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Ozet: Sosyal medya ve internette gecirilen siire arttikca sosyal medya
bagimlilifi ve buna bagl uyku kalitesinde bozulma gibi sonuglar ortaya
¢ikmaktadir. Uyku, sporcunun antrenmandan sonra toparlanmasi, bir sonraki
antrenman ve miisabaka giliniine hazir olmast i¢in ¢ok Onemlidir. Bu
aragtirmada, sporcularda sosyal medya bagimliliginin ve uyku kalitesine
etkisinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirma Orneklemi, 18 yas ve
tizerindeki 409 (200 kadin, 209 erkek) sporcudan olugsmustur. Arastirmanin
verileri, *‘Kisisel Bilgi Formu”’, ‘‘Bergen Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi”’
ve “Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi>> kullamilmustir. Istatistiksel
analizlerde frekans ve yiizdelik degerler ile parametrik testlerden bagimsiz
orneklem t Testi ve Pearson Correlation Testi kullamlmistir. Analizlerde
yanilma diizeyi p<0,01 ve p<0,05 alinmistir. Arastirmada elde edilen sonuglara
gore sporcularda sosyal medya bagimliligi arttikca uyku kalitesinde diisiis
oldugu gorillmektedir. Bununla birlikte kadin sporcularin sosyal medya
bagimlilig1 ve kalitesiz uyku diizeylerinin erkek sporculara gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ayrica 23 yas altindaki sporcularm sosyal medya
bagimlilig1 diizeyleri 24 yas ve {lizerindeki sporculara gore daha yiiksek iken
uyku kalitesi diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu, sosyal medya bagimhligi, uyku kalitesi

Abstract: As the time spent on social media and internet increases, social
media addiction and related deterioration in sleep quality occur. Sleep is very
important for the athlete to recover after training and be ready for the next
training and competition day. In this study, it was aimed to examine the effects
of social media addiction and sleep quality in athletes. The research population
consisted of 409 (200 female, 209 male) athletes aged 18 and over. The data of
the research, "Personal Information Form", "Bergen Social Media Addiction
Scale" and "Republic Subjective Sleep Quality Scale™ were used. Frequency
and percentile values and independent sample t-Test and Pearson Correlation
Test were used in statistical analysis. The level of error in the analyzes was
taken as p<0.01 and p<0.05. According to the results obtained, it was
determined that the sleep quality decreased as the social media addiction
increased in the athletes. On the other hand, it was determined that social
media addiction and poor-quality sleep levels of female athletes were higher
than male athletes. In addition, the social media addiction levels of the athletes
under the age of 23 are higher than the athletes aged 24 and over, while their
sleep quality levels are lower.
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GIRIS

Giinliik sosyal medya kullanim siiresinin artmasiyla birlikte
sosyal medyaya yonelik bagimlilik olgusu giindeme
gelmistir. Sosyal medya bagimlihg: fiziksel, psiko-sosyal
gelisimi ve verimi olumsuz etkilemektedir (Demir ve
Kumcagiz, 2019). Bir¢cok birey gibi sporcular da 6nemli
sosyal medya kullanicilaridir. Sporcular gerek popiilerlik
arayist gerekse giincel olaylari takip etmek adina sosyal
medya kullanmaktadir (Eroglu ve Yildirim, 2017).

Sosyal medya kullanimi ve internette gegirilen siireye bagl
olarak iliski sorunlar1 (Elphinston ve Noller, 2011), yasam
memnuniyetinde ve 6zglivende azalma (Hawi ve Samaha,
2017), serbest zaman yonetiminin dogru yapilamamasi
(Kogak, 2017), uyku kalitesinde bozulma (Xanidis ve
Brignell, 2016) gibi sonuglar ortaya c¢ikmaktadir. Uyku
kalitesi, her bireyde 6nemli oldugu gibi sporcular ic¢in de
bliylk oOnem tagimaktadir. Uyku kalitesi ile sportif
faaliyetlerdeki performans arasinda dogrusal bir iligkiden s6z
edilmektedir (Cifdaléz, 2021). Sporcu i¢in 6nemli olan uyku,
bireyin antrenmandan sonra toparlanmasina firsat saglayarak
bir sonraki antrenman ve miisabaka giiniine hazir olmasim
saglar (Marshall ve Turner, 2016). Antrenman ve
miisabakaya zihinsel olarak hazirlanamayan sporcular kaygi
gelistirebilirler  (Yiiceant, 2022). Sporcularda uyku
kalitesindeki bozulma performans yeteneginin azalmasina,
giinliik aktivitelerin olumsuz etkilenmesine ve enerji
seviyesinde diisiise yol agmaktadir (Colbay ve digerleri,
2007).

Alan yazin incelendiginde; farkli 6rneklem gruplarinda
sosyal medya bagimlilig: ile uyku kalitesi iligkisini arastiran
calismalar (Eroglu ve Yildirim, 2017; Giines, Akbas, Aypak
ve Gorpelioglu, 2018; Ding, 2021; Bozkurt, 2022; Gica ve
digerleri, 2020; Aldhawyan, Alfaraj, Elyahia, Alsnehri ve
Alghamdi, 2020; Kwok, Leung, Poon ve Fung, 2021;
Bergfeld ve Bulck, 2021; Siimen ve Evgin, 2021)
bulunmaktadir. Bunun yaninda uyku kalitesi ile internet
bagimlilig: iliskisinin arastirildigi arastirmalar da (Filiz ve
Kaya, 2021; Cagin, 2021; Haripriya, Samuel ve Megha, 2019;
Ercan ve digerleri, 2021) bulunurken, Kogak (2019) diizenli
egzersizin internet bagimliligini azalttigini belirtmistir.

Alan yazinda sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi
iliskisini sporcu drnekleminde inceleyen az sayida arastirma
(Can, Hazar ve Kurt, 2021; Cifdaloz, 2021; Watkins ve
digerleri, 2022) yer almaktadir. Bu dogrultuda sporcularda
sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi diizeyi arasindaki
olast iliskinin belirlenmesinin literatiire katki saglayacagi
diistiniilmektedir.

Aragtirma amaglar1 dogrultusunda belirlenmis olan arastirma
problemlerine asagida yer verilmistir.

Sporcularda sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi
arasinda anlamli bir iligki var midir?

Sporcularda sosyal medya bagimlilig: ile uyku kalitesi iliskisi
cinsiyete gore anlamli farklilik géstermekte midir?
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Sporcularda sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi iliskisi
yasa gore anlamli farklilik gostermekte midir?

Sporcularda sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi iliskisi
giinliik uyku siiresine gore anlamli farklilik gostermekte
midir?

Sporcularda sosyal medya bagimlilig ile uyku kalitesi iliskisi
uyumadan oOnce sosyal medya kullanimi sonucu uyku
bozuklugu yasama durumuna gore anlamli farklilik
gostermekte midir?

YONTEM

Arastirma Modeli: Arastirma kesfedici korelasyonel model
ile desenlenmistir. Korelasyonel arastirmalar, degiskenler
arasindaki iligkiyi ortaya koyan ve iliskilerin diizeylerinin
ortaya  c¢ikarilmasinda  etkili olan  arastirmalardir.
Arastirmalarda, degiskenler arasindaki olast iligkinin,
degiskenlere miidahale etmeden ¢oziimlenmeye ¢alisildigt
durumlarda kesfedici korelasyonel modelden
yararlanilmaktadir ~ (Bliyiikoztirk, = Cakmak,  Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2012).

Arastirmanin Amact: Bu arastirmada, sporcularda sosyal
medya bagimliliginin uyku kalitesine etkisinin incelenmesi
amaglanmigstir. Arastirma konusu ile ilgili alan yazinda az
sayida calisma olmasi, aragtirmanin alan yazina saglayacagi
katki bakimindan Onemini artirmaktadir. Elde edilecek
sonuglar sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi iligkisinin
belirlenmesi ve buna yonelik Oneriler gelistirilmesini
saglayacaktir.

Arastirma Grubu: Arastirma evreni 2022-2023 sezonunda,
18 yasindan biiyiik, en az 5 yil sporculuk 6z ge¢misi olan ve
cesitli spor dallarinda yarigmalara katilan 436.466 sporcudan
olusmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi ise bilinen evrenden
orneklem belirleme formiiliine (Krejcie ve Morgan, 1978)
gore kolayda ornekleme yontemi (Cohen ve Manion, 1998)
ile belirlenen toplam 409 sporcudan (kadin n: 200, erkek n:
209) olusmustur. Katilimcilarin kisisel bilgileri Tablo 1’de
gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Degiskenler Kategoriler ~ Frekans Y';/Zode

Cinsivet Kadin 200 48,9

Y Erkek 209 51,1

Ya 18-23 203 49,6

3 24 + 206 50,4
Takim

e sporlart 239 58,4

Spor dal tiri Bireysel 170 41,6
sporlar

e . 8 saatten az 210 51,3

Gnliik uyku siiresi 8 saatten ¢ok 199 48,7

odve Kl ot uky  EVeL 160 413

Y g1 uy Hayir 240 58,7

bozuklugu yagsama durumu

Tablo 1°de aragtirmanin katilimcilarinin, 200 kadin (%48.9),
209 erkek (%51,1) toplamda 409 sporcudan olustugu
goriilmektedir. Katilimcilarin, 203 kisisi 18-23 yag araliginda
(%49,6), 206 kisisi 24 yas ve iizeri (%50,4) araligindadir.
Sporcu katilimeilarin %58,4°i takim sporuyla ilgilenirken,
%41,6’s1 bireysel spor daliyla ilgilenmektedir. Sporculardan
210 kisi giinliik 8 saat ve alt1 uyurken, 199 sporcu 8 saat lizeri
uyumaktadir. Ote yandan sporcularin %41,3’ii uyumadan

once sosyal medya kullandiklarinda uyku bozuklugu
yasadig1, %58,7’si ise yagamadiklarini ifade etmislerdir.

Verilerin Toplanmasi:  Arastirma  verilerinin  elde
edilmesinde anket teknigi kullanilmistir. Katilimcilarin
kisisel bilgileri arastirmacilar tarafindan olusturulan kisisel
bilgi formu, ‘‘Bergen Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi’’ ve
*‘Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi>> veri toplama
araci olarak kullanilmistir.

Kigisel Bilgi Formu: Katilimcilarin cinsiyet, yas, spor dali
tiirii, glinliik uyku siiresi ve uyumadan 6nce sosyal medyaya
girildiginde uyku bozuklugu yasama durumuna iligkin
verileri ~ toplamak  i¢in  arastirmacilar  tarafindan
olusturulmustur.

Bergen Sosyal Medya Bagimhiigi Olgegi: Andreassen,
Billieux, Griffiths, Kuss, Demetrovics, Mazzoni ve Pallesen
(2016) tarafindan gelistirilmis, Demirci (2019) tarafindan
Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek, 5°1i likert tiiriinde, tek boyut
ve altt maddesi vardir. Bu maddeler “‘I-Cok Nadir, 2-Nadir,
3-Bazen,  4-Sik¢a,  5-Olduk¢a  Sik’”  dereceleriyle
puanlanmustir. Olgegin Cronbach’s Alfa i¢ tutarlik katsayis
,83°tiir.

Cumhuriyet Oznel Uyku Kalitesi Olgegi: Olgek, Saricam
(2022) tarafindan uyku kalitesini Olgmek iizere
gelistirilmistir. Olgegin 18 madde ve ‘‘Psikosomatik Etkiler,
Uyku Siireci ve Uyku Doyumu’’ olmak tlizere 3 alt boyutlu bir
yapisi vardir. Olgek 4°1ii likert tiiriinde, bir 6z degerlendirme
ozelligindedir. Olgek maddeleri “‘0-Hichir zaman, 1-Cok
Nadir, 2-Bazen, 3-Cok Sik’’, dereceleriyle puanlanmustir.
Olgegin Cronbach’s Alfa degeri ,84 bulunmustur. Olgekten
alman puanlarin  yiiksekligi uyku kalitesinin = azligin
gostermektedir.

Olgme araclarinin bu arastirma drnekleminde giivenirliginin
sinanmasit i¢in yapilan Cronbach’s Alfa analizi bulgulart
Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Arastirma Verilerinin Giivenirlik Analizi

Olgek Boyut Cronbach’s Alfa
Sosyal Medya Bagimlilig1 Toplam 71
Toplam e
L Psikosomatik Etkiler 74
Uyku Kalitesi Uyku Siireci ,87
Uyku Doyumu ,84

Tablo 2’ye gore oOlgeklerin geneli ve alt boyutlarina ait
Cronbach’s Alfa degerleri bu 6rneklemde giivenilir sekilde
kullanilabilecegini gostermektedir.

Verilerin Analizi: Arastirma verilerinin istatistiksel analizi
SPSS 26 programinda yapilmustir. Olgeklerin arastirma
ornekleminde  kullanimma  yonelik  gilivenilirliginin
belirlenmesinde Cronbach’s Alpha analizi kullanilmistir Elde
edilen verilerin normal dagilim 6zelligi tastyip tagimadigina
carpiklik ve basiklik analizleri, histogram ve gdvde yaprak
diyagramlar1 incelenerek karar verilmistir. Verilerin
istatistiksel analizlerinde frekans, yilizdelik degerler, T-Testi
ve Pearson Correlation testleri kullanilmistir.

Arastirma verilerinin normal dagiliminin belirlenmesinde
kullanilan c¢arpiklik-basiklik analizi bulgulari Tablo 3’de
gosterilmistir.
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Tablo 3. Verilerin Normal Dagilim Analizi

Std.

Olgek n Min  Maks  Ort. Data  Carpikik  Basiklik
Sosyal

Medya 409 1,00 4,67 2403 742 275 -,298
Bagimlilig:

Uyku

- 409 73 283 1672 351 ,153 432
Kalitesi

Literatiirde, verilerin normal dagilimin varliginin kabuli i¢in
carpiklik ve basiklik degerlerinin +1.5 ile -1.5 (Tabachnick
ve Fidell, 2013) veya +2 ile -2 arasinda (George ve Mallery,
2010) olmasinin yeterli olacag bildirilmistir.

Tablo 3’te verilerin normal dagilim sergiledigi belirlenmistir.
Ayrica histogram ve dal yaprak diyagramlarinda da normal
dagilim egrisine yakin dizilim gosterdigi goriilmiis ve veri
setinin normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmanin bu bolimiinde istatiksel analiz sonuglar
tablolar halinde sunulmus ve tablo agiklamalar1 yapilmustir.

Tablo 4. Veri Toplama Araglarinin Frekans Analizi

Olgek Boyut X Std.Hata Med. Min. Maks.
Sosyal =
Medya ~ Olsek 2403 742 2333 100 467
. Toplam
Bag

Olgek

Toplam 1,672 ,351 1,666 ,78 2,83

Psikosomatik

Ukl Erkiler 1575 639 1600 00 3,00

Kalitesl =10y Sireci 1547 442 1428 71 314
Uyku 1,900 ,369 1,833 1,00 3,50
Doyumu

Tablo 4’¢ gore sosyal medya bagimlilig1 6lgegine verilen
yanitlarin ortalamasi 2,40’tir. Bu bulgulara gore sporcularin
orta diizeyde sosyal medya bagimlilig1 diizeyine sahip oldugu
sOylenebilir. Uyku kalitesi 6l¢egine ait ortalama ise 1,67 dir.
Buna gore sporcularin uyku kalitesi diizeylerinin diisiik
olduklari sdylenebilir.

Sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin

incelenmesi i¢in Pearson Correlation Test kullanilmistir
(Tablo 5).

Tablo 5. Sosyal Medya Bagimlilig1 ve Uyku Kalitesi [liskisi

Bulgular1
Degiskenler 1 2 2a 2b 2c
1. Sosyal Medya Bagimliligi L ! ”3(:)1(?(;* ’,2(:)].(;[(;* ’,207(?(; ’:20202(:
2. Uyku Kalitesi [r, ' 7(?060 7(?(?0 Gééo
2a. Psikosomatik Etkiler L ! 3(?01(; 26103(:
2b. Uyku Siireci [, ' 3(;5(?(:
2c. Uyku Doyumu L '

**p<0.01

Tablo 5’te, sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi toplam
puanlart arasinda pozitif yonlii ve orta diizeyde (r=,316;
p<,01) anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte uyku kalitesi alt boyutlar1 ile sosyal medya
bagimlilig1 arasinda pozitif yonde diisiik diizeyli bir iliski
oldugu goriilmiistiir.

Sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesinin cinsiyete gére
farklihgin  belirlenmesinde bagimsiz  gruplar t-Testi
kullanilmistir (Tablo 6).

Tablo 6. Cinsiyete Gore t-Testi Bulgulari

Olgek Boyut Cinsiyet n X ss t p
Sosyal -
Olgek Kadin 200 2,514 743
Medya 2,990 ,003
Bagimlilig Toplam Erkek 209 2,296 727
Olgek Kadin 200 1,703 ,356
Toplam Erkek 209 142 345 761 079
Psikosomatik Kadin 200 1,654 ,626
Uyku Etkiler Erkek 209 1499 43 27 014
Kalitesi
aliest Uyku Siireci Kadin ggg ig;g ’igg 1,254 210
Uyku Kadin 200 1895 386 _
Doyumu Erkek 209 1005 354 203 800
*p<0.05

Tablo 6 incelendiginde sporcularin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin (t= 2,990, p<0,05) cinsiyetler arasinda anlaml
farklilastigi, kadin sporcularin (X=2,514) sosyal medya
bagimlilik diizeyinin erkeklere gore (X=2,296) yiiksek oldugu
goriilmektedir. Ayni sekilde uyku kalitesi psikosomatik
etkiler alt boyutunda kadin sporcularin (Xx=2,296) uyku kalite
diizeyleri erkeklere (1,499) gore diisiiktiir (t= 2,457, p<0,05).

Uyku kalitesi 6l¢egi toplamu ile uyku siireci ve uyku doyumu
alt boyutlarinda cinsiyete gore anlamli farklilik yoktur.

Sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesinin yasa gore farkliligin belirlenmesinde bagimsiz gruplar t-Testi kullanilmistir (Tablo 7).

Tablo 7. Yasa Gore t-Testi Bulgulari

Olcek Boyut Yas n X S.S t p
Sosyal Medya Bagimhhig Olgek Toplam 1281;2_'_3 382 g:ggg 122451 5,667 ,000
Olgek Toplam 1281;2_'_3 ggg i:g;g :gg? 2,692 ,007
e Katesi Psikosomatik Etkiler 12:42 ggg igg% Ezg 1466 144
Uyku Siireci 24: + 206 1:493 :419 2,500 ,013
Uyku Doyumu 1281;33 ggg iggg 222 2,062 040
*p<0.05

Tablo 7°de sporcularda sosyal medya bagimlilik diizeyinin (t=2,692, p<0,05) yasa gore anlamli farklilik tagidigi, 18-23 yas
araligindaki sporcularin (X=2,605) sosyal medya bagimlilik diizeyinin 24 yas ve iizeri sporculara gore (X=2,203) yliksek oldugu
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goriilmektedir. Ayni sekilde uyku kalitesi toplam ve uyku siireci, uyku doyumu alt boyutlarinda 18-23 yas araligindaki sporcularin

(x=1,719) uyku kalite diizeyleri 24 yas ve lizeri sporculara (x=1,626) gore diisiiktiir (t=2,692, p<0,05).

Psikosomatik etkiler boyutunda anlamli farklilik yoktur.

Sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesinin uyku siiresine gore farkliligin belirlenmesinde bagimsiz gruplar t-Testi kullanilmistir

(Tablo 8).
Tablo 8. Giinlikk Uyku Siiresine Gore t-Testi Bulgulart
Olgek Boyut UyKu Siiresi n X S.S t
< - A 8 saatten az 210 2,442 ,795
Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgek Toplam 8 saatten cok 199 2361 '682 1,093 ,275
- 8 saatten az 210 1,683 ,355
Olgek Toplam 8 saatten gok 199 1,661 349 646 519
- - - 8 saatten az 210 1,542 ,668
it Kalites Psikosomatik Etkiler § saatten cok 199 1609 '607 -1,046 ,296
y Uvku Siirect 8 saatten az 210 1562 443 233 260
yiu surec 8 saatten cok 199 1,530 441 : :
8 saatten az 210 1,942 ,376
Uyku Doyumu 8 saatten gok 199 1,856 358 2,343 020
*p<0.05

Tablo 8’e gore sporcularin uyku kalitesi uyku doyumu alt boyutunda (t=2,343, p<0,05) giinliik uyku siiresine gére anlamli farklilik
tasidigy, sekiz saatten az uyuyan sporcularin (x=1,942) uyku kalite diizeylerinin sekiz saatten ¢cok uyuyan sporculara gore (x=1,856)
gore diisiik oldugu belirlenmistir. Sosyal medya bagimlilig: toplami, uyku kalitesi toplamui ile psikosomatik etkiler ve uyku stireci
alt boyutlarinda giinliik uyku siiresine gore anlamli farklilik yoktur.

Sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesinin uyumadan dnce sosyal medya kullanimi sonucu uyku bozuklugu yasama durumuna

gore farkliligin belirlenmesinde bagimsiz gruplar t-Testi kullanilmistir (Tablo 9).

Tablo 9. Sosyal Medya Kullanimi Sonucu Uyku Bozuklugu Yasama Durumuna Gére t-Testi Bulgulart

Olgek Boyut Uyku Bozuklugu n X S.S t p
Sosyal Medya Bagimliligi Olgek Toplam IE;I;fr %gg g’ggg ';ig 3,550 ,000
- Evet 169 1,792 ,366
Olgek Toplam Hayir 240 1588 315 6,027 ,000
. . . Evet 169 1,680 ,583
vk Kalites Psikosomatik Etkiler Hayir 240 1,500 667 2,821 ,005
yku Kalitesi Uvka Sireci Evet 169 1728 465 .o o
yrusu Hayir 240 1,419 376 : ’
Evet 169 1,960 ,398
Uyku Doyumu Hayir 240 1858 343 2,774 ,006
*p<0.05

Tablo 9’a gore sporcularin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin (t=3,550, p<0,05) uyumadan dnce sosyal medya
kullanim: sonucu uyku bozuklugu yasamaya gore anlamli
farklilik tasidigi, uyku bozuklugu yasayan sporcularin
(x=2,556) sosyal medya bagimlilik diizeyinin uyku
bozuklugu yasamayan sporculara goére (X=2,295) yiiksek
oldugu gorilmektedir. Ayni sekilde uyku kalitesi ve alt
boyutlarinda uyku bozuklugu yasayan sporcularin (X=1,792)
uyku kalite diizeyleri uyku bozuklugu yasamayan sporculara
(x=1,858) gore disiiktiir (t=6,027, p<0,05).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma bulgular1 degerlendirildiginde sporcularin
sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi diizeyleri arasinda
pozitif yonlil bir iligki belirlenmistir. Bu iligki, sosyal medya
bagimlilik diizeyi yiikselirken, uyku kalitesizligi diizeyinin de
arttigin1 gostermektedir. Alan yazinda bu bulgular ile benzer
sonuglar raporlayan calismalar (Terzioglu, 2022; Yilmaz,
2022) bulunmaktadir. Bu arastirma ve alan yazin bulgularma
dayanarak sosyal medyaya ayrilan zamanin artmasinin,
ekrana ve ekran 151¢ma maruz kalmanin sporcularm uyku
siirelerini azalttigi ve uyku kalitesini olumsuz etkiledigi
sOylenebilir.

Arastirmanin cinsiyet degiskeni bulgulart incelendiginde
sosyal medya bagimlihigi ve uyku kalitesi psikosomatik
etkiler alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur. Kadin sporcularin sosyal medya bagimliligi ve
psikosomatik etkilere yonelik uyku kalitesizligi, erkek
sporculardan yiiksektir. Alan yazinda bu bulgular ile paralel
sonuglar bildiren arastirmalar (Eroglu ve Yildirim, 2017)
bulunmaktadir. Ote yandan bu arastirma bulgularmin aksine
sonuglar raporlayan arastirmalar da (Elioz, Cebi ve
Islamoglu, 2018; Yoka, Yoka, Turan ve Atalayin, 2021; Can,
Hazar ve Kurt, 2021) yer almaktadir.

Katilimeilarin uyku kalitesi toplam ile uyku doyumu ve uyku
stireci diizeylerinde cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmamistir. Arastirma bulgularinin aksine, alan
yazinda cinsiyete gore farklilik oldugunu belirten galismalar
(Giines, Akbiyik, Aypak ve Gorpelioglu, 2018; Ding, 2021;
Cagin, 2021) yer almaktadir.

Aragtirmanin yas degiskeni bulgulari incelendiginde, sosyal
medya bagimliligi ve uyku kalitesi diizeylerinin yasa gore
farklilagtigi  belirlenmistir. Bu arastirmada 18-23 yas
araligindaki sporcularin sosyal medya bagimliligi ve uyku
kalitesizliginin 24 yas ve iizerindeki sporculardan yiiksek
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oldugu goriilmiistiir. Alan yazinda geng sporcularin daha
yaslt sporculara goére sosyal medya bagimliliklart ve uyku
kalitesizligi diizeylerinin yliksek oldugunu bildiren arastirma
(Yoka, Yoka, Turan ve Atalaym, 2021; Cagin, 2021; Yilmaz,
2022; Terzioglu, 2022) sonuglart bulunmaktadir.

Arastirmada sporcularin giinliik uyku siiresi ile uyku kalitesi
Olcegi uyku doyumu alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli
farklilik bulunmugtur, Giinliikk sekiz saatten az uyuyan
sporcularin uyku doyumu diizeyi, sekiz saatten ¢ok uyuyan
sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmigtir. Bu
bulguya paralel olarak Eroglu ve Yildirim (2017), gilinlik
uyku siiresinin uyku kalitesini etkiledigini belirtmistir.

Katilimeilarin sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi
Olcegi toplam ile psikosomatik etkiler ve uyku siireci alt
boyutlarinda giinliikk uyku siiresine gore istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamigtir. Alan yazinda arastirmanin
bu bulgularini destekler nitelikte arastirma sonuglari (Elidz,
Cebi ve Islamoglu, 2018; Vardar, Oztiirk, Vardar ve Kurt,
2005; Hjetland, Skogen, Hysing ve Sivertsen, 2021) yer
alirken, aksi yonde sonuglar igeren arastirmalara
ulagilamamustir.

Sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi diizeyi uyumadan
once sosyal medya kullanimi sonucu uyku bozuklugu yasama
durumu arasinda anlamli farklilik belirlenmistir. Uyumadan
once sosyal medya kullaniminin uyku bozuklugu meydana
getirdigi sporcularin uyku kalitesizligi ve sosyal medya
bagimliligi daha yiiksektir. Arastirmanin bu bulgulari ile
karsilastirilabilecek alan yazin bulgularina ulasgilamamastir.

Bu aragtirma bulgular1 ve alan yazin bilgileri géz 6niinde
bulunduruldugunda sonug¢ olarak, sporcularin sosyal medya
bagimhilik diizeyleri arttikca uyku kalitesi diizeyleri
azalmaktadir. Kadin sporcularin sosyal medya bagimlilik
diizeyleri erkeklere gore yiiksektir ve psikosomatik etkiler
nedeniyle uyku kalitesi diizeyleri de diisiiktiir. Bununla
birlikte 18-23 yas araligindaki sporcularin sosyal medya
bagimlilik diizeyleri ve uyku kalitesizligi diizeyleri 24 yas ve
iizerindeki sporculara gore daha yiiksektir. Sporcularin
glinliik uyku siiresine gore sosyal medya bagimlilik diizeyleri
anlamli farklilik tasimazken, 8 saatten az uyuyanlarda uyku
doyumu daha disiiktir. Uyumadan Once sosyal medyada
zaman gecirenlerin sosyal medya bagimlilig1 diizeyleri ve
uyku kalitesizligi diizeyleri uyumadan 6nce sosyal medyada
zaman gecirmeyenlere gore daha yiiksektir.

Oneriler: Bu arastirma sonuglarina dayanarak, sporcularmn
sosyal medya bagimlilik diizeyi ile uyku kalitesi diizeyi
arasindaki 6nemli iligki sporculara agiklanmali ve 6zellikle
geng sporcularin sosyal medya bagimliligiin uyku kalitesi,
giinliikk yasam ve dolayisiyla performansa olumsuz etkilerine
yonelik bilgi ve farkindaliklart artirilmalidir. Bu sayede
sporcularin sosyal medya bagimliligindan uzak durabilmeleri
icin 6z denetim gelistirmeleri saglanmalidir. Bununla birlikte
sporculara, iletisim ve haber almada énemli yere sahip sosyal
medya kullaniminda bilingli ve verimli zaman yonetimi
egitimi verilebilir. Ote yandan sonraki c¢aligmalarda kadin
sporcularin sosyal medya bagimlilig1 diizeylerinin yiiksek
olmasi ve psikosomatik etkilere bagli uyku kalitesi
diizeylerinin diisiik olma nedenleri nitel aragtirma yontemleri
ile derinlemesine arastirilabilir.

Bu aragtirma, siirliliklart géz 6niinde bulundurularak daha
biiyiik 6rneklemde ve farkli sinirliliklar igerisinde, deneysel
yontemler kullanilarak tekrarlanabilir. Yine s6z konusu
aragtirma problemi hakkinda nitel arastirma yontemleri ile
derinlemesine bilgi elde edilebilir.

Etik Metni: Bu makalede arastirma siirecinde, dergi yazim kurallarina,
vaymn ilkelerine, arastirma ve yaymn etigi kurallarina, dergi etik kurallarina
uyulmustur. Makale ile ilgili dogabilecek her tiirlii ihlallerde sorumluluk
yazara aittir. Aksaray Universitesi Insan Arastrmalart Etik Kurulu Karar
Numarasi: E-34183927-000-00000792061

Cikar Catismasi: Bu ¢alismada yazarlar arasinda herhangi bir kigisel ve
finansal ¢ikar ¢catigmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orami: Aragtirmamn calisma dizaym, Istatistiksel analizi,
verilerin  yorumlanmasi, metin hazirlanmasi ve literatiir taramasi
konularinda basyazar; verilerin toplanmasi, metin hazirlanmasi ve literatiir
taramast konularinda ikinci yazar katki saglamistir. Bu ¢alismada birinci
vazarin katkr oram %70 iken ikinci yazarin katki oram %30 tir.
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EXTENDED ABSTRACT

Research Problem: In this study, it was aimed to examine
the effect of social media addiction on sleep quality in
athletes. The fact that there are few studies in the literature on
the subject of the research increases the importance of the
research in terms of its contribution to the literature. The
results to be obtained will enable the determination of the
relationship between social media addiction and sleep quality
and the development of suggestions for this.

Research Questions: Does social media addiction have an
effect on sleep quality in athletes?

Does the effect of social media addiction on sleep quality in
athletes differ significantly according to gender?

Does the effect of social media addiction on sleep quality in
athletes differ significantly according to age?

Does the effect of social media addiction on sleep quality in
athletes differ significantly according to daily sleep duration?
Does the effect of social media addiction on sleep quality in
athletes differ significantly according to the state of having
sleep disorder as a result of using social media before going
to sleep?

Literature Review: When the literature is examined; Studies
investigating the relationship between social media addiction
and sleep quality in different sample groups (Eroglu &
Yildirim, 2017; Giines, Akbas, Aypak & Gorpelioglu, 2018;
Ding, 2021; Bozkurt, 2022; Gica et al., 2020; Aldhawyan,
Alfaraj, Elyahia, Alsnehri & Alghamdi, 2020; Kwok, Leung,
Poon & Fung, 2021; Bergfeld &Bulck, 2021; Siimen &
Evgin, 2021). In addition, while there are studies
investigating the relationship between sleep quality and
internet addiction (Filiz & Kaya, 2021; Cagin, 2021;
Haripriya, Samuel, & Megha, 2019; Ercan et al., 2021),
Kogak (2019) stated that regular exercise reduces internet
addiction.

In the literature, there are few studies (Can, Hazar, & Kurt,
2021; Cifdaloz, 2021; Watkins et al., 2022) examining the
relationship between social media addiction and sleep quality
in an athlete sample. In this direction, it is thought that
determining the possible relationship between social media
addiction and sleep quality level in athletes will contribute to
the literature.

Methodology: The research was designed with the
exploratory correlational model. Correlational studies are
studies that reveal the relationship between variables and are
effective in revealing the levels of relationships. In research,
exploratory correlational model is used in cases where the
possible relationship between the variables is tried to be
resolved without intervening the variables (Biiyiikoztiirk,
Cakmak, Akgiin, Karadeniz, & Demirel, 2012).

The population of the research consists of 436,466 athletes
who are older than 18 years old, have at least 5 years of sports
history and participate in competitions in various sports
branches in the 2022-2023 season. The sample of the study
consisted of a total of 409 athletes (female n: 200, male n:
209) determined by the convenience sampling method
(Cohen & Manion, 1998) according to the sample

determination formula from the known universe (Krejcie &
Morgan, 1978).

Data Collection: Questionnaire technique was used to obtain
the research data. The personal information of the
participants, the personal information form created by the
researchers, the "Bergen Social Media Addiction Scale" and
the "Cumbhuriyet Subjective Sleep Quality Scale" were used
as data collection tools.

Analysis of Data: Statistical analysis of research data was
made in SPSS 26 program. Cronbach's Alpha analysis was
used to determine the reliability of the scales for use in the
research sample. It was decided whether the data obtained had
a normal distribution or not, by examining the skewness and
kurtosis analyses, histogram and stem-leaf diagrams.
Frequency, percentage values, T-Test and Pearson
Correlation tests were used in the statistical analysis of the
data.

Result and Conclusions: Considering these research
findings and literature information, the research results are as
follows. As the social media addiction levels of the athletes
increase, their sleep quality levels decrease. Social media
addiction levels of female athletes are higher than men and
their sleep quality levels are low due to psychosomatic
effects. However, the social media addiction levels and sleep
quality levels of the athletes between the ages of 18-23 are
higher than the athletes aged 24 and over. While social media
addiction levels of athletes do not differ significantly
according to daily sleep duration, sleep satisfaction is lower
in those who sleep less than 8 hours. Social media addiction
levels and sleep quality levels of those who spend time on
social media before going to sleep are higher than those who
do not spend time on social media before going to sleep.

Based on these research findings and literature information, it
should be ensured that athletes, especially young athletes,
develop self-control by increasing their awareness of the
negative effects of social media addiction on sleep quality,
daily life and performance. The reasons for the low sleep
quality levels of female athletes can be investigated. In
addition to this, trainings can be given about the use of social
media, which has an important place in communication and
news today, for athletes to make conscious time management.

Considering the limitations of this research, it can be repeated
with experimental and qualitative methods in a larger sample
and within different limitations.
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