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Universite Ogrencilerinin Telefonla Oyun
Oynama Aliskanliklarinin Nomofobi Diizeyi ve
Uykululuk Durumuna Etkisi

The Effect of University Students’ Phone Playing Habits on
Nomophobia Level and Sleepiness Status

Musa OZSAVRAN, Tiilay KUZLU AYYILDIZ, Aleyna DENIZER

0z

Bu ¢alismanin amaci Giniversite 6grencilerinde telefonla oyun oynama aliskanliklarinin nomofobi diizeyi ve uykululuk durumuna etkisini
aragtirmaktir. Tanimlayici, kesitsel ve iligkisel aragtirma olarak tasarlanan bu ¢alisma bir tiniversitenin iki kampiisinden toplam 942
iniversite 6grencisi ile yapilmustir. Veriler Mayis-Kasim 2022 tarihleri arasinda 6grencilerden ¢evrimigi olarak toplanmustir. Verilerin
toplanmasinda aragtirmacilar tarafindan olusturulan “Kisisel Bilgi Formu”, “Tiirkce Nomofobi Olgegi (NMP-Q)” ve “Epworth Uykululuk
Olgegi” kullanilarak toplanmustir. Ogrencilerin %4.1’inde nomofobinin olmadigi bulunurken, %40.2’si hafif diizeyde nomofobi, %36.6’s1
orta diizeyde nomofobi ve %19.0’u asir1 diizeyde nomofobi seviyesine sahiptir. Ogrencilerin %41.1°i normal uykululuk seviyesine, %39.8’i
normal ama artmug giin i¢i uykululuk seviyesine, %7.2’si artmig ama iliml giin ici uykululuk seviyesine, %6.8’ artmus, orta derecede giin
i¢i uykululuk seviyesine ve %5.1’i de artmus, siddetli derecede giin ici uykululuk seviyesine sahiptir. Ogrencilerin NMP-Q puanlari ile
Epworth Uykululuk Olgegi puanlari arasinda anlamli ve pozitif yonde zayif bir iligki bulunmustur (r=0.256, p=0.0001). Ogrencilerin
nomofobi seviyesi arttikca uykululuk seviyeleri de artmaktadir. Universite grencilerinin teknolojik becerilerinin akademik ve mental
gelisime katki saglayacak bi¢imde gelistirilmesi gerekmektedir. Bu durum aragtirma, 6grenme, bilgi edinme ve sosyal yeteneklerinin
artirilmasimi saglayacaktir. Bu alanlarinda kullanmak tizere yonlendirmelerin yapilmasiyla birlikte akilli telefon bagimliligini 6nleyici
faaliyetlerin gelistirilmesine 6nem verilmesi gerekmektedir. Nomofobi diizeyinin azalmasiyla uyku kalitesinin artabilecegi ve uykululuk
durumunun azalabilecegi 6n gorilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of phone gaming habits on the level of nomophobia, sleep quality and sleepiness in
university students. This study, designed as a descriptive, cross-sectional and relational research, was conducted with a total 0of 942 university
students from two university campuses. Data were collected online from students between May-November 2022. Data were collected
using the “Personal Information Form” created by the researchers, “The Turkish Nomophobia scale” and, “The Epworth sleepiness scale”.
While 4.1% of the students did not have nomophobia, 40.2% had mild, 36.6% had moderate, and 19.0% had extreme nomophobia. Of the
students, 41.1% had normal sleepiness, 39.8% had normal but increased daytime sleepiness, 7.2% had increased but moderate daytime
sleepiness, 6.8% had increased moderate daytime sleepiness, and 5.1% He also had an increased severe daytime sleepiness. A significant
and positive weak correlation was found between students’ NMP-Q scores and Epworth Sleepiness Scale scores (r=0.256, p=0.0001). As
the students’ nomophobialevel increases, their sleepiness level also increases. University students’ technological skills should be developed
in a way that contributes to their academic and mental development. This will increase research, learning, information and social skills.
With the guidance to be used in these areas, it is necessary to give importance to developing activities to prevent smartphone addiction. It

is predicted that with a decrease in the level of nomophobia, sleep quality may increase, and sleepiness may decrease.

Keywords: University students, Nomophobia, Sleepiness

GIRiS

iletisim her anlamda insan ve toplum igin vazgegilemez bir un-
surdur. Toplumsal yasamin stirdliriimesi, insanlarin her anlam-
da ihtiyaclarinin saglanmasi, kiltirlerin olusturulmasi, yasatil-
masi, devamhhginin saglanmasi, yayginlastirilmasi ve gelecek
nesillere aktarilmasina olanak taniyan temel nitelik iletisim
kurulabilmesidir. insanlar uzun yillar boyunca yiiz yiize iletisim
kanallarini kullanarak iletisimde devamhhgi strdirmislerdir.
Ancak tarihsel siireg icinde teknolojinin gelismesiyle yiz ylize
iletisimle birlikte kitle iletisim araglarina adim atilmistir (Cakir
& Kuzucu, 2019).

Kitle iletisim araclarindan biri olan telefon, icadindan giinimd-
ze kadar en yaygin kullanilan iletisim araci olarak yasamimizin
her alaninda yerini almaktadir (Yetgin & Acar, 2022). Gegtigimiz
20 yil iginde de oOzellikle cep telefonlari teknolojinin ilerlemesi
ve internetin birlesiminin saglanmasiyla birlikte iletisimde yeni
bir boyuta zemin hazirlamistir. Artik insanlar e-posta gonder-
me, alisveris yapma, gorintuli gériisme, oyun oynama gibi bir-
cok islevi akilli telefonlar ile yapmaktadir (Sahin, 2021).

Akilli telefonlarin en ¢ok tercih edilen islevlerinden biri de diji-
tal oyunlardir. Dijital oyunlar gekici ve gérsel ortam sunan, dis
diinyadan bagimsiz 6zelliklere sahip o6zellikle de geng bireyler
icin eglenceli bir 6zellik barindiran dijital ortamlardir. Oyunlar
yogun ve sikicl ders ortamindan uzaklasmak, arkadas ortamin-
da saygin bir yer edinme, bos zamani degerlendirmek kendini
ifade etmek ve benliklerini ortaya koymak gibi nedenlere bagh
olarak genc bireyler arasinda ¢ok fazla oynanabilmektedir (Bag-
c1, 2019).

Akilli telefonlarin da tasinabilirligi ve kullanim kolaylhiginin fazla
olmasi oyun oynama siiresini artirmakta ve buna paralel olarak
da akilli telefon kullanimini artirmaktadir. Oyunlar her ne kadar
cagin iletisim araci olarak gorilse de toplumda insanlar arasin-
da gercek anlamda bir iletisim araci olmaktan uzak kalmaktadir.
Bos zamanlarini oyun oynayarak geciren geng bireylerin dijital
oyun diinyasindaki gelisme ve yenilikler ile kendilerini stirekli
icine ¢ceken bir girdap icerisinde bulmalarina ve zaman igerisin-
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de toplumdan kendilerini soyutlamalarina neden olmaktadir
(Yavuz & Tarlakazan, 2018). Akilli telefonlarin insan yasaminda
stk kullanilmaya baslamasiyla birlikte gesitli aliskanliklar ortaya
cikmaktadir. Ozellikle COVID-19 pandemisindeki izolasyon, ka-
rantina gibi uygulamalarla da kullanimi artarak gocuk, ergen,
geng ve yetiskinlerin telefona bagimli haline gelmesine, kisaca
nomofobik olmalarina sebep olmaktadir (Atici & Erbas, 2021).

Nomofobi, kisinin akilli telefonuna erisemediginde ya da akilh
cihaz Gzerinden iletisim saglayamadiginda ortaya ¢ikan korku,
ofke, gerginlik ve endise durumunu tanimlamaktadir (Yetgin
& Acar, 2022). Nomofobi gorilen insanlar sarjlarinin bitmesin-
den, kapsama disinda kalmaktan, akilli telefonlarini bir yerde
unutmaktan dolayi abartili korku yasarken ve siklikla akilli te-
lefonlarini kontrol etme egiliminde bulunmaktadirlar (Sahin,
2021).

Turkiye’de ve diinyada yapilan galismalar incelendiginde Digi-
tal in 2018 Raporu’nda diinya nifusunun %68’inin akilli telefon
kullandigi ve yine ayni raporda Tirkiye’de akilli telefon kulla-
niminin %90 oldugu bildirilmistir. The Delaitte Times (2018)
Raporu’nda ise Turkiye’deki mobil kullanicilarin ortalama 78
kez (yaklasik 13 dakikada bir) akilli telefonlarini kontrol ettikleri
Avrupa’daki kullanicilara orana kiyasla akill telefonlara bakma
ortalamalarinin 1,5 kat daha yiksek oldugu belirtilmekte, en
fazla gorilen grubun ise 18-24 yas araligindaki geng ergenler-
den meydana geldigi vurgulanmaktadir (Hosgor, 2020).

GUnumiuzde ciddi bir tehlike olan nomofobi 6zellikle genclerde
uyku sorunlarina yol agabilmektedir (Yorulmaz ve ark., 2018;
Kocamaz ve ark., Cain & Malcom, 2019; Bagci, 2019). Nomo-
fobi ve uyku bozukluklarinin birlesimi sonucu ergenlerde fizyo-
lojik ve psikososyal agidan stres, anksiyete, akademik perfor-
mansta azalma, g6z saglhginda bozulma gibi daha bir¢ok sorun
gdzlenebilmektedir (Ozsavran & Ayyildiz, 2022).

Uyku, viicuttaki hiicrelerin yenilenmesini, dinlenmesini ve hafi-
za fonksiyonunun diizenlenmesini ve insanin yeni bir giine bas-
langicini saglayan 6nemli bir dongtiyli olusturmaktadir (Ekenler
& Altinel, 2021). Yasamin yaklasik olarak Ugte birini olustur-
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makta ve diizenli bir uyku saglikl yasam ve beden fonksiyonla-
rinin eksiksiz olarak stirdurilebilmesi yoniinden en temel yapi-
tasl gorevini Gstlenmektedir. Bu nedenle bu dongliniin bedenin
ihtiyaglarini en iyi bir sekilde yerine getirilmesinin saglanmasi
blyuk bir 6nem tagimaktadir (Salva ve ark., 2020).

Genel bir ifade olarak gliniin 7 ile 9 saatinin uyku igin ayrilmasi
gerektigi ifade edilmektedir. Ancak her zaman belirli nedenlere
bagh olarak uyku icin bu siire saglanmayabilmektedir (Yorul-
maz ve ark., 2018). Buna paralel olarak da kisinin uyandiktan
sonra dinlenmis ve zinde olmasini tanimlayan uyku kalitesinde
bozulma ya da uyku bozukluklari gorilebilmektedir (Nazik &
Disli, 2022). Uyku bozukluklari yas, cinsiyet, cevresel ve gene-
tik faktorler ve sosyal yasam gibi bircok duruma bagh olarak
ortaya ¢ikmaktadir (Ekenler & Altinel, 2021). Bu nedenle uyku
bozuklularina neden olan risk etkenlerinin tespit edilebilmesi,
farkindaliginin saglanmasi ve koruyucu saglik davranislarinin
etkinliginin artirilmasi agisindan ¢alismalar yapilmasi 6nem ta-
simaktadir.

Bu amagla bu galisma Universite 6grencilerinde telefonla oyun
oynama aliskanliklarinin nomofobi diizeyi ve uykululuk duru-
muna etkisini belirlemek amaciyla yapiimistir.

GEREC ve YONTEM

Bu calisma tanimlayici, kesitsel ve iliskisel arastirma olarak ta-
sarlanmistir. Arastirmanin evrenini 2021-2022 egitim-6gretim
yilinda arastirmanin yapildigi tniversiteye kayitli il merkezinde
bulunan iki kampusiinde (Farabi Kampusii-13188 68renci) ve
(ibn-i Sina Kampiisii-6243 dgrenci) toplam 19431 (iniversite
Ogrencisi olusturmustur. Arastirmanin ylrittldigu Gniversite,
Ulkenin butlin bolgelerinden gelen 6grencilere egitim vermek-
tedir. Orneklem iilkenin farkli bélgelerinden gelen Universite
ogrencilerinin farkl olan kultir ve bakis agilarini en iyi sekilde
yansitmaktadir. Bilinen bir popllasyon i¢in érneklem bykli-
gu hesaplamak icin kullanilan formile gére (https://www.cal-
culator.net/sample-size-calculator.html) 6érnekleme 377 Uni-
versite 6grencisinin yeterli olacagi gorilmustar.

Arastirmaya, ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilen, veri top-
lama formlarini eksiksiz olarak dolduran 942 Universite 6gren-
cisi ile gerceklestirilmistir. Dahil etme kriterleri: (1) 2021-2022
gliz déneminde bu devlet Universitesinde 6grenci olmak, (2)
arastirmaya katilmak icin gonillt olmak, (3) Turkce okuyabilme
ve Tlrkge iletisim sorunu yasamamaktr.

Bu c¢alisma, 01.05.2022-01.11.2022 tarihleri arasinda
Turkiye’'nin Bati Karadeniz bolgesinde bulunan bir devlet
Universitesinde, 1964 Helsinki Bildirgesi'nde ve daha sonra
yapilan degisikliklerde veya karsilastirilabilir etik standartla-
rinda belirtilen etik standartlara uygun olarak gerceklestiril-
mistir. Calismanin yapilabilmesi igin bir {niversitenin insan
arastirmalari Etik Kurulu’ndan etik onay alinmistir (Tarih/
Say1:28.04.2022/163522, No0:195). Arastirmanin ylrattldugu
Universiteden yazili izin alinmistir.

Veriler, Kisisel bilgi formu, Tirkce Nomofobi 6lgegi ve Epworth
uykululuk 6lgegi kullanilarak gevrimici olarak toplanmistir. Kisi-
sel bilgi formunun basinda, arastirmanin amaci hakkinda bilgi
veren aydinlatilmis onam formunda 6grencilere (1) galismada

toplanan verilerin yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacagi, (2)
veri toplama formlarinda cevaplayanlarin kimlik bilgilerini al-
mayla ilgili herhangi sorunun bulunmadigi, (3) 6grencilerin veri
toplama formundaki sorularini inceledikten sonra isterlerse
arastirmadan gekilebilecekleri, (4) arastirmanin 6grenciler tze-
rinde herhangi bir olumsuz bir etki olusturmayacagi ifade edil-
mistir. TUm haklarinin ve bilgilerinin glivence altina alinacagi,
saklanacagi konusunda giivence verilmistir. Tum 6grencilerden
bilgilendirilmis onam alinmistir. Ogrenciler bu formu doldur-
duktan sonra arastirmada kullanilan anket ve dlgeklerin doldu-
rulma asamasina ge¢mistir. Veri toplama formlarini doldurmak
ortalama 5-10 dakika stirmustdr.

Veri Toplama Araglari:
Kisisel Bilgi Formu

Katiimcilarin sinif, bolim, cinsiyet, yas, gunliik oyunla gecen
sire, telefonla oyun oynama ahliskanliklari, giin icindeki uyku
aktiviteleri, oyun oynama duygu durumu vb. bilgilerinden olus-
maktadir.

Tiirkce Nomofobi Olgegi (NMP-Q)

Nomofobi 6lgegi Yildirim ve Correira tarafindan 2015 yilinda
gelistirilmis, 20 maddeden olusan bir 6lgektir. Yildirm ve Cor-
reira tarafindan yapilan arastirmada bireylerin nomofobik du-
rumlarina iliskin dort alt boyutunun; (1) Cevrimici olamama,
(2) iletisimi kaybetme, (3) Cihazdan Yoksunluk, (4) Bilgiye Ula-
samama oldugu ifade edilmistir. Nomofobi 6lgeginin Tirkce'ye
uyarlanmasi Yildirim ve arkadaslari tarafindan yapilmistir. Calis-
mada 6lgegin givenilirlik degeri (cronbach alpha) 0,92 olarak
alt boyutlarinin degeri ise 0,90; 0,74; 0,94 ve 0,91 olarak he-
saplanmistir. Olcekte yer alan 20 sorunun her biri katilimcilar
tarafindan 1 puan kesinlikle katilmiyorum, 7 puan- kesinlikle
katiliyorum olacak sekilde puanlandirilir. Toplam puan 20 ise
nomofobi yok, 20’den yliksek ama 60’dan ki¢likse hafif diizey-
de nomofobi, 60 ve lzeri ama 100’den kuglikse orta diizeyde
nomofobi, 100 ve Uzeri ama 140 ve asagisindaysa asiri diizeyde
nomofobi olarak derecelendirilir. Olcekteki 1, 2, 3 ve 4. madde-
ler “bilgiye erisememe”, 5, 6, 7, 8 ve 9. maddeler “rahatliktan
feragat etme”, 10, 11, 12, 13, 14 ve 15. maddeler “iletisim kura-
mama”, 16, 17, 18, 19 ve 20. maddeler ise “cevrimici baglantiyi
kaybetme” boyutlarini degerlendirmektedir (Yildirrm, 2014).
Bu calismada NMP-Q 6lgeginin cronbach alpha degeri 0.966
olarak bulunmustur.

Epworth Uykululuk Olgegi

Epworth Uykululuk Olgegi (EUQ), uyku bozukluklari calismala-
rinda glinduz uykululuk halini degerlendirmek igin en sik kul-
lanilan Olgektir. Testte toplam 8 soru mevcuttur. Bireylerden
son bir ayini géz oniline alarak gilin igerisinde belirli aktivite-
leri yaparken uykuya dalma olasiliklarini 0-3 arasi bir puanla
degerlendirmesi istendi. Hi¢ uyuklamam cevabi 0 puan, nadi-
ren uyuklarim cevabi 1 puan, zaman zaman uyuklarim cevabi
2 puan ve blyuk olasilikla uyuklarim cevabi ise 3 puan olarak
kaydedildi. Degerlendirme sonunda her birey i¢in 0-24 puan
arasinda bir giindiiz uykululuk skoru elde edildi. Yiksek Ep-
worth Uykululuk Olgegi skoru bireyin giindiiz uykululuk diizeyi-
nin artmis oldugunu gosterir. 11 ve 11’den daha yuksek skorlar
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glindiz asirt uykululuk durumunu ifade eder. Epworth Uykulu-
luk Olgegi Johns tarafindan 1992 yilinda gelistirilmis, Olcegin
Tirkge gecerlilik ve glivenirlik calismasi Agargiin ve arkadaslari
tarafindan 1999 yilinda yapilmistir (Agargln ve ark., 1999). Bu
calismada Epworth Uykululuk Olgeginin cronbach alpha degeri
0.806 olarak bulunmustur.

Verilerin Analizi:

Toplanan verilerin analizinde Statistical Package for the Social
Sciences 25.0 kullanilmistir. Tanimlayici veriler frekans, yiizde,
aritmetik ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmistir.
Verilerin normal dagilip dagilmadigini test etmek icin ¢arpiklik
ve basiklk istatistiklerinden yararlaniimistir. Nicel verilerle kar-
silastirildiginda gruplar arasi farkliliklar Mann Whitney U testi
ile incelenmistir. Sonuglar %95 giliven araliginda degerlendirildi
ve istatistiksel anlamlilik diizeyi p degeri 0.05’ten kiiglk olarak
kabul edilmistir (p<0.05).

BULGULAR

Ogrencilerin %52.2'si erkek, yas ortalamalari 21.16 dir. Arastir-
maya katilan 6grencilerin yarisindan fazlasi lisans programin-
da ve %48.7’si ikinci sinifta okumaktadir. Ogrenciler 5.40 yildir
oyun oynarken, glinlik ortalama 3.80 saatini telefonla oyun

Tablo 1: Universite Ogrencilerinin Sosyo-Demografik Ozellikleri (n=942)

oynamaya ayirmaktadir. Glinlik uyku uyudugu ortalama siire
de 7.44 saattir.

Ogrencilerin %63.7'si telefonunuzun sarjinin bitmesinden kor-
karken, %60.3’0 sarj aletini yaninda bulundurmaktadir. Sabah
uyanir uyanmaz telefonunu kontrol etme orani %87.7 iken ak-
sam yataga yathiginda telefonda vakit gecirenlerin orani %93.2
dir.

Baglanti tercihine gore 6grencilerin %70.6’si online oyunlarini
tercih etmektedir. %59.9'u telefonda oyun oynarken zamanin
nasil gectiginin farkinda olmazken, %85.2’si kendisini oyun ba-
gimlisi olarak gormemektedir. Ogrencilerin %71.1’i de telefonla
oyun oynarken / sonrasinda kendisini yorgun hissetmemekte-
dir.

Ogrencilerin %62.1'i telefonla oyun oynama/vakit gecirmekten
dolayi pismanlik hissetmezken, telefonda gecirdigi vakit uyku
uyumasini engellemeyenlerin orani %65.5 tir. Ogrencilerin
%46.5’i sabahlari kalktiginda kendinizi iyi uyumus hissederken,
% 62.5’i giin icinde kendini uykulu hissetmektedir. Ogrencilerin
% 60.4’U gin icinde uyku uyumadigini belirtmislerdir. Kaliteli
uyku uyudugunuzu distinen 6grencilerin orani %40.8 iken ka-
liteli uyku uyumadigini diisiinenlerin orani da %59.2 olarak bu-
lunmustur (Tablo 1).

OrtalamazStandart Sapma,
Ortanca (Min-Maks)

Yas

Gunlik telefonla oyun oynama siireniz? (saat)

Ne zamandan beri telefonda oyun oynuyorsunuz? (yil)
Ortalama kag saat uyuyorsunuz? (saat)

| 1 | %

Cinsiyet

Okudugu Program

Sinif

Telefonunuzun sarjinin bitmesinden korkar misiniz?

Sarj aletinizi yaninizda bulundurur musunuz?

Sabah uyanir uyanmaz telefonunuzu kontrol eder misiniz?

Aksam yataga yattiginizda telefonda vakit gegirir misiniz?

Telefonda oyun oynarken zamanin nasil gegtiginin farkinda olmuyorum.
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21.16%1.563, 21.00 (18-26)
3.80+3.213, 3.00 (0-20)
5.40%3.786, 5.00 (0-17)
7.44+1.649, 8.00 (0-18)

Kadin 450 47.8

Erkek 492 52.2

On lisans 410 435
Lisans 532 56.5
Birinci Sinif 264 28.0
ikinci Sinif 459 48.7
Ugiinct Sinif 93 9.9
Dordiincu Sinif 126 13.4

Evet 600 63.7

Hayir 342 36.3

Evet 568 60.3

Hayir 374 39.7

Evet 826 87.7

Hayir 116 12.3

Evet 878 93.2

Hayir 64 6.8

Evet 564 59.9

Hayir 378 40.1
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Tablo 1: Devam

Online 70.6
Baglanti tercihine gore en ¢ok hangi oyunlari tercih ediyorsunuz?
Offline 277 29.4
. . . Evet 272 28.9
Telefonla oyun oynarken / sonrasinda kendinizi yorgun hissediyor musunuz?
Hayir 670 71.1
. . o Evet 139 14.8
Kendinizi oyun bagimlisi olarak goriiyor musunuz?
Hayir 803 85.2
e . . Evet 325 34.5
Telefonda gegirdiginiz vakit uyku uyumanizi engelliyor mu?
Hayir 617 65.5
L Evet 373 39.6
GUn iginde uyku uyuyor musunuz?
Hayir 569 60.4
L . . . Evet 589 62.5
Gun icinde kendinizi uykulu hissediyor musunuz?
Hayir 353 37.5
o S . . Evet 438 46.5
Sabahlari kalktiginizda kendinizi iyi uyumus hissediyor musunuz?
Hayir 504 53.5
o . L Evet 384 40.8
Kaliteli uyku uyudugunuzu diisiinilyor musunuz?
Hayir 558 59.2
. . . . . Evet 357 37.9
Telefonla oyun oynama/vakit gecirmekten dolayi pismanlik hissediyor musunuz?
Hayir 585 62.1
Toplam 942 100
Ogrencilerin telefonda oyun oynama nedenleri arasinda sira- Ogrencilerin telefonda oyun oynarken en cok hissettigi duygu-
siyla %73.5’i eglenme/zevk almak, %59.5’i bos zaman gegir- lar sirasiyla %81.0'1 eglenmek, %35.1’i heyecan, %33.7’si mut-

mek, %18.0"1 kazanma/basarma ihtiyaci, %16.1’i sosyallesme luluk, %18.5’i stres, %14.5’i huzur, %11.6’s1 6fke, %6.9’u gliven,
ihtiyaci, %7.4’U takdir edilmek, %7.0"1 herkesin konustugu po- %3.8'i korku oldugu bulunmustur (Tablo 2).

puler bir oyun olusu, %4.3’ gelir elde etmeyi diislinmek oldu-

gunu belirtirken %1’'i oyun oynamamaktadir.

Tablo 2: Telefonda Oyun Oynama Nedenleri ve Hissedilen Duygular (n=942)

Kazanma/Basarma ihtiyaci 18.0

Takdir edilmek 70 7.4

Eglenmek/zevk almak 692 73.5

Hangisi telefonda oyun oynama nedenleriniz Sosyallesme ihtiyaci 152 16.1
arasinda yer almaktadir? Bos zaman gecirmek 561 595
Herkesin konustugu popdiler bir oyun olusu 66 7.0

Gelir elde etmeyi dislinmek 41 4.3

Oynamiyorum 10 1.0

Mutluluk 317 33.7

Guven 65 6.9

Huzur 137 14.5

Telefonda oyun oynarken en ¢ok ne Eglence 763 81.0
hissediyorsunuz? Heyecan 331 35.1
Stres 174 18.5

Ofke 109 11.6

Korku 36 3.8

(Her iki soru igin birden fazla segenek secilmistir.)

469

Cilt/Volume 13, Sayi/Number 3, Aralik/December 2023; Sayfa/Pages 465-474



Yiksekogretim ve Bilim Dergisi/Journal of Higher Education and Science

Tablo 3: Universite Ogrencilerinin Nomofobi Seviyesi (n=942)

Nomofobi
SeV|yeS|

NMP-Q Puani=20

Hafif 21< NMP-Q Puani<60 379 40.2
Orta 60< NMP-Q Puani<100 345 36.6
Asiri 100< NMP-Q Puani<140 179 19.0

Toplam 942 100

*Nomofobi Olgedi (NMP-Q)

Olgek puani hesaplandiginda, égrencilerin %4.1’inde nomofo-
binin olmadigl bulunurken, %40.2’si hafif diizeyde nomofobi,
%36.6’s1 orta diizeyde nomofobi ve %19.0°u asiri diizeyde no-
mofobi seviyesine sahiptir (Tablo 3).

Tablo 4. Nomofobi 6lgegi (NMP-Q) alt boyutlarinin puan
ortalamasi (n=942)

OrtalamazStandart Ortanca
Sapma (Min-Maks)

Bilgiye Erisememe 14.2834+7.305 12.00 (4-28)
Rahatliktan Feragat| ;) o2c548.990 15.00 (5-35)
Etme

iletisim Kuramama 22.0372+11.801 19.00 (6-42)
Gevrimigi Baglantiyl| ¢ 950418 824 12.00 (5-35)
Kaybetme

Toplam Olgek 67.9862432.1755 | 62.00 (20-140)

Arastirmada Nomofobi Olgegi alt boyutlari incelendiginde; bil-
giye erisememe alt boyutu ortalamasi 14.2834+7.305, ortanca
ve minimum-maksimum degeri 12.00 (4-28); Rahatliktan fe-
ragat etme alt boyutu ortalamasi 14.6752+8.990, ortanca ve
minimum-maksimum degeri 15.00 (5-35); iletisim kuramama
alt boyutu ortalamasi 22.0372+11.801, ortanca ve minimum-
maksimum degeri 19.00 (6-42); Cevrimici baglantiyi kaybet-
me alt boyutu ortalamasi 16.9904+8.824, ortanca ve mini-
mum-maksimum degeri 12.00 (5-35); toplam 6lcek ortalamasi
67.9862+32.1755, ortanca ve minimum-maksimum degeri
62.00 (20-140) olarak bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 5: Epworth Uykululuk Olgegi Puan Analizi (n=942)

Olgek puani hesaplandiginda, toplam puan ortalamasi
6.940£4.610, medyan ve min-maks degerleri de 7.000 (0-24)
olarak tespit edilmistir. Ogrencilerin %41.1’inde normal uyku-
luluk seviyesine, %39.8’i normal ama artmis giin igi uykululuk
seviyesine, %7.2’si artmis ama ilimli glin ici uykululuk seviyesi-
ne, %6.8'i artmis, orta derecede giin i¢i uykululuk seviyesine ve
%5.1’i de artmis, siddetli derecede giin ici uykululuk seviyesine
sahiptir (Tablo 5).

Ogrencilerin bazi &zellikleri ile NMP-Q ve ESS puanlari ara-
sindaki farklilasma incelendiginde, kiz 6grencilerin NMP-Q
(p=0.0001) ve ESS (p=0.0001) puanlarinin erkek 6grencilerden
daha yiksek oldugu belirlenmistir. Okudugu programa gore
ise lisans 6grencilerinin 6n lisans 6grencilerinden daha yiksek
NMP-Q (p=0.00001) puana aldigi tespit edilmistir.

Telefonun  sarjinin  bitmesinden  korkanlar  (p=0.0001;
p=0.0001), sarj aletini yaninda bulunduranlar (p=0.001;
p=0.0001), Sabah uyanir uyanmaz telefonunu kontrol edenler
(p=0.001; p=0.0001), aksam yataga yattiginda telefonda vakit
gecirenler (p=0.001; p =0.000), telefonda oyun oynarken zama-
nin nasil gectiginin farkinda olmayanlar (p=0.001; p=0.000), te-
lefonla oyun oynarken / sonrasinda kendini yorgun hissedenler
(p=0.001; p=0.000), Telefonda gegirilen zaman uyku uyumami
engelliyor diyen o6grenciler (p=0.0001; p=0.000), glin icinde
uyku uyuyan 6grenciler (p=0.011; p =0.000), giin icinde kendi-
ni uykulu hisseden 6grenciler (p=0.0001; p=0.000) ve telefon-
la oyun oynama/vakit gecirmekten dolayi pismanlk hisseden
ogrenciler (p=0.002; p=0.000) daha yuksek bir NMP-Q ve ESS
puanina sahip oldugu saptanmistir.

Kendini oyun bagimlisi olarak gorenler daha disik NMP-Q
(p=0.0000) puanina sahipken, kendini oyun bagimlisi olarak
gorenler daha yuksek bir ESS (p=0.000) puanina sahiptir. Sa-
bahlari kalktiginda kendini iyi uyumus hissetmeyen 6grenciler,
kaliteli uyku uyudugunu disiinmeyen 6grenciler daha yiksek
bir NMP-Q (p =0.000; p=0.000) ve ESS (p=0.000; p=0.000) pua-
nina sahiptir (Tablo 6).

Ogrencilerin NMP-Q puanlari ile Epworth Uykululuk Olcegi pu-
anlari arasinda anlamli ve pozitif yonde zayif bir iliski bulun-
mustur (r=0.256, p=0.0001). Ogrencilerin nomofobi seviyesi
arttikga uykululuk seviyeleri de artmaktadir (Tablo 7).

Ortanca (Min-Maks)

OrtalamazStandart Sapma

Epworth Uykululuk Olgegi 6.940+4.610 7.000 (0-24)
| UykululukSeviyesi | PuanAmbg | . | % |
Normal 0-5 387 41.1
Normal ama artmis giin igi uykululuk 6-10 375 39.8
Artmig ama ihmli giin ici uykululuk 11-12 68 7.2
Artmis, orta derecede giin igi uykululuk 13-15 64 6.8
Artmig, siddetli derecede giin ici uykululuk 16-24 48 5.1
Toplam 942 100
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Tablo 6: Ogrencilerin Bazi Ozellikleri ile Nomofobi Olgegi ve Epworth Uykululuk Olcegi (ESS) Puanlari Arasindaki Karsilastirma Sonuglari

NMP-Q ESS
Ortanca (Min-Maks) Ortanca (Min-Maks)

Cinsiyet

Okudugu Program

Telefonunuzun sarjinin bitmesinden korkar misiniz?

Sarj aletinizi yaninizda bulundurur musunuz?

Sabah uyanir uyanmaz telefonunuzu kontrol eder
misiniz?

Aksam yataga yattiginizda telefonda vakit gegirir
misiniz?

Telefonda oyun oynarken zamanin nasil gectiginin
farkinda olmuyorum.

Telefonla oyun oynarken / sonrasinda kendinizi yorgun
hissediyor musunuz?

Kendinizi oyun bagimlisi olarak goriiyor musunuz?

Telefonda gegirdiginiz vakit uyku uyumanizi engelliyor
mu?

Gun icinde uyku uyuyor musunuz?

Gun iginde kendinizi uykulu hissediyor musunuz?

Sabahlari kalktiginizda kendinizi iyi uyumus hissediyor
musunuz?

Kaliteli uyku uyudugunuzu diistinlyor musunuz?

Telefonla oyun oynama/vakit gecirmekten dolayi
pismanlik hissediyor musunuz?

Kadin (450)
Erkek (492)
Test Degeri
On lisans (410)
Lisans (532)
Test Degeri
Evet (600)
Hayir (342)
Test Degeri
Evet (568)
Hayir (374)
Test Degeri
Evet (826)
Hayir (116)
Test Degeri
Evet (878)
Hayir (64)
Test Degeri
Evet (564)
Hayir (378)
Test Degeri
Evet (272)
Hayir (670)
Test Degeri
Evet (139)
Hayir (803)
Test Degeri
Evet (325)
Hayir (517)
Test Degeri
Evet (373)
Hayir (569)
Test Degeri
Evet (589)
Hayir (353)
Test Degeri
Evet (438)
Hayir (504)
Test Degeri
Evet (384)
Hayir (558)
Test Degeri
Evet (357)
Hayir (585)
Test Degeri

68.00 (20-140)
58.50 (20-140)
U=89.812 p=0.0001
60.00 (20-140)
65.50 (20-140)
U=117.472 p=0.042
76.00 (20-140)
48.00 (20-140)
U=60.738 p=0.000
67.50 (20-140)
55.50 (20-140)
U=85.233 p=0.000
66.00 (20-140)
40.50 (20-140)
U=29.530 p=0.000
64.00 (20-140)
41.50 (20-140)
U=17.637 p=0.000
68.00 (20-140)
54.50 (20-140)
U=82.444 p=0.000
68.00 (20-140)
60.00 (20-140)
U=78.976 p=0.001
60.00 (20-140)
63.00 (20-140)
U=58.146 p=0.430
71.00 (20-140)
60.00 (20-140)
U=84.080 p=0.000
67.00 (20-140)
60.00 (20-140)
U=95.690 p=0.011
68.00 (20-140)
55.00 (20-140)
U=80.815 p=0.000
56.00 (20-140)
67.00 (20-140)
U=134.907 p=0.000
56.00 (20-140)
67.00 (20-140)
U=128.242 p=0.000
69.00 (20-140)
60.00 (20-140)
U=91.875 p=0.002

7.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=99.032 p=0.003
7.00 (0-24)
7.00 (0-24)
U=107.945 p=0.778
8.00 (0-24)
5.00 (0-24)
U=81.509 p=0.000
7.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=91.838 p=0.000
7.00 (0-24)
4.00 (0-24)
U=32.371 p=0.000
7.00 (0-24)
4.00 (0-24)
U=19 .420p=0.000
8.00 (0-24)
5.00 (0-24)
U=79.730 p=0.000
8.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=77.121 p=0.000
8.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=45.818 p=0.000
8.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=79.209 p=0.000
8.00 (0-24)
5.00 (0-24)
U=73.890 p=0.000
8.00 (0-24)
5.00 (0-24)
U=71.116 p=0.000
6.00 (0-24)
8.00 (0-24)
U=135.000 p=0.000
6.00 (0-24)
8.00 (0-24)
U=132.195 p=0.000
8.00 (0-24)
6.00 (0-24)
U=87.718 p=0.000

Mann Whitney U testi kullaniimistir.
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Table 7: Nomofobi Olgegi (NMP-Q) ve Epworth Uykululuk Olcegi
Arasindaki Korelasyon

Nomofobi dlcegi (NMP-Q)

Epworth Uykululuk Olgegi

r 0.256"
P 0.0001
*p<0.01.
TARTISMA

Bu arastirma Universite 6grencilerinde telefonla oyun oynama
ahiskanhklarinin nomofobi dizeyi ve uykululuk durumuna etki-
sini arastirmak amaciyla yapilmistir.

Arastirmada 6grencilerin 5.4 yildir oyun oynadiklari, ginliik
ortalama 3.80 saatini telefonla oyun oynamaya ayirdiklari ve
gunlik uyku uyudugu ortalama siirenin 7.44 saat oldugu tespit
edilmistir. Literatdr incelendiginde Semerci ve Kostak’in (2019)
yaptigl calismada Universite 6grencilerinin telefonda vakit ge-
¢irme sliresinin 5 saat (Semerci & Kostak, 2019) ve Kocamaz ve
arkadaslarinin yaptigi ¢calismada (2020) %91.7 sinin akill tele-
fon kullandigi, gtinlik kullanim siirelerinin 225 dk (Kocamaz ve
ark., 2020) oldugu gorulmistir. Arastirma bulgusu literatirle
uyumlu olmakla birlikte tGniversite 6grencilerinin biyik cogun-
lugunun oyun oynamaya ayirdiklari stirenin fazla oldugu goérul-
mektedir. Bunun nedeni olarak stresli ortamdan uzaklasmak ve
rahatlama amaci 6ne surilebilir.

Ogrencilerin %63.7'si telefonunuzun sarjinin bitmesinden kor-
karken, %60.3’U sarj aletini yaninda bulundurmaktadir. Sabah
uyanir uyanmaz telefonunu kontrol etme orani %87.7 iken ak-
sam yataga yathginda telefonda vakit gecirenlerin orani %93.2
dir. Yapilan calismalarda da benzer sekilde Universite 6gren-
cilerinin yaninda sarj cihazi tasima orani %50.8, uyandiginda
kontrol etme isteginin %82.2, uyumadan 6nce telefonla zaman
gecirme istegi %70.9 (Hosgor, 2020; Kartal, 2019) oldugu be-
lirlenmistir. Ekenler ve arkadaslarinin (2021) yapmis oldugu
¢alismada ise yine bulgularina benzer sekilde uyumadan 6nce
telefonda vakit gegirmenin en az bir saat oldugu gorulmustir
(Ekenler & Altinel, 2021). Yapilan arastirmalara gére bulgular
paralellik gostermektedir.

Baglant tercihine gore 6grencilerin %70.6’s1 online oyunlarini
tercih etmektedir. %59.9'u telefonda oyun oynarken zamanin
nasil gectiginin farkinda olmazken, %85.2’si kendisini oyun ba-
gimlisi olarak gsrmemektedir. Ogrencilerin %71.1’i de telefonla
oyun oynarken / sonrasinda kendisini yorgun hissetmemekte-
dir. Gezgin ve arkadaslarinin (2018) farkli bolim ve sinif diize-
yine sahip (niversite 6grencileriyle yaptigi calismasinda mobil
oyun oynayanlarda bagimhligin daha yiksek oldugu bildiril-
mekte ve mobil oyun oynama siresi arttikga bagimliligin arttig
belirlenmektedir (Gezgin et al., 2018). Bu galismanin bulgusu-
na gore literatir bulgusu dogrulanmaktadir. Bircok parca olarak
bulgular yorumlanirsa benzer sonuglar ortaya c¢ikacaktir. Lite-
ratlirde telefonla ilgilenmenin uzun siirmesi ve telefonda vakit
gecirdigi halde kisinin kendini suglu hissetmemesi bagimhlik
diizeyinin fazla oldugu gostergeleri arasinda yer almaktadir.

Ogrencilerin %62.1’i telefonla oyun oynama/vakit gecirmekten
dolay pismanlik hissetmezken, telefonda gecirdigi vakit uyku
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uyumasini engellemeyenlerin orani %65.5 tir. Ogrencilerin
%46.5’i sabahlar kalktiginda kendinizi iyi uyumus hissederken,
% 62.5'i giin icinde kendini uykulu hissetmektedir. Ogrencile-
rin % 60.4’G gin iginde uyku uyumadigini belirtmislerdir. Kali-
teli uyku uyudugunuzu distinen 6grencilerin orani %40.8 iken
kaliteli uyku uyumadigini dislinenlerin orani da %59.2 olarak
bulunmustur. Yapilan calismalarda da 6grencilerin yarisindan
fazlasinin uyku problemi yasadigi tespit edilmistir (Semerci &
Kostak, 2019; Gumustakim ve ark., 2020). Cevik (2018)’in ¢a-
lismasinda nomofobi puani yiksek olanlarda uyku kalitesinin
azaldigi ve kaliteli uyku uyumadigini diisiinen 6grencilerin pu-
anlarinin yiksek oldugu (Cevik, 2018) belirlenmistir. Ekenler
ve arkadaslarinin (2021) yaptigi calismada ise uyumadan 6nce
telefonda vakit gegirenlerin uyku kalitesinin dusik oldugu bil-
dirilmektedir (Ekenler & Altinel, 2021). Yapilan ¢alismalara ba-
kildiginda ¢alisma bulgularinin benzer oldugu ve literatir tara-
findan desteklendigi gérilmektedir.

Arastirmada 6grencilerin %4.1’'inde nomofobinin olmadigl
bulunurken, %40.2’si hafif diizeyde nomofobi, %36.6’s1 orta
diizeyde nomofobi ve %19.0’u asiri diizeyde nomofobi seviye-
sine sahiptir. Glrol ve arkadaslarinin (2020) Gniversite 6gren-
cilerinin nomofobi diizeylerini inceledigi calismada %0.85’inde
nomofobinin olmadigi, %25’'inde nomofobinin hafif dizeyde,
%55.9'unda orta diizeyde ve %18.21’inde ise agir oldugu %77
oraninda nomofobinin telefon kaybetme ve telefonun kapali
durmasinin nomofobiyi artirdigi bildirilmektedir (Ejder Apay ve
ark., 2020). Apak ve arkadaslarinin (2018) calismasinda Univer-
site 6grencilerinin %41’inin nomofobik oldugu, Atici ve arka-
daslarinin (2021) COVID-19 siirecinde Universite 6grencilerinin
nomofobi dizeylerini inceledigi calismada ise nomofobi di-
zeylerinin orta seviyede oldugu belirtilmektedir (Atici & Erbas,
2021). Calismalar incelendiginde bulgularin literatirle uyumlu
oldugu goérilmekte ve 6grencilerin nomofobi puanlarinin yik-
sek oldugu, son yillarda yapilabilecek her islemin telefondan
yapilabildigi ve bilgisayara bile ihtiya¢ olmadan her seyin tele-
fondan halledilebildigi distnildigiinde 6grencilerde nomofo-
binin bu sebeple etkili olabilecegi distinilmektedir.

Calismada nomofobi 6lgegi alt boyutlari incelendiginde; bilgiye
erisememe alt boyutu ortalamasi 14.28+7.31, rahatliktan fera-
gat etme alt boyutu ortalamasi 14.67+8.99, iletisim kuramama
alt boyutu ortalamasi 22.03+£11.80, ¢evrimici baglantiyi kaybet-
me alt boyutu ortalamasi 16.99+8.82, toplam 0lcek ortalamasi
67.98+32.17 olarak bulunmustur. Yapilan ¢alismalarda 6gren-
cilerin puan ortalamalarinin bilgiye erisememe alt boyutu icin
17.00, rahatliktan feragat etme alt boyutu icin 18.00, iletisim
kuramama alt boyutu ortalamasi 26.00, c¢evrimici baglant-
y! kaybetme alt boyutu icin 15.00 oldugu belirtilmistir (Ejder
Apay ve ark., 2020; Sahin, 2021). Yapilan benzer g¢alismalar in-
celendiginde bu calismanin bulgulari literatiirle benzerlik gos-
termektedir.

Arastirmada telefonun sarjinin bitmesinden korkanlar, sarj ale-
tini yaninda bulunduranlar, sabah uyanir uyanmaz telefonunu
kontrol edenler, aksam yataga yattiginda telefonda vakit gegi-
renler, telefonda oyun oynarken zamanin nasil gegtiginin far-
kinda olmayanlar, telefonla oyun oynarken/sonrasinda kendini
yorgun hissedenler, telefonda gegirilen zaman uyku uyumami
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engelliyor diyen 6grenciler, glin icinde uyku uyuyan 6grenci-
ler, giin igcinde kendini uykulu hisseden 6grenciler ve telefonla
oyun oynama/vakit gecirme den dolayi pismanlik hisseden 6g-
renciler daha ylksek bir NMP-Q ve ESS puanina sahip oldugu
saptanmistir. Kocamaz ve arkadaslarinin (2020) nomofobi ve
uyku kalitesini inceledigi calismada Universite 6grencilerinin
glnluk akilli telefon kullanma siresinin 225 dakika oldugunu
ve Ogrencilerin akilli telefon kullanma siresi arttikga strekli
olarak akilli telefon kullanimina bagh olarak geg saatlere kadar
uyanik kalmanin uykusuzluga neden olabildigini ve akilli tele-
fon kullanim siresinin artmasi ile uyku kalitesinin bozuldugu
ve bununla iliskili olarak giindiiz uykululuk halinin arthgini be-
lirtmektedir (Kocamaz ve ark., 2020). Cevik’in (2018) yaptigi bir
¢alismada ise uykuya dalmadan 6nce ortalama 20-40 dakika
akilli telefon kullanan 6grencilerin akilli telefon bagimhligi ve
uyku kalitesi 6lceklerinden aldiklari puanlar uykuya dalmadan
once ortalama 5-10 dakika akilli telefon kullanan 6grencilerin
akilli telefon bagimhhgi ve uyku kalitesi olgeklerinden aldikla-
ri puanlara oranla anlamli sekilde daha yiliksek puan aldigi ve
ogrencilerin akilli telefon bagimhlig 6lceginden aldiklari pu-
anlar arttikga 6grencilerin uyku kalitesi olgeklerinden aldiklari
puanlarin artmakta oldugu belirtilmistir (Cevik, 2018). Yapilan
¢alismalara bakildiginda arastirmanin bulgularina benzer bir
bigcimde 6grencilerin akilli telefonla gegirdikleri zaman ve ba-
gimliligr arttikga uyku kalitesinin olumsuz etkilenmesine bagh
olarak uykularinin etkilendigi tespit edilmektedir.

Ogrencilerin NMP-Q puanlari ile Epworth Uykululuk Olcegi
puanlari arasinda anlamli ve pozitif yonde zayif bir iliski bu-
lunmustur. Ogrencilerin nomofobi seviyesi arttikga uykululuk
seviyeleri de artmaktadir. Telefonla gegirilen sirenin artmasi
geng bireylerde bagimhliga sebep olabilmektedir. Oyun oyna-
ma sirelerinin artmasi rahatlama hissi ortaya ¢ikarsa da fark
etmeden bagimlilik seviyelerinin artmasiyla sonuglanabilmek-
tedir. Ayrica glin icindeki uykululuk durumunu ifade eden ve
uyku uyuyamama sorunuyla bas gésteren bu durum nomofobi
ile birlikte 6grencileri etkilemektedir. Bu durum 6grencilerin
akademik hayatini ve gln icinde gecirecekleri zamani olumsuz
olarak etkileyebilmektedir.

Bu galismada da akilli telefon kullanim siiresinin artmasi, oyun
oynama sirelerinin uzamasi ile beraber 6grencilerde gin igin-
deki uykululuk stiresinin arttigi ve nomofobi seviyelerinin olum-
suz diizeyde arthgi belirlenmistir. Universite dgrencilerinin akil-
Ii telefon kullanim aliskanliklarinin diizenlenmesinin fiziksel,
fizyolojik ve psikososyal gelisim agisindan ele alinmasi blyiik
bir 6neme sahip olmaktadir. Universite 6grencilerinin teknolo-
jik becerilerinin akademik ve mental gelisime katki saglayacak
bicimde gelistirilmesi, arastirma, 6grenme, bilgi edinme ve sos-
yal yeteneklerinin artirilmasi, bu alanlarinda kullanmak Gzere
yonlendirmelerin yapilmasi, akilli telefon bagimhhgini énleyici
faaliyetlerin gelistiriimesine 6nem verilmesi gerekmektedir.
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