ark., 1996; akt. Taskiran, 2009).

Uyku kalitesinin yedi farkli bileseni vardir. Bunlar; 6znel uyku kalitesi, uyku
gecikmesi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi
ve glindiiz islev bozuklugudur. Uyku kalitesinin diisiik olmasi tibbi ve uyku sorunlarinin
bir belirtisi olabilmektedir.Uyku kalitesi bozuklugu; sizofreni, depresyon, anksiyete
bozukluklari, psikoaktif madde kullanimi gibi biitiin psikiyatrik bozukluklarda
goriilmektedir (Buysse ve ark., 1988).

Uyku kalitesi, cinsiyet, ila¢ kullanimi, yas, bilissel durum, anksiyete, depresif
belirtiler, uyku aliskanhiklari, mizik, agri, cevresel etkenler gibi etkenlerden
etkilenmektedir (Temel ve ark., 2010). Uyku kalitesindeki bir bozulma kisilerin
duygularinda, motivasyonlarinda ve diisiincelerinde bir bozulmaya neden olmaktadir
(Laf¢1, 2009). Uykularint yeterli bir bicimde tamamlayamayan kisilerde, yorgunluk,
dikkat bozukugu, varsanilar, irritabilite, kafa karisikligi, fiziksel, duygusal ve bilissel
¢Okkiinliik gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir (Laf¢1, 2009).

1.17. Uykusuzlugun Sonuglari

Uykusuzluk, uykuya dalma ve uykuyu siirdiirme islemlerinin birisini veya ikisi
birden igeren bir bozulmadir. Uykusuzluk; bitkinlige, odaklanmada giicliige yol
acabilmektedir. Ayrica, uykusuzlugun bagka sonugclar1 olarak; kisinin sinirli ve huysuz
olmasi, ¢okkiin ve mutsuz olmasina sebep olabilmektedir. Uykusuzluk kisinin aile,
sosyal ve is hayatina zarar verebilmektedir. Uykusuzluk, oryantasyon ve bellek

sorunlarina da sebep olabilmektedir (Espie, 2018).

Uykunun ve dinlenmenin yetersiz kalmasi sonucunda bireylerde odaklanmada
giicliik, yargilama yetene8inin bozulmasina ve yasamlarindaki aktivitelere
katilmalarinin azalmasina ve kisilerdeki huzursuzlugun artmasma sebep olmaktadir

(Gordon 2009; Potter ve Perry 2009; Tuncer, 1996; akt. Tok Yildiz, 2012).
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Uyku ile alakali olan problemlerle neredeyse her hastalikta Karsilasabilinmektedir.
Uyku ile ilgili yakinmalarin kisilerde; mesleklerindeki performansta diisiis, sosyal
islevlerde diisiis, bilissel islevlerde ve yasam kalitelerinde diisiis gibi sorunlara sebep
olabilmektedir. Bu gibi sonuglar, uyku problemlerinin ciddi olarak ilgilenilmesi

gerektirdigini diisiindiirmektedir (Ozgen ve Yetkin, 2008).

Uykusuzluk uzun siireli bir rahatsizlik haline geldiginde, kisilerin hastalik esigini
disiirip daha sik fiziksel rahatsizliklara yakalanmalarina sebep olabilmektedir.

Uykusuzlugun yasam siiresini azalttigin1 savunan ¢aligmalar da vardir (Espie, 2018).
1.18. Uyku Kalitesi ile Yapilmis Calismalar

Yaslilarda uyku kalitesini ve yalnizlig1 etkileyen faktorlerin incelendigi ¢alismada
428 ile c¢alismay1 gergeklestirmislerdir. Arastirmanin sonucunda; uyku kalitesinin
Ogrenim, gelir durumu, ¢ocuk sahibi olup olmama, kronik bir hastaliga sahip olup
olmama, ziyaret¢inin olup olmamasina ve huzur evinde kaldigi siire degiskenleri ile

uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (Bilgili ve ark., 2012).

Taskiran (2011) yaptig1 calismasinda gebelikte uyku kalitesinin nasil oldugunu
arastirmistir. Arastirmanin sonucunda; 100 katilimeinin %86’sinin kotii uyku kalitesine
sahip oldugunu bulmustur. Uyku kalitesinin yas, obezite durumu, doktora gitme rutini,
gebelik durumu iizerinde etkili bir hastaligin olup olmamasina gore iliski oldugu

bulunmustur.

Saygin ve arkadaslarinin (2011) yaptig1 ¢alismada 337 tip fakiiltesi 6grencisinin
uyku kalitesi ve uyku bozuklugu arastirilmistir. Uyku kalitesi ile yas, sinif ve viicut kitle
indeksi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica, uyku kalitesi
puanlar ile keyif verici madde kullanimi, kilo ve horlama arasinda anlamli bir fark
bulunmustur. Aym1 ¢alismada cinsiyetler arasinda uyku kalitesi agisindan anlamli bir

fark bulunamamustir.

Demirci ve arkadaglar1 (2015) 477 tip fakiiltesi 68rencisiyle yaptiklar1 ¢alismada
problemli internet kullaniminin uyku kalitesine olan etkisini arastirmislardir.
Arastirmanin sonucunda, uyku bozuklugu olan dgrencilerde internette Bilissel Durum
Olgegi puan ortalamasi, uyku bozuklugu olmayanlara gore anlamli olarak daha yiiksek
cikmigtir. Arastirmanin sonucunda, internet bagimliliginin, iiniversite Ogrencilerinin

uyku kalitesini bozarak uyku bozukluguna yol actig1 bulunmustur.
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BOLUM 2

YONTEM

2.1. Orneklem

Omeklem, Istanbul'da yasayan ve okuyan iiniversite dgrencilerinden alinmustir.
Uygulama Istanbul ilinde, cesitli iiniversitelerde okuyan oOgrencilere verilmistir.
Arastirma iiniversite Ogrencileri ile yapilacagindan dolayr arastirmaninda amach
orneklem kullanilmistir. Arastirmaya Istanbul’da okuyan, ¢alismaya katilmaya géniillii
olan, herhangi bir psikiyatrik yardim almayan ve almamis olan {iniversite 0grencileri
alimmistir. Belirli bir yas araligi belirlenmemistir. Toplamda 367 kisiden veri
toplanmistir. Diglama kriterleri dogrultusunda aragtirmaya uygun olmayan kisiler

cikartilmistir. Arastirmaya alinan kisi sayis1 229 kisidir.
2.2. Veri Toplama Araclar:
2.2.1. Durumluk-Siirekli Kaygi Envanteri

Asil formun dili ingilizcedir, Spielberger, Gorsuch ve Lushene tarafindan 1970
yilinda gelistirilmistir. Tiirkiye standardizasyonu, giivenirlik ve gegerlik galismasi Oner
ve Le Compte (1983) tarafindan yapilmistir. Durumluk ve siirekli kaygi seviyelerinin
belirlenmesi igin Spielberger ve arkadaslar tarafindan gelistirilmistir (Akt. Oner ve Le
Compte, 1983). Bir 6z-degerlendirme anketidir. Envanter toplamda 40 sorudan olusur
ve 2 Olgege sahiptir. Durumluk kaygi 6lgegin bireyin belirli bir durumda ve ya belirli
sartlar altinda nasil hissettigine gore, siirekli kaygi olgegi ise bireyin genellikle nasil
hissettigine gore cevaplamasmi gerektirmektedir (Akt. Oner ve Le Compte, 1983).
Durumluk kaygi 6lgeginde dortlii likert seklinde verilen siklar soyledir: 1 (hig), 2
(biraz), 3 (¢ok) ve 4 (tamamuyla)’dir. Ifadelere verilen cevaplar siddete gore

siralanmugtir. Siklardan bir tanesi isaretlenir. Siirekli kaygi 6lgeginde ise cevaplar siklik
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derecesine gore siralanmistir. 1 (hemen hicbir zaman), 2 (bazen), 3 (¢ok zaman) ve 4
(hemen her zaman) seklindedir. Toplamda alinabilecek puanlar 20 ile 80 arasindadir.
Biiylik puanlar yiiksek kaygi seviyesini, diisiik puanlar ise diisiik puan seviyesini

gosterir (Oner ve Le Compte, 1983).

Giivenirlik ve gecerlik calismasi yapilmistir ve oOlgek Tiirk popiilasyonuna
uygulanmas1 i¢in uygun bulunmustur. Olgeklerin i¢ tutarhlik ve giivenirligi
KuderRichardson 20, Madde giivenirligi ve test-tekrar test yontemleriyle ol¢iilmiistiir.
Alpha korelasyonlar1 Tiirk¢e formda Siirekli kaygi 6lgegi icin .83 ile .87 arasinda,
durumluk kaygi 6lgeginde .94 ile .96 arasinda bulunmustur. Ingilizce formda bu
degerler Durumluk kaygi 6l¢egi icin .83 ile .92 arasinda, siirekli kaygi 6lgeginde ise .86
ile .92 arasinda bulunmustur. Madde giivenirligi ise Siirekli kaygi 6l¢eginde .34 ile .72
arasinda, durumluk kaygi 6l¢eginde ise .42 ile .85 arasinda bulunmustur. Son olarak
Test-tekrar test giivenirligi siirekli kaygi dlcegi icin .71 ile .86 arasinda bulunmustur.
Durumluk kaygi dlgeginde ise .26 ile .68 arasinda bulunmustur (Oner ve Le Compte,

1983). Arastirmada s6z konusu envanterin Siirekli Kaygi Olgcegi kismu kullanilacaktir.
2.2.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Buysse ve ark. tarafindan 1989 yilinda
gelistirilmistir. Tirkiye'deki gegerlilik ve glivenirlik calismast Agargiin ve ark. (1996)
tarafindan yapilmistir ve Cronbach alfa kat sayisi .80 olarak saptanmustir (Akt. Demirci
ve ark., 2015).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ¢esitli amagclar igin gelistirilmistir. Bunlar:
Giivenilir, gecerli ve standardize bir uyku kalitesi dl¢limii olusturmak; iyi ve zayif
uykucularin arasinda ayrim yapmak; klinisyenlerin ve arastirmacilarin 6lgegin
uygulandiklar kisilerin uykular {izerinde yorum yapabilmeleri i¢in ve son olarak; uyku
kalitesini etkileyebilecek gesitli uyku bozuklarmin klinik olarak degerlendirilmesi igin
ve bilgi vermesi i¢in bu Olgek tasarlanmistir. (Buysse ve ark., 1989). Toplamda 24
soruya sahiptir. 19 tanesi 6z degerlendirme sorusudur, 5 tane soru bireyin esi veya oda
arkadas1 tarafindan cevaplandirilir. Indeks puani hesaplanirken es veya oda arkadasinin
cevaplandirdig1 sorular hesaplamaya alinmaz. Her madde 0-3 puan arasinda puanlanir
ve degerlendirilir. Toplam puan 0-21 arasindadir. Toplam puanin yiiksek olmasi, uyku
kalitesinin kotii oldugunu gosterir. Toplam puanin 5’ten biiyiikk olmasi kotii uyku

kalitesine isaret etmektedir (Buysse ve ark., 1989).
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Indekste 7 bilesen vardir. Bunlar; 6znel uyku kalitesi, uyku gecikmesi, uyku
stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanim1 ve giindiiz islev
bozuklugudur. Tiim bilesenlerin puanlar1 toplanarak Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
puani elde edilir (Buysse ve ark., 1989).

2.2.3. Young Internet Bagimlihg Olcegi

1998 yilinda Young tarafindan gelistirilmistir. Tiirk¢e uyarlamasi ve
standardizasyonu Bayraktar tarafindan 2001 yilinda yapilmistir. Testte, puanlar

yiikseldik¢e internet bagimlilig1 seviyesi artar.

Young Internet Bagimhilig1 Olgegi, 20 maddelik bir test olarak gelistirilmistir.
Testte olan 20 maddeden toplamda O ile 100 arasinda bir puan alinabilmektedir.
Maddelere 5°li likert olarak 0,1,2,3,4,5 arasinda yanitlar verilebilmektedir. Bu sayilar
sirastyla “hicbir zaman”, “nadiren”, “arada sirada”, “cogunlukla”, “cok sik” ve
“devamli” yanitlarina denk gelmektedir. 0-49 puan arasi "Semptom GoOstermeyenler"”,
50-79 puan arast alanlar "Simirli Semptom Gosterenler” ve son olarak 80-100 puan arasi
alanlar "Internet Bagimlis1" olarak tanimlanmaktadir (Bayraktar 2001; akt. Buzcu,
2017). Bayraktar yaptig1 arastirmada Young Internet Bagimliligi Olgegi’nin Alpha
degeri giivenirligini.91, Spearman-Brown degerini ise .87. Calismada Cronbach Alpha

katsayisi .87 olarak bulunmustur (Bayraktar 2001; akt. Buzcu, 2017)
2.2.4. Sosyodemografik Veri Formu

Sosyodemografik veri formunda toplamda 14 soru sorulmustur. Bu sorular
sirastyla; katilimcilarin yasi, egitim durumu, cinsiyeti, internet kullanip kullanmadiklari,
internette giinde kag saat gegirdikleri, interneti is i¢in kullanip kullanmadiklari, interneti
hangi amagla kullandiklari, sigara kullanip kullanmadiklari, nerede yasadiklari,
sosyoekonomik diizeylerini nasil yorumladiklari, 13 durumu, c¢alisiyorlar ise ne kadar
calistiklari, mevcut olarak bir psikiyatrik yardim alip almadiklari, aliyorlarsa bu
tedavinin tiiri, gegmiste bir psikiyatrik tedavi alip almadiklar1 ve aldilarsa bu tedavinin

tiiriidiir.
2.3. Arastirmanin Deseni

Nicel bir arastirma olarak tasarlanan bu arastirma, iliskisel tarama deseni

kullanilacaktir. Kesitsel arastirma modeli kullanilacaktir.
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Aragtirma Istanbul'da okuyan iiniversite 6grencileri ile yapilmistir. Arastirma,
amach 6rneklem oldugundan dolay: sadece Istanbul’da okuyan iiniversite dgrencilerine
verilmistir. Arastirmada gizlilik ilkesi esastir. Katilimcilarin bilgileri bilimsel arastirma
disinda baska hicbir yerde kullanilmayacaktir ve gonilli bir ¢alisma oldugu igin,
katilimcilara o6ncelikle Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu verilmistir. Ardindan
Sosyodemografik Ozellikler ve Veri Formu verilmistir. Ikisini de doldurduktan sonra,
sirastyla; Young Internet Bagimliligi Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ve son
olarak Siirekli Kayg1 Ol¢egi verilmistir.

2.4. Veri Analizi

Hipotezin testi ve sosyodemografik degiskenlerle aralarindaki iligskinin analizi i¢in
Pearson korelasyon analizi, regresyon analizi, Tek Yonli ANOVA, Kruskal-Wallis
Testi ve Bagimsiz T-testi kullanilmistir. Analizler Windows igin SPSS 25 programi ile
yapilmistir. Sosyodemografik degiskenlerden yas, cinsiyet, internetin kullanim amaci,
giinliik internette gecirdigi saat, egitim durumu, kimle yasadigi, sigara kullanimi,
sosyoekonomik diizey, bir iste calisip calismadigi, haftada ka¢ saat calistigi, calisma

zamani ve interneti isi i¢in kullanip kullanmadig: veri analizinde kullanilmstir.

Tabachnick ve Fidell (2013) basiklik ve c¢arpiklik degerlerinin -1.5 ile +1.5
araliginda olmasinin normal dagilimi temsil ettigini ifade etmislerdir. Degiskenlerin
normal dagilip dagilmadigina basiklik ve carpiklik degerleri ile bakilmistir. Basiklik ve
carpiklik degerlerine gore Young Internet Bagimliigi Olgegi’nden, Siirekli Kaygi
Olgegi’nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alinan puanlarin normal olarak

dagildig1 goriilmiistiir.
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BOLUM 3

BULGULAR
Bu boliimde ¢aligmaya katilim saglamis kisilerden alinan verilerin dagilimlari ve
analizleri sunulmustur.
3.1. Katihmeilarin Genel Yapisina iliskin Frekans Dagihmlar:

Arastirmaya katilan {liniversite 0grencilerinin cinsiyet, internetin kulanim amaci,
egitim durumu, kimle yasadig1, sigara kullanim durumu, sosyoekonomik diizeyi ile ilgili

frekans ve yiizdelik degerleri Tablo 3.1.’de sunulmustur.

Tablo 3.1. Katilmcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 132 57.6
Erkek 97 42.4

Oyun 16 7.0

Haberlesme 31 13.5

internetin Kullanim S?gyal Medya 140 61.1
Amact Egitim 12 5.2
Is 1 0.4

Miizik-Film-Dizi 26 114

Aligveris 3 1.3

On Lisans 7 3.1

Egitim Durumu Lisans 205 89.5
Yiiksek Lisans 17 7.4

Aile 138 60.9

Es 1 0.5

Kimle Yasadig Ev Arkadasi 34 145
Yurt Odast 43 18.9

Yalniz 13 5.8

Evet 72 31.4

Sigara Kullanim Hayir 121 52.8
Bazen 36 15.7

. Alt 10 4.4
]S)‘;f;’e‘;em”om'k Orta 194 84.7
Ust 25 10.9
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Katilimeilarin ¢alisma durumlarina iliskin frekans ve yiizdelik degerleri Tablo

3.2.’de sunulmustur.

Tablo 3.2. Katilmcilarin Calisma Durumlarina iliskin Dagilimlar

Degiskenler n %

NP Evet 38 16.6
Ogrenimin yani sira

o Hayir 172 75.1

¢ahisiyor mu? Bazen 19 8.3
Calisma Zaman Tam Zamanl 13 23.6
15 ! Yar1 Zamanl 42 76.4
Interneti isi icin mi Evet 13 23.6
kullaniyor? Hayir 42 76.4

3.2. Katthmcilarin Yas, Giinliik Internet Kullanimi ve Haftada Cahstiklar1 Saat
Degiskenlerine iliskin Dagilimlar

Katilimcilarin sosyodemografik degiskenlerden olan yas, giinliik internet kullanim
saati ve haftada ka¢ saat calistifina iliskin ortalama degerler, standart sapmalari, en

kiigiik ve en biiyiik degerler Tablo 3.3.’de sunulmustur.

Tablo 3.3. Katilimeilarin Yas, Internet Kullanim Saati ve Haftada Calistif1 Saat
Degiskenlerine Iligkin Dagilimlar

Sosyodemografik Ortalama SD Min Max
degiskenler

yas 21.40 2.12 18 29
Intel_‘net Kullanim 4.89 2.49 1 18
Saati

Haftada ¢cahstigi 23.43 14.36 1 51
saat™

(*: n=55)

3.3. Young Internet Bagimlihgi Ol¢egi Puanlarinin Sosyodemografik Degiskenlere

Gore Incelenmesi

Young Internet Bagimlilign Olgegi'nden alinan puanlarin  sosyodemografik
degiskenlere gore dagilimi, ortalama degerleri ve standart sapma degerleri Bagimsiz T-
testi ve Tek Yonli ANOVA ve Kruskal Wallis H Testi sonuglar1 Tablo 3.4’te

sunulmustur.
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Tablo 3.4. Young Internet Bagimliligi Olgegi Puanlarmin  Sosyodemografik
Degiskenlere Gore Incelenmesi

Degiskenler n M SD Test degeri p
- Kadin 132 29.72 11.80 _
Cinsiyet Erkek 97 28.44 1152 t(227) = .819 41
Oyun 16 36.06 10.25
internetin Haberlesme 31 27.63 13.48
Sosyal Medya 140 2897 11.74 _ o
Eullamm Egitim 12 2108 6.72 ¥2(4) =14.42 .006
mact Mizik-Film-Dizi 26 3073  8.84
Alisveris 3 26.33 13.57
On Lisans 7 2171 871
Egitim Durumu Lisans 205 29.46 1159 F(2,226) = 2.05 13
Yiiksek Lisans 17 26.17 12.30
Aile 138 28.42 11.32
. . Ev Arkadasi 34 26.03 12.66 _ -
Kimle Yasadig Yurt Odast 43 3339 10.76 F(3,224)=3.12 .02
Yalniz 13 30.00 11.87
Sioara Evet 72 28.06 12.08
Kgll Hayir 121 28.82 1149 F(2,226) =.984 37
ullamm Bazen 36 3136 11.19
Sosvoekonomik Alt 10 21.20 9.69
Dii Y Orta 194 29.72 1172  F(2,226) = 3.33 .03*
uzey Ust 25 2636 1044
Ogrenimin yam  Evet 38 26.86 10.56
sira ¢alisiyor Hay1r 172 29.57 11.75 t(207) = -1.39 .16
mu? Bazen 19 25.84 12.30
Calisma Tam Zamanl 13 27.00 14.36 _
Zamani Yart Zamanl 42 2600 945  (©3=265 .79
interneti isi icin  Evet 13 22.23 8.42 _
mi kullanmiyor?  Hayir 42 2757 11.05 (53) = -1.60 A1

*p < .05. **p < .01.

229 kisiden internet bagimlisi olan bir katilimct bulunamamistir. 10 (%4.4)
tanesinin siirli semptom gosteren grupta oldugu bulunmustur. 219 (%95.6) tanesi ise

bagimli olmayan gruptadir.

Yapilan Bagimsiz T-testleri sonucunda; katilimcilarin cinsiyeti, egitiminin yani
Internet Bagimliligi Olgegi’nden aldiklart puanlarin iizerinde anlamli bir fark
gostermedigi saptanmistir. Analizlerde diizenli is yasaminin etkisi arastirilmak istendigi

i¢in caligma durumuna “bazen” yanit1 veren katilimcilar analize dahil edilmemistir.

Yapilan Tek Yonli ANOVA sonuclarinda; katilimcilarin egitim durumlart ve

sigara kullanip kullanmadiklar1 Young Internet Bagimliligi Olgegi’nden alinan skorlar
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tizerinde anlamli bir fark gostermemistir. Yapilan Tek Yonli ANOVA sonuglarinda;
katilimcilarin kimle yasadig1 ve sosyoekonomik diizeyleri Young Internet Bagimlilig
Olgegi’nden alman skorlar1 anlamli olarak farklilastirmistir. Kimle yasadigina gére olan
analizlerde, Tukey HSD post-hoc analizi sonucunda anlamli farkliligin yurt odasinda
kalanlarla ev arkadasiyla kalanlar arasinda oldugu saptanmistir. Sosyoekonomik
diizeyle olan analizde Tukey HSD post-hoc testinden alinan sonuglar sonucunda bu
farkin alt sosyoekonomik diizey ile orta sosyoekonomik diizey arasindaki farktan
kaynaklandig1 saptanmistir. Kimle yasadigina gore yapilan analizlerde esiyle yasayan

tek kisi oldugu gerekgesiyle bu segenek analizlerden ¢ikartilmistir.

Young internet Bagimlhiligi Olgegi’nden alman puanlarinin internetn kullanim
amacina gore degisip degismedigini test etmek amaciyla analizler yapilmistir. Levene
Homojenlik testinden alinan sonug lizerine Kruskal-Wallis H Testi uygulanmustir.
Kruskal-Wallis H Testi sonucunda; Young Internet Bagimliligi Olgegi’nden alinan
puanlar, internetin kullanim amacina gore anlamli bir fark goéstermistir. Ortalama
siralar1 soyledir; Oyun 153.09, haberlesme 99.74, sosyal medya 113.10, egitim 66.38 ve
miizik-dizi-film-video 125.10. s segenegini isaretleyen tek kisi ve alisveris secenegini

isaretleyen ii¢ kisi oldugundan dolay1 analizlerden bu se¢enekler ¢gikartilmistir.

3.4. Siirekli Kaygi Olcegi Puanlarimin Sosyodemografik Degiskenlere Gore

Incelenmesi

Siirekli Kaygi Olgegi’nden alinan puanlarin sosyodemografik degiskenlere gore
dagilimi, ortalama degerlerini, standart sapma degerlerini ve Bagimsiz T-testi ve Tek

Yonli ANOVA analizerinden alinan sonuglar Tablo 3.5’te sunulmustur.

Tablo 3.5. Siirekli Kaygi Olgegi Puanlarinin Sosyodemografik Degiskenlere Gore
Incelenmesi

Degiskenler n M SD Test degeri p
. Kadin 132 4557 438 _
Cinsiyet Erkek 97 1667 438 t(227) = -1.87 .63
Oyun 16 4581  4.66
internetin Haberlesme 31 47.03 4,98
Sosyal Medya 140 4596  4.29 _
Eullamm Egitim 12 4616 3.40 F(4,220) = .63 .64
mact Miizik-Film-Dizi 26  47.03  4.70
Aligveris 3 45.33 4,72
On Lisans 7 4700 532
Egitim Durumu Lisans 205 46.13  4.35 F(2,226) = .27 .76
Yiksek Lisans 17 46.76 4.82
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Tablo 3.5 (devami)

Degiskenler n M SD Test degeri p
Aile 138 46.09  4.32
. . Ev Arkadasi 34 45.48 4.04 _
Kimle Yasadig Yurt Odast 43 1688 477 F(3,224) =.79 49
Yalniz 13 46.92 5.20
. Evet 72 46.61  4.53
Sigara _
Kull Hayir 121 46.01 4.11 F(2,226) = .43 .64
utlamumt Bazen 36 4605 5.10
Sosvoekonomik Alt 10 4410  5.62
Dii Y Orta 194 46.30 431  F(2,226) =1.20 .30
uzey Ust 25 4632 459
Ogrenimin yam  Evet 38 45.65 4.46
sira ¢alisiyor Hay1r 172 46.53 4.36 t(207) =-1.11 .26
mu? Bazen 19 4410 4.16
Tam Zamanh 13 45.07 4,23 _
Cahsma Zamanm .. 7. anls 42 4552 438 (99 =-32 14
Interneti isi icin  Evet 13 44.38 3.88 _
mi kullaniyor?  Hayir 42 4573 443 2 59=-98 .32

*p < .05. **p < .0L.

Yapilan Bagimsiz T-testleri sonucunda; katilimcilarin cinsiyeti, egitiminin yani
sira calisip calismadigi, calisma zamanini, interneti isi i¢in kullanip kullanmadigi
Siirekli Kaygi Olgegi’nden skorlart anlamli olarak farklilastirmadigi saptanmuistir.
Analizlerde diizenli is yasaminin etkisi arastirilmak istendigi i¢in ¢alisma durumuna

“bazen” yanit1 veren katilimcilar analize dahil edilmemistir.

Yapilan Tek Yonlii ANOVA sonuglarina bakildiginda, katilimcilarin interneti ne
amagla kullandiklari, egitim durumlari, kimle yasadiklari, sigara kullanip
kullanmadiklar1 ve sosyoekonomik diizeyleri Siirekli Kaygi Olgegi'nden alinan puanlar
tizerinde anlamli bir fark gostermedigi saptanmistir. Kimle yasadigia goére yapilan
analizlerde esiyle yasayan tek kisi oldugu gerekgesiyle bu segenek analizlerden
cikartilmistir. Is segenegini isaretleyen tek kisi ve alisveris secenegini isaretleyen iig kisi

oldugundan dolayi analizlerden bu segenekler ¢ikartilmistir.

3.5. Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi Puanlarimin Sosyodemografik Degiskenlere

Gore incelenmesi

Sosyodemografik degiskenlere gore katilimeilarin uyku kalitelerinin nasil oldugu,

frekanslar1 ve ylizdelik degerleri Tablo 3.6.°da sunulmustur. Katilimcilarin 89
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(%38.9)’inin iyi uyku kalitesine, 140 (%61.1) tanesinin kotii uyku kalitesine sahip

olduklar1 bulunmustur.

Tablo 3.6. Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi Puanlariin Sosyodemografik Degiskenlere
Gore Incelenmesi

Uyku Kalitesi

Iyi Uyku Kotii Uyku

Degiskenler n Kalitesi Kalitesi
Cinsivet Erkek 97 38 (39.2) 59 (60.8)
y Kadin 132 51 (38.6) 81 (61.4)
L Alt 10 5 (50.0) 5 (50.0)
%‘?.Syoekonom'k Orta 194 70 (36.1) 124 (63.9)
uzey Ust 25 14 (56.0) 11 (44.0)
Oyun 16 7 (43.8) 9 (56.3)
internetin Haberlesme 31 16 (51.6) 15 (48.4)
e Sosyal Medya 139 51 (36.7) 88 (63.3)
wllamm Amact - pitim 12 6 (50.0) 6 (50.0)
Miizik-Film-Dizi 26 6 (23.1) 20 (76.9)
On lisans 7 2 (28.6) 5(71.4)
Egitim Durumu  Lisans 205 81 (39.5) 124 (60.5)
Yiiksek Lisans 17 6 (35.3) 11 (64.7)
Aile 135 53 (39.3) 82 (60.7)
. - Ev Arkadasi 33 14 (42.4) 19 (57.6)
Kimle Yasadigl v 1 Odas: 43 16 (37.2) 27 (62.8)
Yalniz 13 3(23.1) 10 (76.9)
Evet 72 21 (29.2) 51 (70.8)
Sigara Kullanimi  Hayir 121 56 (46.3) 65 (53.7)
Bazen 36 12 (33.3) 24 (66.7)
Ogrenimin yam  Evet 38 12 (31.6) 26 (68.4)
sira calistyor Hayir 172 70 (40.7) 102 (59.3)
mu? Bazen 19 7 (36.8) 12 (63.2)
Tam 13 5 (38.5) 8 (61.5)
Cahsma Zamam . | 42 14 (34.5) 28 (66.7)
Internetiisiicin  Evet 13 5 (38.5) 8 (61.5)
mi kullaniyor? Hayir 42 14 (34.5) 28 (66.7)

Not: Parantez igerisindeki degerler yiizdelikleri temsil etmektedir.

Katilmcilarin - soyodemografik degiskenlere goére Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi’nden aldiklar1 puanlarin anlamli fark gdsterip gostermedigini incelemek iizere

yapilan analizler asagida sunulmustur.
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Bagimsiz t-testi sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alman puanlar
erkeklerin (M = 6.28, SD = 2.51) ve kadinlarin (M = 6.46, SD = 2.57) arasinda anlamli
bir fark gostermedigi bulunmustur. t(227) = -.509, p = .61.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden alinan puanlar internet kullanim amacina
gore anlamli bir fark géstermemistir, F(4,220) = 1.65, p= .16. Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi puanlarinin, internetin kullanim amaglarina gére ortalama ve standart sapma
degerleri soyledir; Oyun M = 5.93 (SD = 2.79), haberlesme M = 5.74 (SD = 2.03),
sosyal medya M = 6.52 (SD = 2.67), egitim M = 5.41 (SD = 2.19), miizik-film-dizi-
video ise M = 7.07 (SD = 2.17). Is secenegini isaretleyen tek kisi ve alisveris secenegini

isaretleyen {i¢ kisi oldugundan dolay1 analizlerden bu segenekler ¢ikartilmistir.

Yapilan Tek Yonlii ANOVA sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden
alinan skorlarin 6n lisans (M = 5.85, SD = 3.02), lisans (M = 6.38, SD = 2.50) ve
yiiksek lisans (M = 6.64, SD = 2.91) o6grencileri arasinda anlamli bir fark olmadigi
saptanmustir, F(2,226) = .239, p=.78.

Yapilan tek yonlii ANOVA sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden
alman puanlar, katilimcilarin kimle yasadigina gore anlamhi bir farklilik
gostermemektedir, F(3,224) = 1.46, p= .22. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nin,
katilimcilarin kimle yasadigina gore ortalama ve standart sapma degerleri soyledir: aile
M = 6.16 (SD = 2.49), ev arkadast M = 6.38 (SD = 2.65), yurt odas1t M = 6.95 (SD =
2.64) ve yalniz M = 7.15 (SD = 2.11). Esiyle yasayan tek kisi olmasindan dolay1 “es”

secenegi analizlerden ¢ikartilmistir.

Yapilan Tek Yénlii ANOVA sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden
alinan skorlarin sigara kullananlar (M = 6.84, SD = 2.33), sigara kullanmayanlar (M =
6.04, SD = 2.63) ve bazen kullananlar (M = 6.05, SD = 2.53) arasinda anlamli olarak
farklilasmadig1 bulunmustur, F(2,226) = 2.41, p=.009.

Yapilan Tek Yonlii ANOVA sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden
alinan puanlar alt (M = 6.60, SD = 3.33), orta (M = 6.47, SD = 2.54) ve iist (M = 5.64,
SD = 2.07) sosyoekonomik diizeylere gore anlamli bir fark gostermemistir, F(2,226) =
1.23, p=.29.

Diizenli ¢aligma hayatinin yarattig1 etkinin olup olmadig: arastirildigr i¢in ¢aligma

durumunda “bazen” segenegi c¢ikarilmistir. Bagimsiz T-Testi sonucunda Pittsburgh

40



Uyku Kalitesi Indeksi’nden alian puanlari ¢alisma durumlari arasinda anlaml bir fark
gostermemistir, t(207) = .032, p = .97. Calisan grubun ortalamasi 6.44 (SD = 2.56),

calismayan grubun ortalamasi ise 6.43 (SD = 2.55) olarak bulunmustur.

Bagimsiz T-Testi sonucunda Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden alinan
puanlar tam zamanli (M = 6.00, SD = 2.73) ve yar1 zamanhh (M = 6.35, SD = 2.49)

calisanlar arasinda anlamli bir fark géstermedigi bulunmustur, t(53) = -.44, p = .66.

Son olarak yapilan Bagimsiz T-Testi sonucunda is i¢in kullanimin olup olmamasi
Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden alman skorlarda anlamli bir farklilik
yaratmamistir, 1(53) = -.06, p = .94. Isi icin internet kullanan grubun ortalamas1 6.23
(SD = 2.68), isi i¢in kullanmayan grubun ortalamasi 6.28 (SD = 2.52) olarak

bulunmustur.

3.6. Katihmcilarm Olceklerden Aldiklar1 Puanlarin Ortalama, Standart Sapma,

Minimum ve Maksimum Degerleri

Ogrencilerin Young Internet Bagimliligi Olgegdi’nden, Siirekli Kaygi Olgegi’nden
ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden aldiklari puanlara gére ortalama, standart

sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo 3.7°de verilmistir.

Tablo 3.7. Ogrencilerin Olgeklerden Aldiklar1 Puanlarin Ortalama Standart Sapma,
Minimum ve Maksimum Degerleri

Olcekler Ortalama SD Min Max

Young internet

Bagimlih 28.98 11.63 2 56
Olcegi

Surekli Kayg: 46.20 4.40 36 57
Ol¢egi : :

Pittsburgh Uyku

Kalitesi indeksi 6.38 2.54 1 12
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3.7. Olgekler ve Sosyodemografik Degiskenler Arasindaki Pearson Korelasyon

Sonuc¢larn

Young internet Bagimlihig: Olgegi, Siirekli Kaygi Olgegi ve Pittsburgh Uyku
Kalitesi indeksi arasinda yapilan Pearson korelasyon analizi sonuclar1 ve degerleri

Tablo 3.8’de sunulmustur.

Tablo 3.8. Olgeklere Iliskin Korelasyon Degerleri

Olcekler 1.Young Internet 2. Siirekli Kayg 3. Pittsburgh Uyku

Bagimhlig Olgegi Olcegi Kalitesi indeksi
1. Young internet e ox
Bagimhhig Olgegi 205 297
2. Siirekli Kaygi 139*

Olcegi

3. Pittsburgh Uyku
Kalitesi indeksi

*p < .05. **p < .0L.

Analiz sonucunda; iiniversite dgrencilerinde Young Internet Bagimliligi Olgegi ile
Siirekli Kaygi Olgegi arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski vardir. Universite
ogrencilerinin internet bagimliligindan aldig1 puanlar arttikca siirekli kaygi puanlart da

artmustir. Iliski anlamlidir.

Universite ogrencilerinin internet Young Internet Bagimliligi Olgegi'nden
aldiklar1 puanlar yiikseldikge, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden aldiklar1 puanlar
artmaktadir, aralarinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi’nden alman puan yiikseldikce, uyku kalitesi diismektedir. Internet bagimlilig
puani arttik¢a, uyku kalitesinin diistiigii soylenebilir.

Son olarak, iiniversite dgrencilerinin Siirekli Kaygi Olgegi’nden aldiklar puanlar
arttikga, Ogrencilerin Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden aldiklar1 puanlar da
artmaktadir. ki degisken arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski vardir. Ogrencilerin

stirekli kayg1 seviyesi yiikseldikge, uyku kalitelerinin diistiigii soylenebilir.

Yas, gilinliik internet kullanim saati ve haftalik ¢alisma saati ile Siirekli Kaygi
Olgegi, Young Internet Bagimhiigi Olcegi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi

arasindaki korelasyonlar incelenmistir. Haftalik calisma saati ile Young Internet
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Bagimlilig1 Olgegi (r=.01, p = .91), Siirekli Kaygi Olgegi (1= -.01, p = .89) ve Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi (r=-.01, p = .89) arasinda anlamli bir iliski saptanmamuistir.

Giinliik internet kullanim saati ile Siirekli Kayg1 Olgegi (r = -.06, p = .30) ve
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (r = -.02, p = .72) arasinda anlamli bir iliski
saptanmamustir. Young Internet Bagimliligi Olgegi (r = .17) ile giinliik internet kullanim

saatinin anlaml1 iligki i¢erisinde oldugu saptanmistir (p <.01).

Yas ile Young Internet Bagimlilig1 Olgegi (= -.11, p = .09), Siirekli Kaygi Olcegi
(r="-.006, p = .92) ve Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (r=.01, p = .78) arasinda anlamli

bir iligki saptanmamugtir.

3.8. Internet Bagimhihgmin ve Siirekli Kaygimin Uyku Kalitesini Yordamasina

Yonelik Regresyon Analizi

Internet bagimliliginin ve siirekli kayginin uyku kalitesini yordamasima y&nelik
yapilan ¢oklu regresyon analizi sonuglar1 verilmistir. Tablo 3.9°da modeldeki internet

bagimliliginin ve siirekli kayginin regresyon katsayilarina iliskin bilgiler sunulmustur.

Tablo 3.9. Internet Bagimliligmin ve Siirekli Kayginin Uyku Kalitesini Yordamasina
Yonelik Regresyon Analizi

Yordayicilar B Std. Hata B t p
Internet

y - .061 .014 .28 4.33 .000**
Bagimhhg
Stirekli 047 037 08 1.25 211
Kayg1

*p < .05. **p < .0L.

“Enter” yOntemiyle yapilan c¢oklu regresyon analizi sonucunda internet
bagimliliginin varyansinin anlamli bir boliimiinii agikladigr ve uyku kalitesini anlaml
olarak yordadigi saptanmistir, ancak, siirekli kayginin uyku kalitesini anlamli bir sekilde
yordamadigi bulunmustur, 2 =.086; F (2,226) = 11.787; p<.001. Model, toplam
varyansin %8.6’sin1 agiklamaktadir. Yapilan ¢oklu regresyon analizi sonucunda uyku
kalitesinin internet bagimlilig1 tarafindan anlamli bir sekilde yordandigi bulunmustur
(B= .28, t(227) = 4.33, p < .001). Ancak, siirekli kayginin uyku kalitesini anlamli bir
sekilde yordamadigi analizler sonucunda saptanmustir (3= .08, t(227) = 1.25, p = .211).
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BOLUM 4

TARTISMA

Arastirmada Istanbul’daki iiniversite 6grencilerinde internet kullanim diizeyi,
anksiyete ve uyku kalitesi arasindaki iliski arastirilmistir ve internet kullanimi diizeyi ve

anksiyetenin uyku kalitesini yordayip yordamadigina bakilmistir.

Calismamizin sonucunda; Young Internet Bagimlilig1 Olgegi’nden, Siirekli Kayg1
Olgegi’nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alman skorlar arasinda pozitif
yonlii anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica, internet kullanim diizeyinin uyku kalitesini
anlamli olarak yordadigi ancak, anksiyete diizeyinin uyku kalitesini anlamli bir sekilde

yordamaigi bulunmustur. Hipotezimiz kismen dogrulanmistir.

Sosyodemografik degiskenlerle yapilan analizler sonucunda, internet bagimliligi,
anksiyete ve uyku kalitesi arasindan sadece internet bagimliliginin sosyoekonomik
diizey, internet kullannom amaci ve kiminle yasadigi bakimindan anlamli bir sekilde
farklilastign bulunmustur. Ayrica giinliik internet kullanim saati ile Young Internet

Bagimlilig: Olgegi arasinda pozitif yonde anlaml bir iliski bulunmustur.

Toplamda 367 kisiden veri toplanmistir. Diglama kriterleri dogrultusunda
aragtirmaya uygun olmayan kisiler ¢ikartilmigtir. Arastirmaya dahil edilen 229 kisiden
internet bagimlist olan bulunamamustir. 10 (%4.4) tanesinin sinirli semptom goésteren
grupta oldugu bulunmustur. 219 (%95.6) tanesi ise bagimli olmayan gruptadir. Buzcu
(2016) yaptig1 calismada genel popiilasyonda internet bagimliligmmin %2 oldugunu
bulmustur. Taymur ve arkadaslar1 (2016) tiniversite dgrencileriyle yaptiklar: ¢calismada
internet bagimhiliginin yayginligimi %16 olarak bulmuslardir. Chou ve Hsiao (2000),
%5.9 olarak bulmuslardir. Morahan-Martin ve Schumacher (2000) bagimliligin
yaygmhigimni %8.1 olarak bulmuslardir. Literatiir ile karsilastirildiginda, arastirmada
bulunan sonuglar sasirticidir. Internet bagimliligi skorlarmin az ¢ikmasi sonucunda

bagimli olan gruba dahil olan kisi olmamasi ve sinirli semptom gosteren grupta olan
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kisilerin sayisinin da az olmasi katilimcilarin anketi doldururken kendilerini
saklamalar1 veya iyi gostermek oldugu diisiiniilmektedir. incelenen literatiirde internet
bagimliliginin olmadig1 bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu durum diger calismalar ile
karsilastirildiginda sasirticidir. Katilimeilarin 89 (%38.9)’inin iyi uyku kalitesine, 140
(%61.1) tanesinin kotii uyku kalitesine sahip olduklari bulunmusgtur. Demirci ve
arkadaglar1 (2015), tip fakiiltesi Ogrencileriyle yaptiklar1 ¢aligmada katilimcilarin
%62.5’inde uyku bozuklugu oldugunu bulmuslardir. Bu sonug, bizim sonuglarimiza
yakindir. Bagka bir ¢alismada ise 558 {iniversite 6grencisiyle yapilan bir ¢alismada,
ogrencilerin %69.5’inin iyi uyku kalitesine sahip olduklari bulunmustur (Saygili ve

arkadaslari, 2011).

Arastirmamizda internet bagimliliginin, anksiyetenin ve uyku kalitesinin yas ile
anlaml bir iliskisi bulunamamustir. Orsal ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 calismada
daha kiigiik yaslardaki bireylerde internet bagimliliginin daha fazla goriildiiglini
bulmustur. Bizim ¢alismamizda bdyle bir sonu¢ ¢ikmamistir. Romano ve arkadaslari
(2014), yaptiklar1 calismada internet bagimliligimin ve anksiyetenin yas ile iligkisi
olmadigin1 bulmusglardir. Aysan ve arkadaslar1 (2014), iiniversite oOgrencileriyle
yaptiklar1 ¢alismada yasin uyku kalitesi ile anlamli bir iligki icerisinde olmadigini
bulmuslardir. Ote yandan, Bhandari ve arkadaslar1 (2017) uyku kalitesinin ve internet
bagimliigimim yasa gore farklilik gosterdigini ifade etmistir. Literatiir ile
karsilastirildiginda ¢alismamizda alinan sonuglar ile benzerlik gdsteren ve gostermeyen

caligmalar oldugu saptanmuistir.

Giinliik kullanilan internet saati ile internet bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Iliski pozitif yonliidiir. Literatiirde benzer sonuglara sahip calismalar
vardir (Morahan-Martin ve Schumacher, 2000; Beard ve Wolf, 2001; Senol ve Senol-
Durak, 2013). Orsal ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 ¢alismada 13 ve daha fazla saat
geciren {Universite Ogrencilerinde internet bagimliliginin daha yaygin oldugunu

bulmustur.

Bizim ¢aligmamizda anksiyete ile giinliik internet kullanim siiresi arasinda anlamli
bir iligki bulunamamistir. Anksiyetenin internet kullanim siiresi ile arasinda anlamli
iliski bulunan g¢alismalar vardir (Giivendeger Doksat ve ark., 2017). Kapuct (2016)

internette gecirilen siirenin anksiyete skorlari ile anlamli bir iligki icerisinde olmadigini
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rapor etmistir. Literatiir ile karsilastirildiginda, farkli sonuglar bulunan bir alan oldugu

ve ¢aligmamizin literatiire bu konuda katkida bulunacagi diistintilmektedir.

Bizim c¢alismamizda uyku kalitesinin, kisilerin giinliik internet kullanimlart ile
aralarinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Kogas (2017) lise 6grencileriyle yaptigi
caligmada giinliik kullanilan internet siiresinin uyku kalitesini etkiledigini bulmustur ve
calismasinda uyku kalitesi kotii olan grubun, iyi olan gruba gore anlamli olarak daha
fazla internet kullanim saatine sahip oldugunu saptamistir. Literatiir ile
karsilastirildiginda calismamizda bulunan sonug literatiir tarafindan

desteklenmemektedir.

Calismamizda internet bagimliligi, anksiyete ve uyku kalitesi 6lgeklerinden alinan
skorlar cinsiyete gdre anlamli bir fark gdstermemistir. internet bagimlilig: ile yapilan
calismalarda bizim ¢alismamizdaki sonuglara benzer sonuglar alinan calismalar
mevcuttur (Orsal ve ark., 2013; Panicker ve Sachdev, 2014; Balci ve Giilnar, 2009).
Ancak, internet bagimliliginin cinsiyete gore farklilagtigini bulmus olan ¢aligmalar da
mevcuttur (Tan ve ark, 2016; Kim ve ark, 2006; Morahan-Martin ve Schumacher, 2000;
Durak ve Senol-Durak, 2013; Berber Celik ve Odaci, 2011). Cinsiyete gore farklilik
gosteren caligmalarin tamaminda erkeklerde internet bagimliligi yayginligi daha fazla

cikmustir.

Yapilan bir c¢aligmada anksiyete skorlarinda cinsiyete gore bir farklilik
goriilmemistir (Azher ve ark., 2014). Baska bir calismada ise erkeklerde, kadinlara gore
daha yiiksek anksiyete skorlar1 goriilmiistiir (Hassanpor ve ark., 2017). Bagka bir
calismada ise Yilmaz ve arkadaslari (2014) tiniversite Ogrencilerinin stirekli kaygi
Ol¢eginden aldiklar1 puanin cinsiyete gore farklilastigini ve kiz 6grencilerde kaygi
seviyesinin daha yiiksek oldugunu bulmuslardir. Incelenen literatiirdeki ¢alismalara
bakildiginda farkli sonuglar goriilmektedir. Calismamizin literatiire bu alanda bir

katkida bulunacag diisiintilmektedir.

Calismamizda Uyku kalitesi, cinsiyete gore bir farklilik géstermemistir. Aysan ve
arkadaslar1 (2014) bizim ¢alismamizda bulunan sonuglara benzer sonuglar bulmuslardir.
Ote yandan Zhang ve arkadaslar1 (2017) uyku bozuklugu konusunda cinsiyetler arasi
anlamli bir farklililk bulmuslardir. Tan ve arkadaslar1 (2016) benzer bir sonug
bulmuglardir, kadinlarda erkeklerden daha yaygin olarak uyku bozuklugu goriildiigiini

saptamigslardir.
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Aragtirmada internet kullanim amacina gére Siirekli Kaygi Olgegi ve Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi’'nden alnan puanlar anlamli bir fark gdstermemistir. Ancak,
Young internet Bagimliligi Olgegi’nden alinan puanlar internetin kullanim amacina
gore anlamli olarak degismektedir. Demetrovics ve arkadaglart (2008) yaptiklari
calismada internet bagimliliginin internetin kullanim amacina gore farklilik gosterdigini
bulmuslardir. Reyhanlioglu (2015) yaptig1 calismada interneti sosyal medya igin
kullanan, oyun i¢in kullanan, egitim i¢in kullanan ve gazete ve dergi siteleri igin
kullanan kisilerin internet bagimlilig1 skorlarinda artis oldugunu rapor etmistir. Ayrica
Turan (2015) muhtemel bagimli ya da bagimlilik riski olan {iniversite 0grencilerinin,
bagimli olmayan iniversite dgrencilerine kiyasla sosyal medya sitelerinde gegirdikleri
siirenin daha fazla oldugunu bulmustur. Yaptig1 calismada internet kullanim amacina
gore internet bagimlilig1 6lgeginden alinan skorlarin anlamh olarak farklilagtigini tespit
etmistir. Post-hoc analizi sonucunda sosyal medya, oyun, amagsizca gezinme igin
kullananlarin 6l¢ek puanlari, 6dev yapmak i¢in kullanan katilimcilardan daha yiiksek
cikmigtir. Literatiir ile karsilastirildiginda bulunan sonuglar Onceden yapilmis
calismalarin sonucuna benzemektedir, ancak, bizim calismamizda internet bagimliligi

skorlar1 en yiiksek olan grup interneti oyun amaciyla kullanan grup olarak saptanmistir.

Kapuci (2016) yaptig1 calismasinda interneti iletisim ic¢in kullananlarin anksiyete
skorlar1 iletisim icin kullanmayanlara gore daha disiik c¢cikmistir. Aymi g¢alismada
interneti arastirma i¢in kullanmayanlarin, arastirma i¢in kullananlara goére anksiyete
skorlar1 daha yiiksek ¢ikmistir. Yine ayni calismada interneti haber almak igin
kullananlarin anksiyete skorlari, haber almak i¢in kullanmayanlara gore daha diisiik
cikmistir. Son olarak, interneti egitim i¢in kullanan grubun anksiyete skorlari
kullanmaya gore daha diisiik ¢ikmistir. Bizim ¢alismamizin sonucunda anksiyete
skorlart internetin kullanim amacina gére degismemistir. Bunun sebebinin kullanilan

Ol¢eklerin farkli olmasi oldugu diisiiniilmektedir.

Internetin kullanim amaciyla uyku kalitesi arasindaki iliskinin incelendigi bir
caligmaya incelenen literatiirde rastlanmamistir. Bu sebeple elde edilen sonuglar

literatiir ile kiyaslanamayacaktir.

kullanmadigina gore internet bagimliligi puanlarinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Incelenen literatiirde internet bagimliligiyla ilgili bu degiskenlerle ilgili yapilmis bir
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calisma bulunamamistir. Bu sebepten dolay1 bu arastirmanin sonucu diger ¢aligmalarla
kiyaslanamayacaktir. Bizim c¢aligmamizda calisma durumu, tam veya yari zamanl
calismasi ve interneti isi i¢in kullanip kulanmamasinin; Young Internet Bagimhilig
Olgegi’nden, Siirekli Kaygi Olgegi'nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden
aliman puanlar arasinda anlamli bir fark yaratmadigi saptanmistir. Ayrica haftalik
calisma saati ile Young internet Bagimlihig: Olgegi, Siirekli Kaygi Olgegi ve Pittsburgh

Uyku Kalitesi Indeksi arasinda anlamli bir iliski bulunmamastr.

Anksiyete ve uyku kalitesinin sadece ¢alisma durumuna gore incelendigi
calismalara incelenen literatiirde rastlanmistir. Saygili ve arkadaslarinin (2011)
yaptiklar1 c¢alismada Ggrenimlerinin yani sira c¢alisan Ogrencilerin uyku kalitesini
karsilastirdiginda calisan ve c¢alismayan Ogrenciler arasinda anlamli bir farklilik
bulamamistir. Hemsirelik ogrencileriyle yapilan calismada, 6grencilerin ¢alisma
durumuna gore anksiyete skorlar1 anlamli bir fark gostermemistir (Glimiis ve Zengin,
2018). Kiz yurdunda yapilan bir calismada Ogrencilerin c¢aligma durumlarina gore
anksiyete seviyelerinin anlamli olarak farklilasmadigir rapor edilmistir (Yilmaz ve
Ocakei, 2010). Literatiir ile karsilastirildiginda, bizim ¢alismamizda elde edilen

sonuclar benzerdir.

Arastirmada iiniversite Ogrencilerinin kimle yasadiginin Siirekli Kaygi ve
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alinan puanlarin iizerinde anlamli bir fark
yaratmadif1 saptanmistir. Ancak, Young Internet Bagmmlihigi Olgegi’nden alinan
puanlar kisilerin kimle yasadigina gore anlamli bir fark gostermektedir. Post-hoc analizi
sonucu bu anlaml farkliligin yurtta yasayanlar ile ev arkadasiyla yasayanlar arasinda
oldugu tespit edilmistir. Yurtta ve evlerde yasayanlarda internet bagimliliginin daha
fazla goriildiigii yapilan literatiirde belirtilmistir (Young, 1999; Orsal ve arkadaslar,
2013). internet bagimliligmin katilmcilarin nerede ikamet ettiklerine gore anlamli
olarak farklilasmamaktadir (Balct ve Giilnar, 2009). Durak ve Senol-Durak (2013)
ogrencilerin kimle yasadiklarimin problemli internet kullanimini yordadigini
bulmuslardir. Sahraian ve arkadaslar1 (2016) internet bagimliliginin ailesiyle birlikte
yasayan Ogrencilerde, yurtlarda yasayan 6grencilere gore anlamli olarak daha yiiksek
oldugunu bulmuslardir. Intenret bagimlihig: ile ilgili literatiir ile karsilastirildiginda

calismamizda elde edilen sonuglar benzerdir ve literatiir tarafindan desteklenmektedir.
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Kog ve Polat (2006) yaptigi calismada Ogrencilerin anksiyete semptomlarinin
kimle kaldigina gore degistigi bulunmustur. Ancak calismada gruplar arasi farktan
bahsedilmemistir. Sahiner Onal (2017) yaptig1 ¢alismada iiniversite dgrencilerinin kimle
yasadigi  uykusuzluk siddeti Olge§inden alman puanlart anlamli  olarak
farklilagtirmamigtir. Anksiyete ile yapilmis calisma bizim yaptigimiz c¢alismanin
sonucunu desteklememektedir. Ancak, uykusuzluk ile yapilmis olan calisma bizim

sonuclarimizi destekler niteliktedir.

Calismamizda Young Internet Bagimlhiligi Olgegi’nden, Siirekli Kaygi
Olgegi’nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alinan puanlar, egitim seviyesine
gore anlamli bir fark gostermedigi saptanmistir. Incelenen literatiirde, popiilasyona
yonelik calismalar yapilmistir. Genellikle tiniversite 6grencileriyle ya da lise 6grencileri
ile yapilan ¢aligsmalarda, iiniversite 0grencileriyle olan ¢aligmalarda; 6n lisans, lisans ve
yiiksek lisans ayrimi yapilmadigi goriilmiistiir. Bu sebeple ¢aligmada bulunan sonuglar

karsilastirilamamustir.

Calismamizda, internet bagimliligi, anksiyete ve uyku Kkalitesi diizeyleri
katilimcilarin sigara kullanma durumlarina gore bir farklihk gostermemistir. Internet
kullanimmin sigara igme durumuna gore farklilastig1 calismalar mevcuttur (Onen ve
ark, 2014). Bhandari ve arkadaslar1 (2017) sigara kullanimimnin uyku kalitesi ve internet
bagimlilig ile iligkisi olmadigini bulmuslardir. Turan (2015) sigara kullananlarin, sigara
kullanmayanlara gore internet bagimlilik skorlarmin daha yiiksek c¢iktigin1 rapor
etmistir. Literatiir ile karsilastirildiginda, farkli sonug¢larin oldugu goriilmistiir. Farley
ve Lester (1995) sigara igenler ve i¢cmeyenler arasinda siirekli kaygi seviyelerinin

degismedigini rapor etmislerdir. Bizim ¢alismamizda da benzer bir sonug¢ bulunmustur.

Saygili ve arkadaslarinin (2011) calismalarinda sigara igen kisilerde uyku
kalitesinin kotii oldugunu, daha 6nce hi¢ sigara kullanmayanlarda ise iyi durumda
oldugunu raporlamiglardir. Sigara kullanim durumuna gére uyku kalitesi anlamli bir
farklilik gdstermektedir. Benzer bir sonu¢ da Saygin ve arkadaslarimin (2011) yaptigi

calismada goriilmektedir.

Sigaranin nikotin igermesi ve nikotinin uyarict etkisinin olmasi, gece yoksunluk
cekilmesi ve uykuda yasanan nefes alip verme sorunlar icenlerde igmeyenlere gore
daha sik rastlanilmaktadir ve bu durumla iliskili olarak uyku problemleri yasandigi

rapor edilmistir (Wetter ve Young, 1994 akt; Aysan ve ark, 2014). Ancak, bizim
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calismamizda sigara kullanim durumuna gore uyku kalitesinde bir farkliliga
rastlanmamistir. Bunun sebebinin sigara igen kisilerden detayli bilgi alinmamis olmasi

ve segeneklerde “bazen” segeneginin oldugu diisiintilmiistiir.

Calismada, kisilerdeki algilanan sosyoekonomik diizeye gore Young internet
Bagimlilign Olgegi’nden alinan puanlarin anlamli olarak degistigi bulunmustur. Yapilan
post-hoc analizinde bu farkliligin orta ve alt grup arasindaki farktan kaynakli oldugu
saptanmistir. Literatiirde bu bulguya benzer sonuglara sahip olan ve olmayan ¢alismalar
mevcuttur. Balc1 ve Giilnar (2009) gelir diizeyleri arasinda internet bagimlilig1 farki
bulamamistir. Ayni sekilde Durak ve Senol-Durak (2013) aylik gelirin problemli
internet kullanimi ile anlamli bir iligski i¢inde olmadigmi saptamistir. Kim ve Kim
(2002) genel popiilasyon ile yaptig1 caligmada, algilanan yasam standardinin internet
bagimlilig1 tizerinde anlamli bir fark yarattigini bulmustur. Rabadi ve arkadaslar1 (2017)
ailenin gelir diizeyine gore internet bagimliligi skorlarmin arttigini  bulmustur.

Calismamizda algilanan sosyoekonomik diizeyin sorulmasi sonuclarin farkli ¢ikmasina

katkida bulunmus olabilecegini diisiindiirmektedir.

Caligsmada kisilerin algilanan sosyoekonomik diizeyine gore siirekli kaygi puanlari
degismemistir. Siirekli kaygi seviyesinin gelir seviyesine gore degismedigini rapor eden
caligmalar mevcuttur (Yilmaz ve ark., 2014; Bozkurt, 2004). Ko¢ ve Polat (2006)
tiniversite Ogrencilerinin sosyoekonomik diizeylerine gore anksiyete belirtilerinin
degismedigini bulmustur. Aydin ve Tiryaki (2017) tniversite Ogrencilerinin gelir
diizeylerine gore siirekli kaygi seviyelerinin degismedigini ifade etmistir. Calismamizda
incelenen literatiir ile benzer sonuglar bulunmustur. Yapilan bir ¢alismada gelir
diizeyleri ile uykusuzluk siddeti arasinda anlaml bir fark bulunamamstir (Sahiner Onal,

2017). Bizim ¢alismamizda da benzer bir sonu¢ bulunmustur.

Calismamizda, Young Internet Bagimlihgi Olgegi'nden, Siirekli Kaygi
Olgegi’nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alinan puanlar arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nden alinan
puanlar arttik¢a, uyku kalitesi diismektedir, bu sebeple uyku Kkalitesi ile internet
bagimliligi ve anksiyete negatif yonde bir iliski icerisindedir. Ayrica, Young Internet
Bagimlilign Olgegi’'nden alinan puanlar ile Siirekli Kaygi Olgegi’nden alinan puanlar

arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. Bu {i¢ degiskene ayni1 anda bakan
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bir calisma incelenen literatiirde rastlanmamustir. Ancak, ikili olarak ele alan ¢aligsmalar

mevcuttur.

Internet bagimliligi ve anksiyete arasinda anlamli iliski bulan ¢alismalar vardir
(Akin ve Iskender, 2011; Gholamian ve ark, 2017; Odac1 ve Cikrikci, 2017; Razieh ve
ark, 2012; Stavropoulos ve ark, 2017; Jamwal ve ark, 2016; Hassanpor ve ark, 2017;
Bodhi ve Kaur, 2017; Younes ve ark., 2016). Ancak aralarinda iligki bulamayan bir
calisma da vardir (Hasmujaj, 2016). Bizim ¢alismamizin sonucu da literatiirde ¢okca
rastlandigi gibidir. Internet bagimhiligi ile anksiyete arasinda anlamli bir iliski

bulunmustur.

Problemli internet kullaniminin anksiyete ve depresyonla olan iligkisi interneti bir
duygu diizenleme stratejisi olarak kullanma ile ve yiiz ylize iliskiden kaginmak icin
¢evrimigi iliski kurma amaci ile agiklanmistir (Gamez-Guadix, 2014; akt. Anderson ve
ark, 2016). Young (1999) internet bagimliliginin tan1 kriterlerinden biri olarak hosnut
olmayan duygulardan kagmay1 6nermistir. Bu bilgiler gz oniine alindiginda, internet
kullanim1 ve anksiyete arasindaki iligkinin hosnut olmayan duygulardan kagis

mekanizmasi olarak ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Iyigiin ve arkadaslar1 (2017) uyku kalitesi ile anksiyete arasinda negatif yonde
anlamli bir iliski bulmustur. Meijer ve arkadaslar1 (2010) ise ergenlikteki bireylerle
yaptiklar calismada kaygi ile uyku kalitesi arasinda negatif yonlii anlamli bir iligki
bulmustur. Baska bir calismada ise uykusuzluk ile anksiyete arasinda bir iliski
bulunmustur (Jansson-Frojmark ve Lindblom, 2008). Yapilan meta analiz sonucunda
anksiyetenin uykusuzluktan hem etkilendigi hem de etkiledigi bulunmustur ve bu
caligmaya gore; uykusuz kalmak anksiyeteyi arttirabilecegi gibi, anksiyete de uykusuz
kalmay1 arttirabilmektedir (Alvaro ve ark., 2013). Bizim calismamizda da elde edilen

bulgular literatiirle benzerlik gostermektedir.

Internet bagimlilig1 ve uyku kalitesi arasinda anlamli iligki bulan galismalar vardir
(Ekinci ve ark, 2012; Bhandari ve ark, 2017; Zhang ve ark, 2017; Reed ve ark, 2015;
Tan ve ark, 2016). Ayrica interneti kullannminin uykusuzlukla iligkili oldugu bir
calismada bulunmustur (Kim ve ark, 2018). Bizim ¢alismamizin sonuglar1 da

literatlirdeki calismalarla benzerlik gostermektedir.
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Literatiir ile karsilagtirildiginda elde edilen sonuglar yapilmis ¢alismalarla benzer
sonug gostermistir. Bu ili¢ degiskenin ayni anda ele alindig1 bir ¢aligma olma 6zelligi ile
internet kullanimi, anksiyete ve uyku Kkalitesi arasindaki iliski ayn1 oérneklem tizerinde

gorilmiistiir.

Calismamizda internet ve anksiyetenin uyku kalitesini anlamli bir bi¢imde
yordaylp yordamadigma bakilmistir. Coklu regresyon analizi sonucunda, internet
bagimliligimin uyku kalitesini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi, ancak
anksiyete diizeyinin uyku kalitesini anlamli bir bigimde yordamadigi saptanmistir. Bu
sonucun katilimcr sayisindan kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Katilimci sayisinin
arttirllmasinin  sonuglart degistirecegi diistiniilmiistiir. Ayrica bu sonucun internet
bagimhiligimin uyku kalitesini giicli bir sekilde yordayip, anksiyete diizeyine

aciklanacak bir varyans birakmamasi ile de aciklanabilecegi diisiiniilmiistiir.

Onceki galismalara bakildiginda, Alvaro ve arkadaslarmim (2013) yaptiklart meta
analizde anksiyetenin hem uykusuzluktan hem de uykusuzlugu etkiledigi bulunmustur.
Ramsawh ve arkadaglari (2009) anksiyete bozukluklarinin diisiik uyku kalitesi ile iligkili
oldugunu bulmuslardir. Bizim ¢aligmamizda anksiyete diizeyi uyku kalitesini anlamli
bir sekilde yordamamistir. Bu sonuglar ile karsilastirildiginda anksiyetenin uyku
kalitesinin yordamamasi literatiir ile farklilik gostermistir. Ancak, bu calismalardan
farkli olarak bizim c¢alismamizda ¢oklu regresyon analizine internet bagimlilig1 ve uyku
kalitesi ayn1 anda alinmistir. Cikan sonuglarda bu degiskenlerin birlikte analize

alinmasinin etkili olabilecegi de diisiiniilmiistiir.

Young (1999) kisilerin internet kullanmay1 devam ettirebilmek igin kahve gibi
uyku kagiran igeceklerin icilerek uykuyu ertelediklerini ifade etmistir. Internet
kullanimina devam etmek i¢in uykuyu ihmal eden kisilerin oldugu gériilmiistiir. Internet
ve uyku kalitesi arasinda boyle bir iligki olabilecegi distiniilmektedir. Bireylerin
internet kullanimina devam etmeleri, uyku diizenlerini bozan ve uyku kalitesini diisiiren
bir etken olabilecegi diisliniilmektedir. Ayrica internet ve anksiyete arasindaki iliski goz
Online alindiginda ortaya daha karisik bir model ortaya ¢iktigi diistiniilmektedir.
Anksiyete sebebiyle uykular1 kagan ve duygu diizenleme amaciyla internet kullanim
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak, internet kullandig1 i¢in uyku kalitesi diisen ve bu

sebeplerle anksiyete seviyesi artan bireylerin olabilecegi de diistiniilmelidir.
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lleride yapilacak caligmalar ile tam bir ayrimin yapilabilecegi diisiiniilmektedir.
Uyku kalitesi ile anksiyete ile yapilmis onceki caligmalara bakildiginda bu durum
sagirticidir.  Arastirmada ¢ok yiiksek seviyelerde internet bagimliligi ve anksiyete
skoruna sahip olunmamasi da bu duruma katki saglamis olabilecegi diisiiniilmektedir.

fleride yapilacak ¢alismalarla bu iliski daha net bir sekilde aciklanabilir.
4.1. Sonug ve Oneriler

Internet kullanimi, anksiyete ve uyku Kkalitesini incelemis olan calismamizda
hipotezimiz kismen dogrulanmistir. Yapilan regresyon analizi sonucunda internet
bagimliliginin uyku kalitesini pozitif yonde anlamli bir sekilde yordadigi saptanmaistir.
Ancak, anksiyete diizeyinin uyku Kkalitesini anlamli bir bigimde yordamadigi
bulunmustur. Ayrica Young Internet Bagimlihgi Olgegi'nden, Siirekli Kaygi
Olgegi’nden ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi’nden alinan puanlar arasinda pozitif
yonde anlamli iliskiler bulunmustur. internet bagimliligi ve anksiyete pozitif yonlii
anlamli bir iligkiye sahipken, uyku kalitesi ile internet bagimlilig1 ve uyku kalitesi ile

anksiyete negatif yonlii anlamli bir iligskiye sahip oldugu bulunmustur.

Calismamizda c¢oklu regresyon analizi sonucunda elde edilen bulgunun
sonucunda, internet bagimliliginin uyku kalitesini yordadig1 ancak, anksiyete diizeyinin
uyku kalitesini anlamli sekilde yordamadigi bulunmustur. Bu sonu¢ internet
bagimhiliginin uyku kalitesini gii¢lii bir sekilde yordamasi ve anksiyete diizeyinin
bundan dolay1 anlaml bir sekilde yordayamadigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica, bu
sonucun katilimer sayisindan da kaynakli olabilecegi diisiiniilmektedir. Ileride yapilacak
caligmalarda katilimer sayist arttirilabilir. Degiskenlerin birbirleri ile anlamli bir iliskiye
sahip olduklarindan dolay1, degiskenler arasinda karmasik bir iliski oldugu

diisiiniilmiistiir. ileride yapilacak olan galismalarda arac1 degiskene bakilabilir.

Sosyodemografik degiskenler ile yapilan analizlerde, internet bagimlilig
Ol¢eginden aliman puanlarin sosyoekonomik diizeye gore, kimle kalindigina gore,
internetin kullanim amacina gore anlamli derecede farkli oldugu goriilmiistiir. Ayrica
internet bagimlilig1 ile giinliik kullanilan internet saati arasinda pozitif yonde anlamli bir

iliski bulunmustur.

Calismamizin sinirhiliklarina gelecek olursak, on lisans ve yiiksek lisans dgrencisi

olan katilimcilara kiyasla lisans 6grencisi olan katilimcilar daha fazladir. Bu dagilimdan
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dolay1 bulgularin etkilendigi diisliniilmiistiir. Baska bir kisitlik ise veri toplama
isleminin yiiz yiize yapilmasidir. Internet bagimliligina sahip 6grencilerin kampiisler
yerine, evlerinde olduklar1 diisiiniilmiistiir. Ileriki calismalarda verileri internet
iizerinden toplanabilir. Diger kisithliklar ise; orneklemin Istanbul’daki {iiniversite
dgrencileriyle olmas1 ve kisilerin kendilerini gizleyebilecegidir. Internet bagimlilig
puanlarinin  diistik ¢ikmasinin sebebinin katilimeilarin - kendilerini  gizlemesi ve
kendilerini daha iyi gostermek istemesi olarak goriilmiistiir. Son olarak, arastirmanin
baska bir kisitlilig1 ise katilimer sayisinin az olmasidir. ileride yapilacak arastirmalarda
katilimc1 sayist arttirilabilir. Elde edilen sonuglarin, ileride yapilacak olan c¢alismalara

bir temel olacagi diistiniilmektedir.

Arastirmanin bulgularina gore internet bagimliliginin uyku kalitesini anlamli bir
sekilde yordadig1 saptanmistir ancak, anksiyete diizeyinin uyku kalitesi anlamli olarak
yordamadigi bulunmustur. Ayrica, aragtirmada internet bagimliliginin, anksiyetenin ve
uyku Kkalitesinin birbirleriyle iliskili oldugu bulunmustur. Uyku bozukluklarinin
tedavisinde, internet kullanimina ve anksiyete seviyesine bakilabilir. Boylelikle tedavi
hizlanabilir. Uyku kalitesi bireylerin saglikli hayatlarina devam edebilmesi i¢in 6nemli
bir etkendir. Uyku kalitesini etkileyen sebeplerin tanimlanmasi, uyku kalitesi kotii olan
poplilasyonlarda, iiniversite 6grencileri gibi, uyku bozukluklarinin tedavisi i¢in 6nemli

bir yere sahiptir.
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EKLER
EKA

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

“Bir Grup Universite Ogrencisinde internet Kullanim Diizeyi, Anksiyete ve Uyku Kalitesi
Arasindaki Iliskinin Incelenmesi”
Bashkl Tez Arastirmasi Icin

Katilimer icin Bilgiler: Tarih: ... .../ ...

Bu arastirmamin amaci; internet kullanim diizeyi, anksiyete ve uyku kalitesinin arasindaki iliskinin
incelenmesidir. Bu arastirma Dr. Ogr. Uyesi Vicdan Yiicel danismanhginda, Isik Universitesi Klinik
Psikoloji Yiiksek Lisans Programi o&grencisi Ege Polater tarafindan tez ¢alismasi kapsaminda
yiriitilmektedir.

Arastirma igin sizden yapmanizi istedigimiz, size ilettigimiz formlardaki her soruyu tek tek okuyarak size
en uygun yanitlari vermenizdir. Anlamadigimiz sorularda arastirmacidan yardim isteyebilirsiniz. Bu
calismaya katilmak tamamen goniilliiliikk esasina dayanmaktadir. Aragtirmaya katilmaniz halinde kisisel
bilgilerinizin gizliligine sayg: gosterilecek, arastirma sonuglarinin bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda
da 6zenle korunacaktir. Veriler, kimlik bilgileriniz gizli kalmak kosuluyla bu ve farkli arastirmalarda
kullanilacaktir.

Bu formu okuyup onaylamaniz, arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz anlamina gelecektir. Ancak,
calismaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligsmay1 birakma hakkina da sahipsiniz.

Bu yaziy1 okuduktan sonra aragtirmamiza goniillii olarak katilmak istiyorsaniz asagidaki onay boliimiini
doldurunuz ve imzalayiniz.

Katilimcinin Beyani:

Isik Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans Programi’nda Ege Polater tarafindan vyiiriitilen bu
calisma hakkinda verilen yukaridaki bilgileri okudum. Yapilan tim agiklamalar1 ayrintilart ile anlamis
bulunuyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin
6zenle korunacagi konusunda bana yeterli gliven verildi.

Bu kosullarla s6z konusu arastirmaya kendi istegimle katilmay kabul ediyorum.
Tarih: ....[...[.....

Katilime1 Adi Soyadi:
Tel:
Imza:

Tanik Ad1 Soyadi:
Tel:
Imza:

Arastirmaci Adi Soyadi:

Tel:
imza:
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EKB

Sosyodemografik Ozellikler ve Veri Formu

Liitfen asagidakileri sorulari cevaplayiniz. Verdiginiz cevaplar sadece arastirma kapsaminda
gerekli olan istatistiksel veriler i¢in kullanilacaktir. Aragtirma disinda kesinlikle ikinci bir yerde
kullanilmayacak ve bagka kisilerle paylasilmayacaktir.

1. Yasmiz:

2. Egitim Durumunuz:

3. Cinsiyetiniz:

4. Internet kullantyor musunuz? Evet( ) Hayir ( )

5. Eger kullaniyorsaniz, internette giinde ortalama kag saat geciriyorsunuz? :

6. Eger kullaniyorsaniz, interneti is i¢in mi kullaniyorsunuz? : Evet ( ) Hayir ()

7. Interneti en ¢cok hangi amagla kullaniyorsunuz? (Bir tane segenegi isaretleyiniz) :

Oyun ( ) Haberlesme ( ) Sosyal medya () Egitim () Aligveris ()
Is () Miizik-Dizi-Film-Video ( ) Diger (Belirtiniz)...... ( )
8. Gegmiste psikiyatrik yardim aldimz mi? :  Evet () Hayir ()

9. Eger gecmiste psikiyatrik yardim aldiysaniz nasil bir tedavi gordiiniiz? :

Iag tedavisi () ilag ve Psikoterapi ( ) Psikoterapi ( ) Yatarak tedavi ( )

10.Su anda bir psikiyatrik yardim aliyor musunuz? : Evet () Hayir ()

11. Eger su anda bir psikiyatrik yardim aliyorsaniz, nasil bir tedavi goriiyorsunuz? :

flag tedavisi () Ilag ve Psikoterapi ( ) Psikoterapi ( ) Yatarak tedavi ( )

12. Sigara kullaniyor musunuz? : Evet ( ) Hayir () Bazen ( )

13. Kimle yastyorsunuz? :

Ailemle ( ) Esimle( ) Ev arkadasiyla ( ) Yurt odasinda () Yalmz ()

Diger (Belirtiniz) ...... ( )

14. Size gore sosyoekonomik diizeyiniz hangisidir? Alt( ) Orta( ) Ust( )
15. Ogreniminizin yan1 sira ¢aligtyor musunuz? Evet () Hayir ( ) Bazen ()
16. Calisiyorsaniz: Tam zamanh ( ) Yart zamanli ()

17. Calistyorsaniz, giinde ve haftada kag saat ¢alisiyorsunuz? :
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Young internet Bagimlihg Olgegi

Asagidaki sorularda, size en uygun diisen ifadeyi (X) ile isaretleyiniz.

Hicbir

zaman
Nadir
en

Arada

Sirada

Cogun
lukla
Cok

s1k

Deva
mh

Ne siklikla planladiginizdan daha fazla siire internette

1 | kahyorsunuz?
Ne siklikla internette kalmak icin giinliik ev islerini ihmal
2 | edersiniz?
Ne siklikla arkadaslarinizla birlikte olmak yerine interneti tercih
3 | edersiniz?
4 Ne siklikla internet kullanan Kisilerle yeni iliskiler kurarsiniz?
Ne siklikla bir ise baslamadan énce e-postanizi (e-mail)
5 | denetlersiniz?
Ne siklikla okula/ise devamimz internetten dolayi olumsuz
6 | etkilenir?
Herhangi biri internette ne yaptiginizi sordugunda ne siklikla
7 | kendinizi savunur ve ne yaptigimz1 gizlersiniz?
Cevrenizdekiler ne siklikla internette harcadiginiz zamanin
8 | fazlah@indan sikayet eder?
Ne sikhikla okuldaki ders notlarimz ve 6devleriniz internette
9 | kalma siirenizden olumsuz yonde etkilenir?
Hayatimiz hakkinda sizi rahatsiz eden diisiinceleri dagitmak icin
10 | ne sikhikla internete girersiniz?
11 Ne siklikla internete girmek i¢in sabirsizlanirsimz?
Ne siklikla internetsiz hayatin, sikici, bos ve eglencesiz olacagini
12 | diisiiniirsiiniiz?
Biri sizi internetteyken rahatsiz ettiginde ne sikhikla kirici
13 | konusur, bagirir veya kizgin davranislar gosterirsiniz?
Gece ge¢ saatlerde internet kullanmaktan 6tiirii ne siklikta
14 | uykunuz kacar?
Internette olmadiginiz zamanlarda ne sikhkla interneti diisiiniir
15 | veya internete girmeyi hayal edersiniz?
Kendinizi ne siklikla internetteyken "yalmzca birka¢ dakika
16 | daha derken bulursunuz?
Ne siklikla internette harcadiginiz zamanin miktarini azaltmaya
17 | cahisir ve basarisiz olursunuz?
18 Internette kaldigimiz siireyi ne sikhkla saklamaya cahsirsimz?
Ne siklikla baskalariyla disar: ¢ikmak yerine internette daha
19 | fazla zaman gecirmeyi yeglersiniz?
Ne siklikla internette olmadigimzda kendinizi ¢cokmiis, aksi veya
20 | sinirli hissedip, internete girince rahatlarsimz?
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Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Asagidaki sorulara, yalnizca gegen ayki mutad (rutin, alisilmis) uyku aligkanliklariniz ilgilidir.
Cevaplarimiz gegen ay icindeki giin ve gecelerin ¢oguna uyan en dogru karsilig1 belirtmelidir.
Liitfen tiim sorular1 cevaplandiriniz.

1. Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattiniz?

2. Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldi?

3. Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz?

4. Gegen ay, geceleri kag saat ger¢ekten uyudunuz? (Bu siire yatakta gegirdiginiz stirede farkli

olabilir)

5. Asagidaki sorularin her biri i¢in uygun cevabi se¢iniz. Liitfen tiim sorular1 cevaplandirmiz. Gegen

ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne kadar siklikla yasadiniz?

Gecen ay Haftade Haftada Haftada ii¢
boyunca birden birveya veyadaha
hi¢ az iki kez fazla

©) o)) ) 3)

a. 30 dakika iginde uykuya dalamadiniz C 1 1 [ L]

b. Gece yaris1 veya sabah erkenden uyandiniz | | | | | | | |

c¢. Banyo yapmak lizere kalkmak zorunda kaldiniz | | | | | | | |

d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz | | | | | | | |

e. Oksiirdiiniiz veya giiriiltiilii bir sekilde horladiniz | | | | | | | |

f. Asirt derecede iisiidiiniiz | | | | | | | |

g. Asirt derecede sicaklik hissettiniz | | | | | | | |

h. Kétii riiyalar gordiiniiz L] L] L] L]

1. Agr1 duydunuz L] L] L] L |

j- Diger nedenler (Liitfen belirtiniz) ................



6. Gegen ay uyku kalitenizi tiimiiyle nasil degerlendirebilirsiniz?
1. Cok iyi 2. Oldukea iyi 3. Oldukga kotii 4. Cok kotii

7. Gegen ay uyumaniza yardimci olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku ilaci (regeteli veya regetesiz)
aldiniz?

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birden az 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ii¢
veya daha fazla

8. Gegen ay, araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla
uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?

1. Gegen ay boyunca hi¢ 2. Haftada birdenaz 3. Haftada bir veya iki kez 4. Haftada ii¢
veya daha fazla

9. Gegen ay, bu durum islerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
1. Hig problem olusturmadi 2. Yalnizca ¢ok az problem olusturdu
3. Bir dereceye kadar problem olusturdu 4. Cok biiyiik bir problem olusturdu
10. Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var m?

1. Bir yatak partneri veya oda arkadas1 yok 2. Diger odada bir partneri veya oda
arkadasi var

3. Partneri ayn1 odada fakat ayni1 yatakta degil 4, Partner ayn1 yatakta

11. Bir oda arkadasiniz veya yatak partneriniz varsa ona gegen ay asagidaki durumlar1 ne kadar
siklikla yasadiginizi sorun

GeGen ay Haftada Haftada Haftada
boyunca birden az bir veya ii¢ veya

hi¢ iki kez daha
0) 1) (2) 3
Giriltili horlama |:|

Uykuda iken nefes alip vermeler arasinda uzun araliklar [ |
Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama
Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik

Uyurken olan diger huzursuzluklariniz

IRininl

U0 Uo
U0 Uo
IREpipugini

Liitfen belirtiniz ..............
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STAI Form TX — 2 (Siirekli Kaygi Ol¢egi)

Yonerge: Asagida kisilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kullandiklar: bir takim
ifadeler verilmistir. Her ifadeyi okuyun, sonra da genel olarak nasil hissettiginizi, ifadelerin sag
tarafindaki parantezlerden uygun olanini karalamak suretiyle belirtin. Dogru ya da yanlis cevap
yoktur. Herhangi bir ifadenin tlizerinde fazla zaman sarf etmeksizin genel olarak nasil

hissettiginizi gosteren cevabi isaretleyin.

Hemen Hemen

higbir Cok  per

zaman Bazen zaman ..o
21. Genellikle keyfim yerindedir @ 2 3 (@)
22. Genellikle ¢abuk yorulurum @ 2 3 (@)
23. Genellikle kolay aglarim @ 2 3 (@)
24. Bagkalar1 kadar mutlu olmak isterim @ 2 3 (@)
25. Cabuk karar veremedigim i¢in firsatlar1 kagiririm (1) (2) 3) (4)
26. Kendimi dinlenmis hissederim (1) (2) 3) (4)
27. Genellikle sakin, kendime hakim ve sogukkanliyim @ (2 3 4
28. Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim 1) (2) (3) 4)
29. Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim 1) (2) (3) 4)
30. Genellikle mutluyum 1) (2) 3) 4)
31. Her seyi ciddiye alir ve etkilenirim @ 2 3 4
32. Genellikle kendime giivenim yoktur 1) (2) (3) 4)
33. Genellikle kendimi emniyette hissederim 1) (2) 3) 4)
34. Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilagsmaktan kagimirim @ 2 3 4
35. Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim @ 2 3 4
36. Genellikle yasantimdan memnunum @ 2 3 4
37. Olur olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder @ 2 3 4
38. Hayal kirikliklarint 6ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam (1) (2) (3) (4)
39. Akli baginda ve kararli bir insanim (1) (2) (3) (4)
40. Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin eder (1) (2) (3) (4)
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