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SPOR BiLiMLERi FAKULTESI OGRENCILERININ UYKU KALITESI VE
INTERNET BAGIMLILIKLARININ AKADEMIK BASARILARINA ETKIiSi
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Oz: Egitim siirecinde akademik basariy1 diisiiren baz1 etmenler vardir; uyku kalitesi ve internet bagimhligi bu
etmenlerden bazilaridir. Bu ¢alismada, Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin uyku kalitesi ve internet
bagimhiliklarinin akademik basarilarii yordama diizeyinin belirlenmesi amaglanmistir. iliskisel tarama
modeliyle gerceklestirilen arastirmanin ¢aligma grubunu Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 213’
kadm, 197’si erkek olmak tizere toplam 410 goniilli 6grenci olusturmustur. Arastirmada veri toplama araci
olarak akademik basar1 i¢in dgrencilerin giiz donemindeki akademik not ortalamalari, Pittsburg Uyku Kalitesi
Olgegi ve Young Internet Bagimliligi Testi kullamlmistir. Arastirmada verilerin analizinde 6grencilerin
demogratif 6zelliklerini belirlemede tanimlayici istatistiklerden yiizde ve frekansdan yararlanilmistir. Ayrica,
6grencilerin uyku kalitesi, internet bagimliligi ve akademik basarilari arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla
pearson korelasyon katsayisi teknigi kullanilmistir. Bunun yaninda, dgrencilerin uyku kalitesi ve internet
bagimlilik diizeylerinin akademik basarilari tizerindeki yordayicligini belirlemek amaciyla ¢oklu dogrusal
regresyon analizinden yararlanmilmistir. Aragtirmada, 6grencilerin internet bagimlihigi ve uyku bozuklugu
arttikca akademik basarilarinin diistiigli, internet bagimlilig: arttikga uyku bozuklugunun da arttigi tespit
edilmistir. Ayrica, internet bagimliligi, 6znel uyku kalitesi ve uyku bozuklugunun akademik basar iizerinde
onemli ve anlamli bir yordayici oldugu tespit edilmistir. Arastirmada sonug olarak; uyku bozuklugu ve internet
bagimliliginin iiniversite dgrencilerinde akademik basariyr diislirdiigii goriilmiistiir. Arastirmadan elde edilen
sonuctan hareketle; uyku bozukluguna sebep olan etkenlerin giderilmesi ve bilingli internet kullanimi ile
ogrencilerin akademik bagarilarinin artacag diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Akademik basari, internet bagimliligi, uyku bozuklugu

THE EFFECT OF SLEEP QUALITY AND INTERNET ADDICTION ON
ACADEMIC ACHIEVEMENTS OF FACULTY OF SPORT SCIENCES STUDENTS

Abstract: There are some factors that decrease academic success in the education process; sleep quality and
internet addiction are some of these factors. In this study, it was aimed to determine the predictive level of sleep
quality and internet addiction of academic achievement of Faculty of Sports Sciences students. The study which
was carried out with the relational screening model and the study group consisted of 410 volunteer students of
whom 213 females and 197 males studying at the Faculty of Sport Sciences. As a data collection tool, for the
academic achievement of students’ fall term academic grade point averages, Pittsburg Sleep Quality Scale and
Young Internet Addiction Test were used as data collection tools. In the analysis of the data, descriptive
statistics, percentage and frequency were used to determine the demographic characteristics of the students.
Also, Pearson correlation coefficient technique was used to determine the relationships between students' sleep
quality, internet addiction and academic achievement. In addition, multiple linear regression analysis was used
to determine the predictions of students' sleep quality and internet addiction levels on their academic
achievement. In the study, it was determined that as internet addiction and sleep disorder increase academic
achievement decreases, and sleep disorder increases as internet addiction increases. In addition, internet
addiction, subjective sleep quality, and sleep disorder were found to be an important and significant predictor
of academic achievement. As a result of the study; it has been seen that sleep disorder and internet addiction
reduce academic achievement in university students. Based on the result obtained from the study; it is thought
that the academic success of students will increase with the elimination of the factors that cause sleep disorders
and conscious internet use.
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GIRIS

Uyku, her insanin bir sonraki giine daha zinde ve mutlu olarak uyanmasi ve yagamini devam
ettirebilmesi agisindan giinliik hayatin gereksinimlerinden biridir. Fakat uyku bir gereksinim
olmasina karsin, ¢cogu insanin hayatinda bir problem olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bir gencin sinav
kaygisi, stres, bir yetiskinin gecim derdi, is yogunlugu ve sorumluluklar1 gibi problem
durumlar1 uyku bozukluklarini dogurmaktadir. Bugiin, belirtilen problem durumlarina bir
yenisinin daha eklendigi goriilmektedir. Bu problem, ¢ocuklardan, genclere; yetiskinlerden
yaslilara ve hatta miihendislerden sporculara kadar genis bir kitleye hitap eden internet
bagimliligidir. Bilingli olan bireyler, belirli sinirlamalarla hayatlarina yon verebilirken; plan ve
programa ihtiya¢ duymayan bireyler de uyku bozuklugu ve internet bagimliligi gibi olumsuz
durumlardan etkilenebilmektedirler. Arastirma konusu ile ilgili olarak, dgrencilerin internet
bagimliliklarinin arttikca genel akademik basarilarinin diistiigiinii (Tekin, 2020); Beden Egitimi
ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin Dis Hekimligi Fakiiltesi 6grencilerine gore sosyal medya
kullanimlarinin daha yiiksek, uyku kalitelerinin ise daha diisiik diizeyde oldugunu (Eroglu ve
Yildirim, 2017) bildiren ¢alismalar oldugu goriilmektedir. Mevcut calismalar ve yapilan
gozlemler 15181nda ise “Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin akademik basarilarinin uyku
kalitesi ve internet bagimliligi izerinde etkisi var midir?”” sorusunun cevabi merak edilmektedir.

Akademik basari, egitimde yer alan derslere yonelik gosterilen performans ve bilginin
aktarilmast durumu olarak bilinir. Her yasta ve sinifta kazanilmas1 gereken bilgi ve beceriler
belirlenmektedir. Bu bilgi ve becerilerin kazanilip kazanilmadigi, 6gretmenler ya da kurumlar
tarafindan c¢esitli sekillerde (sozlli, sinav, test, quiz vb.) Olgiilmekte ve yapilan
degerlendirmelerle 6grenci basaris1 belirlenmektedir (Sarier, 2016). Ogrenci basarisini yani
akademik basariy1 etkileyen bazi faktorler vardir. Bu faktorler; bireysel farkliliklar gdstermekte
olup kimi insanlarda derse devam (Rengber, 2012), sinavlarda kullanilan siire, ev 6devi yapma,
bilgi ve iletisim teknolojilerini dogru bir sekilde kullanma (Akaslan, 2017); kimi insanlarda ise
uyku kalitesi, ekonomik durum vb. sekillerde olumlu ve olumsuz olarak ortaya ¢ikabilmektedir.
Bireyin yagam kalitesini dogrudan etkiledigi diisiiniilen uyku, sagligin 6nemli bir parcasi olarak
nitelendirilmektedir (Jensen ve Herr’den aktaran Ertekin, 1998).

Uyku; beslenme, yeme, icme gibi temel gereksinimlerden biri olup organizmanin fizyolojik ve
mental olarak dinlenmesini sagladig1 kabul gérmektedir (Karagézoglu ve ark., 2007). Farkli
tanimlamalar1 yapilan uyku kavrami, halk arasinda “yar1 6lim” tabiriyle agiklanmaktadir.
Uyku, insanlarin ¢esitli sekillerde, farkli uyaranlarla tekrar uyanabilecegi yani bilingli hale geri
gelebilecegi bir bilingsizlik durumu olmasinin (Sahin ve Asc¢ioglu, 2013) yani sira viicudun bir
sonraki giine saglikli bir bi¢gimde hazirlanmasini saglayan yenilenme ddnemi olarak
tanimlanmaktadir (Karadag, 2007). Uyku kalitesi ise, uyku latensi yani uyuyana dek gegen
zaman dilimi, giinliik uykuya ayrilan siire, uyku siirecindeki uyanma sayisi, derin uyku sathasi
ve dinlenme yoniinii kapsayan; bireyin kendini, giinliik hayat1 icerisinde karsilasabilecegi
unsurlara kars1 saglikli, hazir ve zinde hissederek uyanmasi olarak agiklanmaktadir (Giinaydin,
2014). Enerjinin olumlu aktarimi, viicudun yenilenmesi, beynin islevlerinin iyi c¢aligmasi,
fiziksel olarak taze bir gorlinlim ve hastaliklarin 6nlenmesi adina kaliteli uyku yasamin en
onemli pargalarindan biridir (Goktas ve ark., 2015). Alan yazinda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde; diyabet hastalarinin (Giines ve ark., 2009), yogun c¢alisma saatleri olan,
vardiyali calisan hemsirelerin (Karakas ve ark., 2017) ve obez bireylerin (Goktas ve ark., 2015)
yasam ve uyku kalitelerinin diisiik oldugu tespit edilirken; antrenman siiresi arttirilan ve
antrenmanlari verimli olan takim ve bireysel sporcularin uyku kalitelerinin olumlu yonde arttigi
saptanmistir (Eliéz ve ark., 2018). Ozellikle dgrencilerin okul zamaninda uyku saatlerinin
diizensiz olmasi, hafta sonunda degisen uyku saatleri, televizyon ve bilgisayarda gecirilen
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stirenin fazla olmasi gibi sebeplerle uyku aliskanliklarinin degistigi bildirilmektedir (Dorofaeff
ve Denny, 2006). Yapilan ¢alismalarda uyku bozukluklarinin akademik basariy1 olumsuz yonde
etkiledigi agiklanmaktadir (Curcio, Ferrara ve Gennaro, 2006; Gibson ve ark., 2006).

Uyku kalitesini etkiledigi varsayilan internet bagimliligi da ¢agin popiilaritesi olarak giincel
sorunlardan biri olarak kabul gormekte ve temelinde bagimlilik kavrami olarak ele
alimmaktadir. Bagimlilik, ilk baslarda kontrol edilebilen davranislarin belli bir siireden sonra
kontrol edilememesi ile birlikte giinliik hayatin islevlerinin aksamasi ve yoksunlugun ortaya
cikmasi (Sert-Agir, 2018); bir maddeyi ya da davranisi siirekli tekrar etme, aliskanlik haline
getirme ve problemli, patolojik, asir1 kullanma durumlari olarak tanimlanmaktadir (Ayas, Cakir
ve Horzum, 2011; Can, Demir ve Yirci, 2018; Topal, Sahin ve Topal, 2018). Bu kavrama
istinaden internet bagimlilig1 ise bilisim teknolojilerinin amaci disinda kullanilmasi sonucunda
ortaya ¢ikan kontrol bozuklugu olarak agiklanmakta (Young, 1998); yapilan arastirmalar
neticesinde, kontrol etme yetenegini kisilerarasi iliski, is/meslek boyutu ve toplumsal sorunlara
sebep olabilecek nitelikte etkileyen yeni ve heniiz net olarak bilinmeyen klinik bir problem
olarak ifade edilmektedir (Young, 2007). Griffiths’in (2000) ¢aligmasinda internet bagimlilig
icin alt1 kriter belirtilmistir. Bu kriterler; 1. dikkat ¢ekme, gbéze ¢arpma, 2. duygu durum
degisikligi, 3. hosgori, 4. yoksunluk belirtileri, 5. fikir ayriligi ve 6. tekrar, niiks etmektir.
Bugiin hemen herkesin mutlaka bir akilli telefona, bilgisayara ve internet erisimine kolaylikla
ulastig1 bilinen bir gercektir. Basit bir gézlem yapildiginda, bilisim teknolojilerine erigimi olan
cogu bireyin sozii edilen belirtilere sahip oldugu da goriilmektedir. Bu belirtilerin nedenleri,
bilgiye ulasmanin yani sira oyun oynama, sohbet etme, toplumsal kabul gérme, hayatin
zorluklarindan uzaklasma ve farkli bir yasam icinde olma istegi olarak siralanabilir.

Sozii edilen kavramlar kapsaminda, uyku bozuklugu ve internet bagimliliginin 6grencilerin
akademik basarilarin1 olumsuz yonde etkileyecegi diisiiniilmektedir. Universite dgrencilerinin
akademik basarilarim1 olumsuz yonde etkileyen bu faktorlerin giderilmesi ile iiniversite
yasantilari ve sosyal iliskileri daha nitelikli bir hale gelebilir. Ayrica akademik basarilari
yiikselen 6grenciler, mesleki yasamlarina daha yetkin ve basarili olarak gegis yapabilirler. Bu
dogrultuda arastirmanin amaci, uyku bozuklugu ve internet bagimliliginin Spor Bilimleri
Fakiiltesi (SBF) 6grencilerinin akademik basarilarin etkileyip etkilemediginin belirlenmesidir.
Arastirma  bulgularinin  ileride yapilacak kapsamli calismalara katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma Oncesinde arastirma etik onayr Afyon Kocatepe Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Komitesinden (27.04.2020 / 2020-62) alinmustir.
Olgekler, COVID-19 Pandemisi doneminde uzaktan egitime gecilmesinden dolayi, Google
Anket formu araciligiyla 6grencilere ulastirilmistir. Formda 6ncelikle d6grencilere aragtirmanin
icerigi ve sahip olduklar1 haklar hakkinda bilgiler sunulmustur ve katilimda goniilliiliigiin temel
alindig belirtilmistir.

Arastirma Modeli

Arastirmada, nicel aragtirma yontemlerinden olan iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Bu
modeller, iki ya da daha fazla degisken arasindaki var olan degisimi veya bu degisimin
derecesinin belirlenmesini amaglayan aragtirma yaklagimlaridir (Karasar, 2018).
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Arastirma Grubu

Arastirma grubunu, 2019-2020 bahar yili, Afyon Kocatepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde 6grenimine devam eden, kolay 6rnekleme yontemine gore segilen, 213 kadin, 197
erkek olmak iizere toplam 410 goniillii 6grenci olusturmustur. Arastirmaya katilan 6grencilerin
213’1 (% 52) kadin, 197’si (% 58) erkek; 144°{i (% 35.1) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimiinde, 134’1 (% 32.7) Antrendrliik Egitimi boliimiinde, 132°si (% 32.2) Rekreasyon
boliimiinde 6grenim gormekte; 136’s1 (% 33.2) 18-20 yasinda, 146’s1 (% 35.6) 21-23 yasinda,
128’1 (% 31.2) 24 ve lstii yasindadir.

Veri Toplama Araclar
Akademik basari i¢in 6grencilerin giiz dénemindeki akademik not ortalamalari, Pittsburg Uyku
Kalitesi Olgcegi ve Young Internet Bagimliligi Testi veri toplama araci olarak kullanilmistir.

Pittsburg Uyku Kalitesi Olcegi (PUKO): Buysse ve ark. (1989) tarafindan uyku kalitesini
6lgmek igin gelistirilen PUKO niin Agargiin ve ark. (1996) tarafindan Tiirk diline uyarlanmasi
yapilmustir. PUKO, toplamda 24 maddedir, fakat farkli bir yaklasimla maddelerin 19°u bireyin
kendisini degerlendirme sorusu iken besg bireyin esi veya arkadasi tarafindan cevaplanmaktadir.
Ayrica puanlama kapsaminda da 19. soru dikkate alinmamaktadir. PUKO, yedi alt boyuttan
olusmaktadir: 6znel uyku kalitesi, uyku latensi, uyku stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku
bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu. Uyku kalitesi i¢in “Gegen ay uyku
kalitenizi tiimiiyle nasil degerlendirebilirsiniz?”, uyku latensi i¢in “Gegen ay geceleri uykuya
dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) ald1?”, uyku siiresi i¢in “Gegen ay, geceleri
kag saat gercekten uyudunuz?”, alisilmis uyku etkinligi i¢in “Gegen ay geceleri genellikle ne
zaman uyudunuz?”, uyku bozuklugu i¢in “Uyuyamadiginiz i¢in kalkmak zorunda kaldiniz.”,
uyku ilact kullanimi i¢in “Gegen ay, uyumaniza yardimci olmasi i¢in ne kadar siklikla uyku
ilact (receteli ya da regetesiz) aldiniz?” ve giindiiz islev bozuklugu i¢in “Gegen ay, araba
stirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak i¢in
zorlandiniz?” ifadeleri 6rnek verilebilir. Her bilesen 0-3 arasinda puanla degerlendirilmektedir.
Toplam puaninin bes ve iizerinde olmasi kétii uyku kalitesini gosterir. Olgegin i¢ tutarlik
giivenilirlik katsayisi .80 olarak bildirilmistir.

Bu calisma igin 6lgegin Cronbach Alpha giivenilirlik katsayisi .70 olarak hesaplanmustir.
Gegerlik i¢in dogrulayici faktor analizi yapilmistir. Analiz sonucunda tek alt boyutlu modele
iliskin Ki- kare degeri 2224, n=419) = 1075.68, p<.001 olarak saptanmistir. Yapilan hesaplama
sonucunda y2/sd=4.80 degeri ile iyi diizeyde bir degere sahip oldugu goriilmiistiir. RMSA=.09,
SRMR=.08, NFI=.80, NNFI= .79, CFl= .83, GFI= .81 uyum degerlerinin iyi diizeyde oldugu
saptanmistir (Brown, 2006).

Young Internet Bagimliligi Testi (YIBT): Young (1988) tarafindan gelistirilen ve Pawlikowski
ve ark. (2013) tarafindan kisa forma doniistiiriilmiistiir. Besli Likert tipinde olan YIBT, 12
madde ve tek alt boyuttan olugmaktadir. Ornek olarak “Ne kadar siire internette oldugunuzu
hangi siklikta saklamaya calisirsimiz?” maddesi verilebilir. Olgegin i¢ tutarhik giivenilirlik
katsayisi .85 olarak bildirilmistir.

Bu calisma icin olgegin Cronbach Alpha giivenirlik katsayisi .75 olarak hesaplanmustir.
Gegerlik i¢in yapilan dogrulayici faktor analizi sonucunda tek alt boyutlu modele iliskin Ki-
kare degeri y2(s, n=419) = 216.01, p<.001 olarak saptanmistir. Yapilan hesaplama sonucunda
¥2/5d=4.69 degeri ile iyi diizeyde bir degere sahip oldugu goriilmiistiir. RMSA= .09, SRMR=
.05, NFI= .96, NNFI= .95, CFI= .97, GFI= .92 uyum degerlerinin iyi ve miikemmellik
diizeyinde oldugu saptanmistir (Brown, 2006).
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Verilerin Analizi

Ogrencilerin demogratif 6zelliklerine iliskin bulgular i¢in frekans ve yiizde analizi; alt boyutlar
arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson kolerasyon ¢arpimi testi ve 6grencilerin uyku
kalitesi ve internet bagimlilik diizeylerinin akademik basarilarin1 tahmin etme derecesini
belirlemek i¢in ¢oklu dogrusal regresyon analizi (enter yontemi) kullanilmistir.

Aragtirmada parametrik testler kullanilmadan once histogram ve dagilim grafikleri
incelendiginde egrinin simetrik bir dagilim gosterdigi, ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -1.5 ile
+1.5 arasinda oldugu goriilmiistiir. Bu degerlerin normallik dagilimi i¢in uygun oldugu
bildirilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Ayrica 6rneklemin homojenligi Levene testi ile
incelenmis ve p degeri .05'ten yiiksek bulunmustur. Elde edilen sonuglara gore veri setinin
parametrik testlere uygun olduguna karar verilmistir.

BULGULAR

Tablo 1°de 6grencilerin akademik not ortalamasi, uyku kalitesi ve internet bagimlilig diizeyleri
arasindaki iliski verilmigtir.

Tablo 1. Ogrencilerin akademik basar1, uyku kalitesi ve internet bagimlilig1 diizeyleri arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7 8 9
1. Akademik basari 1
2. internet bagimhihg - 43** 1
3. Oznel uyku Kkalitesi -.05 .06 1
4. Uyku latensi -.03 .05 -.03** 1
5. UyKu siiresi -.02 .02 -02%*  20** 1
6. Alisilmis uyku -.04 .03 35%*  68**  66** 1
etkinligi
7. Uyku bozuklugu S24%%  19** L 23F%  4B**  A4** 5OF* 1
8. Uyku ilaci kullanim -.04 -.00 -.04* .02 .06 .08 .09 1
9. Giindiiz islev -.02 .00 A3F* 0 23%FF 24%*%  34*F* 45F* 13%* 1
bozuklugu
Aritmetik ortalama 2.27 2.70 2.47 2.57 1.83 2.32 2.50 1.19 2.06
Standart sapma .58 e .87 .88 1.00 .87 .86 .56 .84

*p<.05, **p<.001

Tablo 1’e gore 6grencilerin akademik basari, uyku kalitesi ve internet bagimlilig1 diizeyleri
arasindaki iligkiye bakildiginda, akademik basari ile internet bagimlilig1 arasinda (r= -.43,
p<.01) ve akademik basari ile uyku bozuklugu arasinda (r= -.24, p<.01) negatif yonlii; internet
bagimlilig: ile uyku bozuklugu arasinda (r= .19, p<.01) pozitif yonlii anlaml1 bir iliski oldugu
belirlenmistir. Bu baglamda 6grencilerin internet bagimliligi ve uyku bozuklugu arttik¢a
akademik bagarilarinin diistiigii, internet bagimlilig: arttik¢a uyku bozuklugunun da arttig1 ifade
edilebilir. Calismada, 6grencilerin uyku kalitesi ve internet bagimliliginin akademik basarilarini
yordama diizeyini belirlemek i¢in ¢oklu regresyon analizi kullanilmistir. Sonuglar Tablo 2°de
sunulmustur.
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Tablo 2. Uyku kalitesi ve internet bagimliliginin akademik bagariy1 yordama diizeyi

Bagimh  Bagimsiz Degiskenler B Standart B t p
degisken Hata
Sabit 3.531 151 23.368 .000
Internet bagimhhig -.029 .003 -.430 -9.601 .000*
. Oznel uyku kalitesi -.026 .003 -.383 -8.577 .000*
ﬁ;‘;ﬂfm'k Uyku latensi 030 022 089 1.365 173
Uyku siiresi .041 .038 .069 1.087 278
Alsilmis uyku etkinligi -.008 .013 -.030 -.624 .533
Uyku bozuklugu -.041 .008 -.315 -5.194 .000*
Uyku ilaci kullanimi .006 017 .018 381 .703
Giindiiz islev -.037 .046 -.035 - 794 428
bozuklugu
R= .490 R?=.240 F=15.804 p=.000
*p<.05

Tablo 2’ye gore, uyku kalitesi ve internet bagimliliginin 6grencilerin akademik basarilarini
yordama diizeyi denklemi anlamlidir. internet bagimliligi, 6znel uyku kalitesi, uyku latensi,
uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanim1 ve giindiiz islev
bozuklugu akademik basarinin %24 iinii agiklamaktadir (R=.490; R%2=.240: F (3,406) = 15.804,
p<.05). Yapilan regresyon analizi sonucunda, akademik basari ile internet bagimlilig: (3= -.029,
p<.05), 6znel uyku kalitesi (8= -.026, p<.05) ve uyku bozuklugu (3= -.041, p<.05) arasinda
negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu kaydedilmistir. Uyku latensi, uyku siiresi, alisilmis uyku
etkinligi, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islev bozuklugunun akademik basarinin anlaml bir
yordayicisi olmadigi belirlenmistir.

TARTISMA VE SONUC

Akademik basariy1r etkileyen bircok etmen vardir. Bu arastirmada, uyku kalitesi ve internet
bagimliliginin akademik basariya etkisi incelenmistir. Analiz sonucunda uyku kalitesi ve
internet bagimliliginin akademik basarinin 6nemli bir yordayicist oldugu ve aralarinda negatif
yonlii anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir. Dolayisiyla bu arastirma, uyku bozuklugunun ve
internet bagimliliginin SBF 6grencilerinin akademik basarilarini olumsuz yonde etkiledigini
gostermistir.

Elde edilen bulgulara gore, bilgi teknolojileri kapsaminda internet erisimini gereginden fazla
kullanan ve uyku problemi yasayan SBF Ogrencilerinin akademik basarilarinin diistigi
goriilmektedir. Alanyazinda yapilan bir¢ok calismada; okul ¢agindaki ¢ocuklarin, ergenlik
donemindeki bireylerin (Esen ve Siyez, 2011; Yavuz, 2018) ve iiniversite Ogrencilerinin
(Akdag ve ark., 2014) internetin asir1 kullanimindan olumsuz yonde etkilendigi, basarilarinin
diistigli yoniinde tespitler bildirilmistir (Alyanak, 2016). Lowry, Dean ve Manders (2010)
tarafindan yapilan ¢alismada, uyku kalitesi agisindan geceleri bes saat ve daha kisa siire uyuyan
ogrencilerin akademik basarisinin diistiigii ve bu kapsamda gece uykusunda gecerilen siire ile
akadamik bagar1 faktorii arasindaki iliskinin pozitif yonlii oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde,
uyku bozuklugunun akademik basari, zeka, dikkat ve hafiza iizerinde olumsuz etkisinin oldugu
ve davranig problemlerini artirdigi (Perez-Chada, 2007), uykudan uyanirken problem
yasamayan Ogrencilerin ise basart motivasyonlarinin olumlu yonde etkilendigi yoniinde
caligmalar da mevcuttur (Am Meijer ve Van Den Wittenboer, 2000). internet bagimlilig:
ve/veya uyku bozuklugu yasayan iiniversite 6grencilerinin akademik basarilarinin yiikselmesi
icin internet bagimliliklarindan kurtulmalar1 ve kaliteli uyku ile birlikte uyku siirelerini istenen
seviyede arttirmaya yonelik yasamlarinda diizenlemeler yapmalar1 6nemli goriilmektedir.
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Bir bagka bulguya gore, asir1 ya da problemli internet kullanimi yasandiginda uyku
bozuklugunun arttig1 kaydedilmistir. Ogrencilerin uzun saatler internette zaman gecirmeleri
uykuya dalma stirelerini geciktirmekte, bu da uyku siiresini kisaltmakta belki de kalitesiz bir
uyku siiresi gecirmelerine sebep olmaktadir. Akbasg-Giines ve arkadaslarinin (2018)
caligmasinda, sosyal medya (Facebook) bagimlilik 6l¢egi puanlarn artan lise 6grencilerinin
uyku kalitesinin diistiigii tespit edilmistir. Benzer sekilde arastirmay1 destekleyen ¢alismalar da
mevcuttur (Eroglu ve Yildirim, 2017; Kumcagiz, Ozdemir ve Demir, 2019). Bu bulgular
ogrencilerin internet kullanim saatlerini siirlandirarak giinliik uyku siirelerini diizenlemeleri
gerektigini gostermektedir.

Analiz sonucunda uyku Kkalitesi ve internet bagimliliginin akademik basarinin 6énemli bir
yordayicist oldugu ve akademik basari ile internet bagimliligi, 6znel uyku kalitesi ve uyku
bozuklugu arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski oldugu kaydedilmistir. Uykuya dalma siiresi,
uykuda gecirilen siire, alisilmis uyku etkinligi, uyku ilact kullanimi1 ve giindiiz islev
bozuklugunun akademik basarinin anlamli bir yordayicisi olmadigi belirlenmistir. Dolayisiyla
ogrencilerin akademik basariy1 elde etmek icin uyku bozukluguna yol agan etmenlerden ve
internet bagimliliklarindan kurtulmalar1 6nemli goriilmektedir. Kaliteli uykuya sahip olmak
icin; uyku bozukluklarina bagl saglik problemleri varsa tedavi olmak (uyku apnesi, horlama,
uykusuzluk, reflii, psikiyatrik rahatsizliklar, vb.), stres, olumsuz cevre faktorleri, alkol ve
uyaricilardan (kafein, nikotin, vb.) uzak durmak, uyku haplarini kontrolsiiz kullanmamak, ¢ok
ge¢ saatlerde uyumamak, ayni saatte uyuyup ayni saatte uyanarak belli uyku rutinine sahip
olmak, egzersiz yapmak gibi faktorlerin etkili olacagi diistiintilmektedir. Uyku bozukluguna
sebep olan etkenlerin giderilmesi sonucu akademik basarinin artacagi 6ngoriilmektedir. Ayrica
akademik basari i¢in, gece ¢cok ge¢ saatlerde internette zaman gegirmemek, gerekirse internet
kullanim stiresini kisitlamak, akademik sorumluluklari, ders ¢alismay1 ya da 6devleri yapmay1
aksatmadan internette vakit gecirmek gibi davraniglara dikkat edilmesi ve bu davranislarin
aligkanlik haline getirilmesi 6nemlidir. Toniette ve ark., (2015) 6grencilerin akademik basar1
durumunun uyku kalitesi diizeyine gore degiskenlik gosterdigi; nitelikli uykuya sahip olanlarin
basarisinin kaliteli uyku diizeyine sahip olmayanlara gore daha iyi oldugunu, Karatay ve ark.
(2016) 1se akademik basar1 diizeyi diisiik olan 6grencilerin uyku kalitelerinin baglantili sekilde
diisiik oldugunu bildirmislerdir. Destekleyici nitelikte Esen ve Siyez (2011), internet
bagimliligimin akademik basarinin yordayicist oldugunu tespit etmislerdir. Mythily, Qiu ve
Winslow (2008) de, akademik basarimin internet bagimlilig1 diizeyini yordadigini; basarisi
diisiik 6grencilerin basarisi yiiksek olan dgrencilere gore internet bagimlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu belirlemislerdir.

Bu ¢alisma bir ilde ve sadece iiniversite 6grencileri izerinde yapilmistir. Calismanin ilkokuldan
lise son sinifa kadar tiim sinif diizeylerinde genisletilmesi Onerilmektedir. Ayrica ¢alisma
birden fazla ildeki 6grencilerden elde edilen verilerle genisletilebilir. Ek olarak, veriler Google
anket {izerinden toplanmistir, Ogrencilere ¢alisma hakkinda ©on bilgi verilmistir, fakat
ogrencilerin maddelere igtenlikle cevap verip vermedikleri bilinmemektedir.

Gelecek caligmalarda Ogrencilerde uyku bozuklugunu meydana getiren faktorlerin neler
oldugu, internette gecirilen zaman ve etkililigine iliskin verilerle birlikte baska degiskenler de
eklenerek (yeme aligkanliklari, beslenme, fiziksel aktivite gibi) derinlemesine calismalar
yapilabilir.
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ONERILER

Arastirma sonuglar1 dogrultusunda birtakim oneriler sunulabilir. Ogrencilere internet
bagimliligi ve uyku bozuklugu arasindaki iligki vurgulanmali ve akademik basarilarini
arttirmaya yonelik 6nlemler almalar1 saglanmalidir. Bu baglamda, 6grencilere aliskanliklarini
degistirmeleri yoniinde rehberlik yapilabilir. Internet bagimliligmin ¢oziilebilmesi igin
bagimliliga sebep olan etmenlerin (oyun, sohbet etme, sosyal medyada gezinme gibi)
giderilmesine yonelik c¢alismalar yapilmasi yerinde olacaktir. Olumsuz aliskanliklarin
giderilmesi ya da en aza indirilmesi psikolojik destek gerektirebilir. Thtiyaci olan 6grencilere
danismanlik ya da psikolojik destek saglanmasi dnemlidir. Ogrencilerin ilgi odaklarinin sosyal
ortamlara yonlendirilmesi, farkli sosyal etkinliklerin diizenlenmesi internet bagimliliklarindan
kurtulmalarina katki saglayabilir. Ogrencilere bilingli internet kullanimi ve zaman y&netimi
hakkinda seminerler diizenlenebilir.
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