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Abstract

Objective: This study was carried out to examine the relationship between chronotype, daytime sleepiness and quality
of life of adult individuals using electronic devices before sleeping in bed.

Method: The population of the descriptive study consisted of individuals over the age of 18 in Turkey. The research was
carried out with 2368 adults between 15.12.2021 and 15.06.2022 using the snowball sampling method, which is one
of the improbable sampling methods. Data were collected using “Personal Information Form, Munich Chronotype
Questionnaire, Epworth Sleepiness Scale and Quality of Life Scale”.

Results: 78.5% of the participants were Ara, 11.8% were Evening Chronotype, and 9.7% were Morning Chronotype;
29.2% had an Epworth Sleepiness score of = 10; It was found that the mean score of the Physical Health Component
of the Quality of Life Scale was 51.36+19.90 and the mean score of the Mental Health Component was 53.11+20.23.
There was a negative correlation between the duration of using electronic devices before going to bed and the Chronotype
type; A low level of positive correlation was found between Epworth Sleepiness Scale.

Conclusion: The increase in the duration of electronic device use before going to bed at night was associated with a
late chronotype, and daytime sleepiness increased, and the quality of life decreased as the duration of electronic device
use before going to bed at night.
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Amac: Bu arastirma, yetiskin bireylerin yatakta uyumadan 6nce elektronik cihaz kullaniminin kronotip, glindiiz uykululuk
ve yasam kalitesi ile iligkisini incelenmek amact ile yapiimistir.,

Yontem: Betimleyici tipteki arastirmanin evrenini Tlrkiye'deki 18 yag izeri bireyler olusturmustur. Aragtirma olasiliksiz
ornekleme yontemlerinden kartopu Ornekleme yontemi kullanilarak 15.12.2021 b
yetiskin ile yiirtitiilmustir. Veriler “Kisisel Bilgi Formu, Miinih Kronotip Anketi, Epworth Uykululuk Olgegi ve Yasam Kalitesi
Olcegi” kullanilarak toplanmigtr.

Bulgular: Arastirmaya katilanlarin %78,5'i Ara, %11,8’i Aksamcil ve %9,7’si Sabahclil kronotip; %29,2’sinin > 10
Epworth Uykululuk puani oldugu; Yasam Kalitesi Olgedi'nin Fiziksel Saglik Bileseni puan ortalamasinin 51,36+19,90 ve
Zihinsel Saglik Bileseni puan ortalamasinin 53,11+20,23 oldugu bulunmustur. Gece yatmadan dnce elektronik cihaz
kullanim stiresi ile Kronotip tipi arasinda negatif yonde disiik; Epworth Uykululuk Olgegi arasinda poxzitif yonde diisiik
diizeyde korelasyon bulunmusgtur.

Sonug: Gece yatmadan once elektronik cihaz kullanim siiresi artisinin geg bir kronotip ile iligkili oldugu ve glindiz
uykululugun arttigi; ayrica gece yatmadan once elektronik cihaz kullanim siiresi arttikca yasam kalitesinin azaldigji
belirlenmistir.

Anahtar kelimeler: Elektronik cihaz kullanimi, kronotip, giindiiz uykululu§u, yasam kalitesi
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Giris

Uyku yasamda ekstra bir secenek degil; temel bir gereksinimdir. Uykunun fiziksel, duygusal ve zihinsel
bilesenleri vardir ve uyku kalitesi bozuldugu zaman bu stiregler eskisi kadar verimli calismamaktadir (1).
Zihinsel sagligimiz ve optimal bilissel isleyisimiz icin kritik 6neme sahip olan uykunun sosyal medya
kullaniminin giderek yayginlagiyor olmasi nedeniyle olumsuz etkilenebilecedi belirtilmektedir (2). Ozellikle
yatmadan once elektronik cihaz kullanimi ve uyku zamanlamasi dlizensizligi distik uyku kalitesiyle iligkidir
(3). Ayrica yatmadan hemen Once disik yogunluktaki mavi 1siga kronik maruziyetin uyku kalitesi ve
sirkadiyen ritim (zerinde ciddi etkileri olabilmektedir (4). Sirkadiyen ritim; fizyolojik ve biyolojik stireclerdeki
bir glinlik degisimleri ifade etmekte, uyku ve uyaniklik dongisini belirlemektedir (5).

Bir bireyin sirkadiyen ritim durumu kronotip olarak tanimlanir (6). Kronotip, insani fizyolojik ve genetik
Ozelliklerine gore, sabahcil, aksamcil ve ara kronotipler seklinde siniflandirarak inceler (7). Sabahcil
kronotipler aksam yataga gitmekte zorluk cekmeyen, giniin erken saatlerinde aktif olan, fiziksel ve mental
olarak sabahlari kendini daha iyi hisseden, aksamcil tipler sabah uyanmakta zorlanan ve 6gleden sonra ve
aksam saatlerinde kendisini daha iyi hisseden, giinin ge¢ saatlerinde aktif olan bireylerdir. Ara tipler ise ne
sabahcil ne de aksamcil olan bireylerdir (8). Kronotipin saglikli olmakla baglantili oldugu ve ¢zellikle aksamcll
tiplerdeki bireylerin; sosyal saat ile sirkadiyen saat arasinda uyusmazlik (sosyal jetlag) yasayabildikleri, bu

baglamda saglik davraniglarinin degistigi ve gindiz uykululuk oranlarinin yiksek oldugu belirtimektedir
(7,9).

Gindiz uykululuk, gece alinan yetersiz uykunun ardindan gin igerisinde uykuya egilimli olma ile artmig
yorgunluk durumudur (10). Ozellikle yatma zamani ve akilli telefon kullaniminin giindiiz uykululuk diizeyi ile
iliskili oldugu belirtimektedir (11). Ayrica giindliz asir uykululugu olan bireyler sosyal uyumsuzluk, yasami
tehdit eden kazalar, akademik veya mesleki performansta diisme, ruh saghgr problemleri (depresyon ve
anksiyete, psikolojik iyilik halinde azalma), azalmis sosyal etkilesim gibi bircok olumsuz sosyal ve saglik
sorunlar yasayabilirler (12,13). Bu sorunlar belki de agir akilli telefon kullaniminin dogrudan uyku siiresini
ve kalitesini bozmasindan ya da agir giindiiz uykululuguna neden olmasindan kaynaklaniyor olabilir (14).

Gindiz uykululuk ayrica bireyin saglik, yasam kalitesi ve gunlik yagsami Uzerine ¢ok sayida olumsuz etkisi
bulunan uyku sorunlarindan biridir (15). Ayrica uyku kalitesinin azalmasina bagl olarak ortaya ¢ikan mental
ve fiziksel sorunlar yasam kalitesi (zerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Uykusuzluk hem kronik
yorgunluk, glindiiz uykululugu ve olugan somatik semptomlar nedeniyle, hem de sosyal yasamdaki ginlik
ihtiyaclara engel oldugu icin yasam kalitesini bozabilmektedir (9). Bu baglamda bu arastirma, bireylerin
yatakta uyumadan once elektronik cihaz kullaniminin kronotip, gtindliz uykululuk ve yasam kalitesi ile
iliskisinin saptanmasi ve gelecekte yapilacak tanimlayici veya girisimsel arastirmalara katalizor olmas
amaclyla planlanmistir. Bu kapsamda arastirmada; bireylerin kronotip, gindlz uykululuk ve yasam
kalitelerinin hangi diizeyde oldugu, elektronik medya cihaz kullanimi 6zellikleri ile kronotip, giindiiz uykululuk
ve yasam Kalitesi dlizeyleri arasinda bir fark olup olmadigi ve kronotip, giindiiz uykululuk ve yasam kalitesi
arasinda bir iliski olup olmadigi gibi sorulara yanit aranmistir.

Yontem

Orneklem

Betimleyici tipte yapilan bu arastirmanin evrenini Tiirkiye'deki 18 yas tizeri bireyler olusturmustur. Orneklemi
ise; %99 given araliginda %5 hata payl ile bilinen Grneklem hesaplamasina goére 2116 kisi olarak
belirlenmigtir. Olasiliksiz 6rnekleme yontemlerinden kartopu ornekleme yontemi kullanilarak 15.12.2021-
15.06.2022 tarihleri arasinda 2368 bireye ulagiimistir. 18 yas ve (zeri akilli cep telefonu olan ve sosyal
medyay! kullanan, arastirmaya katilmaya gondllii olan bireyler ¢alismaya dahil edilmistir. 18 yas alti, akill
cep telefonu olmayan, sosyal medyay! kullanmayan ve gece uyumadan énce elektronik cihaz kullanmayan
bireyler calismaya dahil edilmemistir.
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islem

Aragtirmanin yiir(itilebilmesi icin Osmaniye Korkut Ata Universitesi Fen Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yayin
Eti§i Kurulundan (Etik Kurul Tarihi; 06.07.2021, Etik Kurul No: E.19569) izin alinmigtir. Dijital olarak
hazirlanan formada arastirmanin amaci yazilarak gondllilik esas alinmigtir. Bu calisma, Helsinki
Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun bir bigimde yapilmigtir. Arastirma 15.12.2021-15.06.2022 tarihleri
arasinda calismaya katilmayi kabul eden 2368 birey ile ylrGtiimastdr. Katiimcilara ulasmayr maksimum
seviyeye ¢ikarmak icin web tabanli anket olusturulmustur ve calismaya baslamadan dnce elektronik olarak
test edilmistir. Web tabanli anket formu sosyal medya platformlarinda (Whatsapp, Twitter, Instagram vb.)
paylasiimig ve ankete cevap verenlerin diger Kisilerle paylasmasi istenmigtir. Katiimcilara gonderilen web
tabanli anketin basinda calismaya katimak isteyip istemedigi yer almistir. Anketteki her sorunun
doldurulmasi zorunlu kilinmig, kisilere geriye donerek cevaplarini degistirebilme sansi verilmistir. Calismaya
bir kisinin birden fazla katilimini onlemek icin ¢erez kontrold yontemi uygulanmistir. Anket formu yaklasik
olarak 15 dakikada doldurulmustur. 22 anket formu 18 yas alti bireyin cevap vermesi nedeniyle calismaya
dahil edilmemigtir.

Veri Toplama Araglari

Veri toplama araci olarak kullanilan dijital anket formu; birinci ekran Kisisel Bilgi Formu (8 soru), 2. ekran
Minih Kronotip Anketi (19 soru), 3. ekran Epworth Uykululuk Olgegi (8 soru), 4. ekran Yagam Kalitesi Olgegi
(SF -12) (12 soru) olmak tizere toplam 4 ekran ve 47 sorudan olusmustur.

Kigisel Bilgi Formu

Arastirmacilar tarafindan literatlir dogrultusunda hazirlanan form, sosyo-demografik ézellikler ve elektronik
cihaz kullanimina iligkin (cinsiyet, yas, medeni durum, egitim, gelir diizeyi, calisma durumu, gece yatmadan
once cihaz kulanim ve elektronik cihaz kullanim stresi) olmak Uzere toplam 8 sorudan olusmaktadir (8, 11,
27, 35).

Minih Kronotip Anketi

Kronotip, Horne ve Ostberg (1976) tarafindan gelistirilen (16), Tirkge uyarlamasi Piindik ve arkadaglari
tarafindan yapilan olgek insan sirkadiyen ritminde sabahcil aksamcll tipleri belirlemede kullaniimaktadir (17).
Anket 19 sorudan olugsmaktadir. Bireylerin 24 saat igerisindeki uyku ve uyaniklik zamanlarindaki tercihlerini,
fiziksel ve psikolojik performanslarinin gintiin hangi zaman diliminde daha iyi oldugunu belirlemeye yonelik
sorular icermektedir. Dederlendirmede 16-41 arasi puan alanlar Aksamcll tip, 42-58 arasi puan alanlar Ara
tip ve 59-86 arasi puanlar alanlar Sabahgll tip olarak tanimlanmaktadir (18).

Epworth Uykululuk Olgegi (EUO)

Johns tarafindan gelistirilen 6lcek glindiiz uyku halini gdstermek icin kullanilan bir testtir (19). Olgek siradan
bir giinde, belli durumlarda uykuya dalma olasiligini sorgular. Toplam 8 sorudan olusur, sorular 0-3 puan
arasinda puanlanir, toplam puan 0-24 arasindadir. Olgekten alinan10 > degerler agin giindiiz uyku halini
gostermektedir. Olgedin Cronbach alfa degeri 0,74 bulunmustur (Bacak ve Kazanci, 2014). Bu calisma igin
Cronbach alfa degeri 0.81 olarak hesaplanmistir.

Yagam Kalitesi Olcegi (SF -12)

Ware ve arkadaslar tarafindan gelistirilmis olan Glgek belirli bir hasta ve yas grubuna odaklanmadan son
dort haftadaki yasam kalitesini degerlendirmektedir (21). SF-12, on iki sorudan olusan, zihinsel ve fiziksel
sagligr degerlendirmek icin sekiz saglik alanini dlgen saglikla ilgili yasam kalitesi anketidir. Fiziksel Saglik
Bileseni ile ilgili alanlar, Fiziksel islev, Rol-Fiziksel, Viicut Agrisi ve Genel Saglik baghiklarini igerir. Ruh Saglik
Bileseni ile ilgili alanlarVitality, Social Functioning, Role Emotional ve Mental Health igerir. Ruhsal ve Fiziksel
Saglik Bilesen Puanlari 12 sorunun puanlari kullanilarak hesaplanir ve 0 ile 100 arasinda degisir; burada sifir
puan, Olcekler tarafindan Olciilen en disik saglik dizeyini ve 100 en yiiksek saglik dizeyini gosterir (21).
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F-12’nin Trkge uyarlamasi Kogyidit ve arkadaslar tarafindan yapiimis olup 6lgedin Cronbach alfa giivenirligi
0,73-0,76'dir (22). Bu arastirmada Cronbach Alpha katsayisi 0,78 olarak hesaplanmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin sosyo-demografik dzellikleri dagilimi (n=2368)

Degisken n %
Yas (27.7+7.66 (Min=18, Max=58) ) 18-25 yas 1056 446
26-30 yas 784 33,1
31-35yas 228 9,6
36-40 yas 96 41
2 41 yas 204 8,6
Cinsiyet Kadin 1928 81,4
Erkek 440 18,6
Egitimi Durumu ilkégretim 28 1,2
Lise 903 38,1
> Universite 1437 60,7
Medeni Durumu Evli 556 23,5
Bekar 1612 76,5
Calisma Durumu Calisiyorum 756 31,9
Calismiyorum 1612 68,1
Gelir Diizeyi lyi 304 12,8
Orta 1716 72,5
Kot 348 14,7
Gece Yatmadan Once Elektronik Cihaz Akilli cep telefonu 2204 93,1
Kulanim Durumu Tablet + bilgisayar 60 2,5
Televizyon 76 3,2
Radyo + MP3 calar 28 12
Gece Yatmadan Once Elektronik Cihaz 1-15 dk 432 18,2
Kullanim Suresi 16-30 dk 468 19,8
(47.9£12.8) 31-45 dk 360 15,2
46-60 dk 384 16,2
61-75 dk 236 10,0
76-90dk 88 3,7
91-105 dk 52 2,2
106-120 dk 88 3,7
2-3 saat 188 8,0
> 3-4 saat 36 15
> 4 saat 36 15

MP3: Digital Audio Player, Min: Minimum Max: Maximum

Elektronik Cihaz Kullanimi

Karigikligi onlemek adina, bu calismada genel anlamda elektronik cihaz terimi ve kaynaklari tanimlanmistir.
Tipik olarak, elektronik ortam, kagit yerine elektronik Uretim araclarina dayanan bir iletisim araci olarak
tanimlanir ve ortak kullanim kaynaklari bilgisayarlar, tabletler, MP3 calarlar, radyo, televizyon, internet, akilli
telefonlar, cep telefonlar ve video oyun sistemleridir. Gece uyumaya baglamadan Once genellikle bir
bilgisayarda ne kadar zaman harcadigi; 1-15 dk; 16-30 dk; 31-45 dak; 46-60 dk; 61-75 dk; 76-90 dk; 91-
105 dk; 106-120 dk; 2-3 saat; 3-4 saat; >4 saat olarak siniflandinimistir (23, 24).
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Bu calismanin ana odagi, uyumadan énce gece boyunca elektronik medya cihazinda harcanan zamani analiz
etmektir. Bu nedenle, bunu analiz etmek igin harcanan zamani kategorize etmek adina iki saatlik bir kesme
noktas! kullaniimistir: Yiksek kullanim (> 2 saat/gece) ve distk kullanim (< 2 saat/gece). Bu kesme noktasl,
onceki calismalarda da kullaniimistir (23, 24).

Veri Analizi

Arastimanin bagimsiz degiskenleri, bireylerin sosyo-demografik ¢zellikleridir. Aragtimanin bagiml degiskeni
ise kronotip, gindiz uykululuk ve yasam kalitesi durumudur. Arastirmanin verileri SPSS 24.0 istatistik
programinda degerlendirilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov dagiim testiyle
yapiimig, verilerin - normal dagiim gosterdigi  bulunmustur. Arastirmada elde edilen verilerin
degerlendiriimesinde tanimlayic istatistiklerin (ylizde, frekans, ortalama, standart sapma, minimum,
maksimum) yani sira bagimsiz degiskenlerin karsilastirimasinda t ve ANOVA, niimerik verilerin analizinde ki-
kare (X2) testleri kullaniimistir. Aragtirmada degiskenler arasindaki iliskiyi tespit etmek icin Pearson
korelasyon analizi yapilmistir. g tutarlik Cronbach alpha i¢ tutarlilik katsayisi ile hesaplanmis ve anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlenmigtir.

Bulgular

Katiimeilarin %44,6's1 18-25 yas araliginda oldugu, %81,4’tniin kadin, %60,7’si > (niversite mezunu,
%76,5’sinin bekar, %31,9’unun bir iste calistigl, %72,5’inin gelir diizeyinin orta, %93,1’inin gece yatmadan
once akilli telefon kullandigi, %19,8’inin gece yatmadan once 16-30 dk arasinda cihaz kullanim stiresi
oldugu belirlenmigtir (Tablo 1).

Tablo 2. Katiimcilarin kronotip tipi ve Epworth Uykululuk Olgegi ve Yasam Kalitesi Olcegi puan
ortalamalar (n=2368)

n %
Miinih Kronotip Anketi
Aksamcil Tip 280 11,8
Ara Tip 1860 78,5
Sabaheil Tip 228 9,7
Epworth Uykululuk Olgegi
0-9 puan 1676 70,8
210 puan 692 29,2
Ortalama £SS Ortalamazt SS
Yasam Kalitesi Olgegi (SF-12)
Fiziksel Saglik Bilegeni 51,36+19,90 6,28-96,88
Zihinsel Saglik Bileseni 53,11+20,23 3,13-97,50

SS= Standart Sapma.

Aragtirmaya katilanlarin %78,5'inin Ara, %11,8'inin Aksamcil ve %9, 7’sinin Sabahgll tip; %29,2’sinin = 10
Epworth Uykululuk puani oldugu; katilimcilarin Yagam Kalitesi Olgegi Fiziksel Saglik Bileseni puan ortalamasi
51,36+19,90 ve Zihinsel Saglik Bileseni puan ortalamasi 53,11+20,23 oldugu bulunmugtur (Tablo 2).

Katilimcilarin gece yatmadan once elektronik cihaz kullanma ve elektronik cihaz kullanim stiresi ile Kronotip
kategorisi; Yasam Kalitesi Olcegi alt boyutlar Fiziksel ve Zihinsel Saglik Bilesenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik belirlenmistir (p<0.05). Arastirmaya katilanlarin gece yatmadan oOnce elektronik cihaz
kullanim stiresi ile Epworth Uykululuk kategori degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 3).
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Tablo 3. Katilimcilarin elektronik medya cihaz kullanimi 6zellikleri ile Kronotip Tipi ve Epworth Uykululuk Durumlari,
Yasam Kalitesi puan ortalamalarinin karsilastiriimasi (n=2368)

Miinih Kronotip Anketi Epworth Uykululuk Olgegi Yasam Kalitesi Olcegi (SF-12)
Aksamcil | Ara Tip Sabahgil | istatistik | 0-9 puan >10puan | istatistik | FSB istatistik | ZSB statisti
Tip Tip k
n (%) n (%) n (%) x2/p n (%) n (%) x2/p Ort.+ SS t/ip Ort.+ SS t/p
Gece Yatmadan Once Cihaz Kulanim Durumu
Akilli cep telefonu 264 1756 184 108,202/ | 1552 652 (94,2) 8,853/ 50,76+19,87 11,200/ | 45,89+21,50 | 17,318
(94,3) (94,4) (80,7) 0,001 (92.6) 0,031 0,001 /0,001
Tablet + bilgisayar 4(1,4) 44 (2,4) 12 (5,3) 52(3,1) 8(1,2) 62,70+21,44 63,91+20,71
Televizyon 8(2,9) 36 (1,9 32 (14,0 52 (3,1) 24 (3,5) 59,04+15,74 65,42+15,55
Radyo + MP3 calar 4(1,4) 24(1,3) 20(1,2) 8(1,2) 53,57+18,74 52,49+20,12
Gece Yatmadan Once Elektronik Cihaz Kullanim Siiresi Flp Flp
1-15 dk (A1) 36(12,9) | 312 84(36,8) | 165,778/ | 336 (20,0) 96 (13,9) 59,240 / 55,25+19,79 7,227 59,71+18,63 | 17,045/
(16,8) 0,001 0,001 0,001 0,001
16-30 dk (A2) 48 (17,1) | 380 40 (17,5) 348 (20,8) 120 (17,3) 54,99+17,49 58,23+19,34
(20,4)
31-45 dk (A3) 20(7,1) 316 24 (10,5) 240 (14,3) | 120(17,3) 52,60+20,04 53,40+19,34
(17,0)
46-60 dk (A4) 52 (18,6) | 320 12 (5,3) 284 (16,9) | 100 (14,5 50,34+20,95 55,356+21,25
(17,2)
61-75 dk (A5) 40(14,3) | 188 8(3,5) 144 (8,6) 92 (13,3) 50,00+18,92 52,56+18,63
(10,2
76-90 dk (AB) 4(1,4) 80 (4,3) 4(1,8) 52(3,1) 36 (5,2) 52,05+19,18 50,25+18,70
91-105 dk (A7) 8(2,9) 36(1,9) 8(3,5) 44 (2,6) 8(1,2) 44 47422,52 44,31421,15
106-120 dk (A8) 16 (5,7) 68 (3,7) 4(1,8) 72 (4.3) 16 (2,3) 47,404£22,01 45,78+20,40
> 2 saat (A9) 56 (20,0) | 160 (8,6) | 44(19,3) 156 (9,3) 104 (15,0) 42,61+19,01 42,83+22,57
Gece Yatmadan Once Elektronik Cihaz Kullanim Siiresi (kategorik tip tip
n (%))
< 2 saat 224 1700 184 50,207 / 1520 588 (85,0) 16,401/ 51,85+19,58 3.405/ 54,02+20,00 | 6,241/
(80,0) (91,4) (80,7) 0,001 (90,7) 0,001 0,001 0,001
> 2 saat 56 (20,0) | 160(8,6) | 44(19,3) 156 (9,3) 104 (15,0) 47,40422,01 45,78+20,40

*Tablet, bilgisayar, Televizyon, Radyo, MP3 calar. FSB=Fiziksel Saglik Bileseni, ZSB=Zihinsel Saglik Bileseni. x2= Ki-kare testi, t= Bagimsiz gruplarda t testi, F= ANOVA
testi. p<0.05; SS:Standart Sapma, MP3: Digital Audio Player

Gece yatmadan oOnce elektronik cihaz kullanim suresi ile Kronotip tipi arasinda negatif yonde dustik (r=-
0,102, p=0,001); Epworth Uykululuk Olcegi (r=0,085, p=0,001) arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde
korelasyon bulunmustur. Gece yatmadan once elektronik cihaz kullanim siresi ile Yagsam Kalitesi “Fiziksel
Saglik Bileseni” (r=-0,115, p=0,001) ve “Mental Saglik Bileseni” (r=-0,203, p=0,001) alt boyutlari arasinda
negatif yonde distk siddette korelasyon bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 4. Elektronik medya cihaz kullanim suiresi, Kronotip, Epworth Uykululuk ve Yasam Kalitesi
Olcegi korelasyon dagilimi(n=2368)

1 Gece Yatmadan Once Elektronik Cihaz Kullanim
Siiresi
2 Minih Kronotip Anketi

*

r

p

r |-0102 |1
p* | 0,001
r 1008 |[-0,058 |1
p* | 0,001 | 0,001
r
p
r
p

3 Epworth Uykululuk Olcegi

4 Yasam Kalitesi Olgegi (SF-12)Fiziksel Saglik Bileseni -0,115 | 0,121 |-0,080 |1
* 0,001 |0,001 |0,001
-0,203 | 0,222 |-0,221 |0,592 |1
* 10001 |0001 |0,001 |0,001

*Pearson Correlation test, 'p < 0.01, Kalin degerler istatistiksel anlamliligi gostermektedir.

5 Yasam Kalitesi Olgegi (SF-12)Zihinsel Saglik Bileseni
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Glnimizde elektronik medya araglar yasamin her alaninda ve giintin her zamaninda farkl amaglarla yogun
olarak kullanilmaktadir. Ozellikle elektronik medya araclari vasitasiyla sosyal medya kullanimlarinin arttigi ve
bu durumun bireylerin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi dikkati cekmektedir (25,26). Yatakta uyumadan 6nce
elektronik cihaz kullaniminin kronotip, glindiz uykululuk ve yasam kalitesi ile iliskisini inceledigimiz bu
calismada, bireylerin gece yatmadan once akilli cep telefonlarini diger elektronik cihazlara gore daha fazla
kullandigi ve gece yatmadan once kullanilan cihaz ile kronotip arasinda anlamli bir fark oldugu belirlenmistir.
Shimura ve arkadaglari arastirmalarinda, yatmadan once 2 saat iginde elektronik bir ekrani gérinttleyen
katilimcilarin gorinttlemeyen katiimcilara kiyasla aksamcil kronotipine sahip olduklarini bulmustur (27).
Ayrica yatmadan hemen 6nce dlstk yogunluklu mavi 1siga kronik maruziyetin uyku kalitesi, sirkadiyen faz
ve dongi sireleri tizerinde ciddi etkileri olabilmektedir (28). Gece mavi 1SIga maruz kalma artigl, sirkadiyen
yanlis hizalama ve uyku bozukluklarinin énemli saglik sorunlar olarak ortaya ciktigini gostermektedir (29).

Bu calismada, bireylerin gece en fazla akilli cep telefonu kullandiklar ayrica Epworth Uykululuk Olgeginden
en fazla > 10 puan alanlarin da akilli cep telefonu kullanicilan oldugu ve gece yatmadan once elektronik
medya cihaz kullanim stresi arttikga gtindliz uykululugun arttigr belirlenmistir. Akilli telefon ve diziisti
bilgisayarlarin en yogun olarak kullanildigi vakitler aksam 8-10 saatleri arasinda yani yatma saatine yakindir.
Bu da bireylerin yatmadan once elektronik cihaz kullanarak yatmadan once mavi 1siga maruz kaldiklar
anlamina gelir. Elektronik cihazlarin uygunsuz zamanlarda kullaniimasi, elektronik cihazlarin ekranlarindan
yayllan kisa dalga boylu 1sigin neden oldugu melatonin baskilanmasina neden olabilir ve bireylerin uyku
kalitesini distrebilir (28,30). Ozellikle erken zamanlarda, bozulmus ve gecikmis sirkadiyen ritim giindiiz
uykululugunu beraberinde getirecektir. Asir giindiiz uykululugu ile yatmadan 2 saat 6nce elektronik bir ekran
gorintileme veya yatakta bir ekrani gortntileme arasinda anlamli iligkili belirlenmigtir (27). Orzech ve
arkadaglar tniversite 6grencilerinde yaptiklari calismada yatmadan 2 saat énce dijital medya kullaniminin
uyku kalitesini olumsuz etkiledigini bulmuslardir (24). Lemola ve arkadaslari yaptiklari ¢alismada, geceleri
elektronik medya kullaniminin uyku bozukluklarina neden oldugunu ortaya koymustur (30). Yine yapilan bir
baska calismada, yatmadan 30 dakika dnce medya kullanimi ile uyku bozukluklari arasinda bir iliski oldugu
bulunmustur (31). Pham ve arkadaslari yaptiklar calismada, elektronik cihaz kullaniminin yatmadan once 30
dakikadan daha az olmasinin kabul edilebilir oldugunu ve uyku kalitesi izerinde olumsuz bir etkisi olmadigini
belirtmiglerdir (32). Yapilan bagka bir calisma yatmadan once akilli telefonlarr 60 dakikadan fazla
kullananlarda diistik uyku kalitesine sahip olma riskinin daha yliksek oldugunu ortaya koymustur (33). Elde
ettigimiz bulgu literatlrle benzerlik gostermektedir. Bireylerin gece yatmadan oOnce elektronik cihaz
kullanimlarinin uyku kalitesini etkileyen bir unsur olacagi ve yine bireylerin uyku saatlerini aksatacak veya
kisaltacak diizeyde oldugu dstintimektedir.

Bu calismada gece yatmadan Gnce 2 saatten fazla elektronik cihaz kullanan bireylerin azimsanmayacak bir
kisminin Aksameil kronotip oldugu, Epworth Uykululuk Olceginden en fazla > 10 puan alanlarin biytik bir
kisminin ise gece yatmadan once 15-45 dakika elektronik cihaz kullandiklart bulunmusgtur. Elektronik cihaz
kullaniminin uyku tzerindeki olumsuz etkisi, aksam tipi kronotipi kisinin gtnltk yasamini, uyku aliskanliklarini
olumsuz etkilemesi sonug (zerinde etkili olabilir. Aksamclil kronotipe egilimin olmasi, yatmadan énce uzun
sUreli bilgisayar/telefon kullanimi uyku problemlerini tetikler (34). Aksamcil kronotip olan yetigkinler genellikle
distk uyku kalitesinden, yetersiz uykudan ve glndlz asin uykululuktan sikayet etmektedir (35). Aksam
kronotipindeki distik uyku kalitesi ve asir gtindiiz uykululugu yaygin zihinsel bozukluklarina neden olmaktadir
(36). Aksam kronotipli bireyler yeme, sosyal iliskiler ve ginlik aktiviteler acisindan dlizensiz yasam tarzi
Ozelliklerine sahiptirler (37). Bireyin yasam tarzinin, uyku kalitesi ve uyku-uyaniklik dongusu arasinda bir iligki
bulunmaktadir (38). Aksamci tipi kronotipi olan bireylerin giindiiz uykuluk yasayislari aslinda on gordlebilir
bir durumdur. Bu bireyler diger bireyler icin aktif olan gtindiiz dénemlerini aktif olarak geciremediklerinden
iliskisel ve gunlik rutinlerde aksaklik yasayabilirler.

Bu calismada, gece yatmadan énce akilli cep telefonu kullananlarin Yasam Kalitesi Olgegji Fiziksel ve Zihinsel
Saglik Bilesenleri puan ortalamalarinin daha distk (en distik saglik diizeyine sahip) oldugu bulunmustur.
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Ayrica gece yatmadan énce elektronik cihaz kullanim siiresi artikga (> 2 saat) Yasam Kalitesi Olcegi Fiziksel
ve Zihinsel Saglk Bilesenleri puan ortalamalarinin diistigu belirlenmistir. Yapilan calismalarda yagsam
kalitesinin agirlikli olarak uyku kalitesinden etkilendigi (39); yliksek internet bagimliligi olan kisilerin normal
internet kullanan bireylerden daha diistik yasam kalitesi puanlarr aldigi saptanmigtir (40,41). Kaliteli bir uyku
kisilerin kendini enerjik, ding ve yeni bir giine hazir hissetmesini saglamaktadir. Uyku kalitesinin azalmasina
bagl ortaya ¢ikabilecek mental ve fiziksel problemler yasam kalitesi tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecektir
(42). Elde ettigimiz bulgu literatiirle uyumludur. Akilli telefon kullanimi strelerinin artmasi sonucunda kas ve
iskelet sistemi sikayetlerinin artmasi, gece uyku siresinin azalmasi ve uyku kalitesinin bozulmasina bagli
olarak ortaya cikan stres, fiziksel ve zihinsel yorgunluk yasam kalitesinin diismesine neden olabilir.

Bu calismada gece yatmadan once elektronik cihaz kullanim siiresi ile Yasam Kalitesi Olgegi Fiziksel ve
Zihinsel Saglik Bilesenleri arasinda negatif korelasyon oldugu belirlenmistir. Bagka bir ifade ile gece
yatmadan once elektronik cihaz kullanim siiresi arttikga fiziksel ve zihinsel saglik diizeyi azalmaktadir. Uyku
ve yasam kalitesi kavramlari birbirini ¢ift yonlii olarak etkiler. Diger bir deyisle uyku sorunlariyla dolu bir hayat
bireyin yasam doyumu sirecini etkileyecedi gibi yasam kalitesini diisirmektedir. Yagam kalitesi dlisen birey
yasamdan keyif almadigi icin yasam doyumu da dogrudan etkilenir. Gece yatmadan once elektronik cihaz
kullanim siiresi ile Epworth Uykululuk Olgegi arasinda pozitif yonde korelasyon oldugu bulunmustur. Bagka
bir ifade ile gece yatmadan Once elekironik cihaz kullanim sresi arttikca gindlz uykululuk dizeyi
artmaktadir. Yapilan arastirmalarda akilli telefon bagimiihgr arttikga gindiiz uykululuk dizeyinin arttigi
belirlenmistir (14,43,44). Bireyler cep telefonu, bilgisayar, televizyon gibi elektronik cihazlar ginlik
hayatlarinda saatler boyunca kullanmaktadirlar. Elektronik cihazlarin uzun kullanimi, uyku sorunlarina ve
psikolojik problemlere yol acabilir (45). Dokunmatik ekranli cihazlar, gece uykusunu azaltip, gtindiiz uykululuk
oranini arttirmakta, ayrica bireylerde uykuya dalis siresi de uzamaktadir (46,47). Elde ettigimiz bulgu
literatCirle uyumludur. Uyumadan dnce uzun sire elektronik cihaz kullaniimasinin uykuyu kagirmasi sonucu
uykuya dalmayi geciktirmesi ve uyku diizenini bozmasi giindiiz uykululuguna neden olabilir.

Arastirmanin belli bir zaman araliginda sadece sosyal medya kullanan bireylerle yapiimasiarastirmanin
siniriigidir. Diger bir sinirlilik ise; arastirmanin 18 yas ve Uzerindeki bireylerle yapilmasi nedeniyle yasi daha
klclik olan bireylerin durumunun degerlendirilememesidir.

Sonug olarak arastirmaya katilan bireylerin biyik bir kismi gece yatmadan Once akilli cep telefonu
kullanmakta, akilli cep telefonu kullanan bireylerin giindiiz uykululuk diizeyleri daha yiiksek, yasam kaliteleri
daha dusUktur. Bireylerin gece yatmadan once elektronik cihaz kullanim siresi arttikca fiziksel ve zihinsel
saglik dizeyi azalmakta, gindiiz uykululuk dlizeyi artmaktadir. Gece uyumadan énce elektronik cihazlarin
kullanilmasi uyku ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkiledigi icin bu durum bireylerin giinlik yasamlarini
dolayisiyla yasam kalitelerini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu konuda hemsirler bireylerin elektronik cihaz
kullanimi, kronotipleri ve uyku aliskanliklarini belirledikten sonra sorunlarin ¢ozimtne yonelik girisimlerde
bulunmali ve stratejiler gelistirmelidir. Hemsireler ruh saghdini koruma ve gelistirmedeki egitici rollerini
kullanilarak bireylere teknolojik cihazlarin kullanimi ve zararlar konusunda, 0zellikle gece elektronik cihaz
akilli telefon kullanimini en aza indirmek icin farkindalik egitimi ve danigmanlik hizmeti vermelidir. Ayrica
daha genis gruplarda ve adolesanlarda da bu konuda arastirmalar yapilarak durum degerlendirmesinin
yapiimasi ve girigsimlerin planianmasi onerilebilir..
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