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ORIGINAL ARTICLE
Universite 68rencilerinde akilli telefon bagimhliginin, uyku
kalitesi ve depresyon ile iligkisi

Deniz KOCAMAZ?, Tugba BADAT?, Tuba MADEN?, Aysenur TUNCER?

Amag; Akill telefon bagimhliginin son yillarda artmasi 6zellikle iiniversite 68rencilerinde bircok probleme neden olabilmektedir.
Bu durum 6grencilerin uyku kalitesini olumsuz etkilerken depresyon, anksiyete ve stres diizeylerini arttirabilmektedir. Bu
calismanin amac iiniversite 68rencilerinde akilli telefon bagimhhgnin uyku kalitesi, giindiiz uykululuk hali, depresyon,
anksiyete, stres ve boyun problemleri arasindaki iliskinin belirlenmesi idi.

Yontem: Bu calismaya 19-30 yas arasi (22,17+1,82 yil), toplam 145 6grenci (92 kadin, 53 erkek) dahil edildi. Ogrencilerin
akilli telefon bagimlilig, Akill Telefon Bagimliig Olgegi- Kisa Formu (ATBO-KF), uyku kalitesi Pittsburgh Uyku Kalite indeksi
(PUKI), giindiiz uykululuk hali Epworth Uykululuk Skalasi (EUS), depresyon, anksiyete, stres diizeyleri Depresyon Anksiyete Stres
Olcegi (DASO-21) ve boyun problemleri Boyun Oziir indeksi (BOI) kullanilarak belirendi.

Bulgular: ATBO-KF ile PUKi arasinda (r=0,178, p=0,036) ve EUS ile (r=0,257, p=0,002) DASO’niin depresyon (r=0,224,
p=0,008), anksiyete (r=0,239, p=0,005) ve stres (r=0,297, p=0,001) parametreleri arasinda pozitif yonde, zayif diizeyde iligki
tespit edildi. ATBO-KF ile BOi (r=0,075, p=0,377) arasinda yetersiz iligki bulundu. PUKi ile EUS arasinda (r=0,279, p=0,001)
pozitif yonde zayif diizeyde iliski bulundu.

Sonug: Universite dgrencilerinde akilli telefon bagimliiginin uyku Kalitesi, giindiiz uykululuk hali, depresyon, anksiyete ve stres
diizeyleri ile iliskili oldugu belirlendi. Universite dgrencileri arasinda akilli telefon kullanimi farkindaliginin artimimast ile akilli
telefon kullamim siiresinin kontrol altina alinmasi, uyku kalitesi, giindiiz uykululuk, depresyon, anksiyete ve stres diizeylerinin
olumlu etkilenecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Akill Telefon, Uyku, Depresyon, Giindiiz uykululuk.

The relationship between the smartphone addiction,

sleep quality, and depression among university students
Purpose: Smartphone addiction can cause many problems especially among university students. While this affects the sleep
quality of the students negatively, itincreases the levels of depression, anxiety and stress. The aim of this study was to determine
the relationship between smartphone addiction and sleep quality, daytime sleepiness, depression, anxiety, stress and neck
problems among university students.
Methods: Total of 145 university students (92 females, 53 males) aged 19-30 (22.17+1.82 years) were included in this study.
Students’ smartphone addiction levels were evaluated with Smartphone Addiction Scale-Short Form (SAS-SF), sleep quality
with Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), daytime sleepiness with the Epworth Sleepiness Scale (ESS), depression, anxiety
and stress levels with Depression, Anxiety and Stress Scale (DASS-21), and neck problems with Neck Disability Index (NDI).
Results: There was a weak positive relationship with the SAS-SF and PSQI (r=0.178, p=0.036), with the ESS (r=0.257,
p=0.002), and with the depression (r=0.224, p=0.008), anxiety (r=0.239, p=0.005) and stress (r=0.297, p=0.001)
parameters. There was no relationship between SAS-SF and NDI (r=0.075, p=0.377). A weak positive relationship between the
PSQl and ESS (r=0.279, p=0.001).
Conclusion: Smartphone addiction among university students was found to be associated with sleep quality, daytime
sleepiness, depression, anxiety, and stress levels. It is thought that controlling smartphone usage time by raising awareness
about smartphone addiction among university students, will positively affect sleep quality, daytime sleepiness, depression,
anxiety, and stress levels.
Keywords: Smartphone, Sleep, Depression, Sleepiness.
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® nternet, cep telefonu, bilgisayar ve akilh

Itelefonlarln kullanim1 teknolojik gelismeler
ile birlikte her gegen yil artmaktadir.
Tiketicilerin istedikleri zamanda ve istedigi
yerde sosyal medyaya erisimi, kolayca igerik
olusturma ve farkli igeriklere erisme olanagina
sahip olmalari, akilli telefonlarin kullanimim
son yillarda artirmigtir.!

Tim bu teknolojik geligsmeler bireylerin
hayatin1 kolaylagtirmakta ve telefon ile
gecirilen zamanin giderek artmasina, bunun
neticesinde teknoloji bagimhiliginin gelismesine
sebep olmaktadir.2 2018 yilinda Turkiyenin
internet kullanim aligkanliklar1 raporuna gore
16-24 yas, araliginda internet kullaniminin,
diger yaslara gore daha yiliksek oldugu tespit
edilmigtir. Son yillarda bir¢cok ¢alisma
teknolojik bagimlilik sonucu fiziksel, psikolojik
ve sosyal problemlerde artisa dikkat
cekmektedir. Cep telefonu bagimliligi olarak
adlandirilan -no-mobile-phone-phobia-
kelimelerinden kisaltilarak tlretilmis olan
nomofobi, ginlik yasam ve bireyler arasi
iligkilerdeki islevselligi bozan, stirekli
telefonunu kontrol etme, iletisimsiz kalmaktan
korkma gibi tekrarlanan davranig bozukluklari
olarak tanimlanmigtir.3.4

Universite  6grencilerinde  egitimleri
esnasinda bir¢cok sebepten dolayr ©6nemli
fiziksel, duygusal, biligsel degisiklikler olabilir.
Sosyal medyanin uyku problemlerine yol agmasi
bu yaslardaki bireylerde énemli bir problem
halini almistir.5 Universite 6grencileri bu
donemde cevre degisikligi, yogun egitim hayati
ve smmavlar, arkadas grubu, mesajlasma ve
sosyal medya takibi gibi nedenlerle uyku
saatlerinin diizensiz olmasi, ge¢ yatma,
uykusuzluk ve uyku kalitesinde bozulma gibi
durumlarla karsilagabilmektedirler. Kaliteli bir
uyku kigilerin sabah kendini dinlenmis olarak
uyanmasi ile yeni bir giine fiziksel ve zihinsel
hazir hissetmesidir.5¢ Yetersiz ve kalitesiz bir
uykunun uzun dénemde kognitif performans,
kardiyovaskiler risk, metabolizma
yavaslamasi, kilo problemleri ile iligkisi oldugu
ortaya konulmustur.7.8

Literatiirde 19-29 yas aras1 genglerin
%67’sinin yeteri kadar uyku alamadiklarini, bu
sebeple  fiziksel ve  psikososyal saghk
problemlerini  daha fazla  yasadiklarim
vurgulanmaktadir. Uyku kalitesi ile fiziksel ve
mental durum arasinda gii¢lii bir iligki oldugu,
giin i¢i yorgunluk ve uykululuk hali, stres ve
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depresyon gibi sorunlar yasadiklari
bildirilmektedir.9 11

Adolesan yaglardaki kesim, yagitlar1 ile
iletisim icerisinde olmayi, kabul gdérmeyi,
onaylanmay1 yetigkinlere gore daha fazla
onemsemektedirler. Ancak surekli olarak
etkilesim kurmay: gerektiren iletigim
yogunlugu, anksiyete ve depresyona yol agtigi,
bireylerin fiziksel olarak inaktif ve asosyal
olmalarina sebep oldugu belirtilmektedir.311

Akill telefonlarin asir: kullanimina iligkin
risk etkenlerinin ortaya konabilmesi ve
kullanim siresine  yonelik  farkindalk
yaratilmasi, koruyucu saglik acisindan da
onemlidir. Telefon bagimlihign ve uyku
problemleri depresyona, inaktiviteye neden
olabileceginden, tiniversite 6grencileri arasinda
akilli telefon bagimhiliginin tespit edilmesi,
onlenmesi ve tedavi girisimleri yapilabilmesi
icin akilli telefonlarin kullanimi ve risk
degerlendirmeleri ile ilgili caligmalara gerek
vardir. Bu calisma, bir vakif tniversitesinde
6grenim goéren oOgrencilerin akilli telefon
bagimliliginin uyku kalitesi, boyun 6ziirlalik ve
depresyon diizeylerine etkisini arastirmak
amaciyla yapildi.

YONTEM

Bu ¢aligma, Hasan Kalyoncu Universitesi
Saglik Bilimleri Fakultesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boélumi'nde gergeklestirildi.
Calisma icin, Hasan Kalyoncu Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu'ndan 2019/27 karar numaras: ile
05.03.2019 tarihinde etik izin alindi. Calisma
Helsinki Bildirgesinde tanimlanan ilkelere
uygun sekilde yuratildia. Bireyler calisma
hakkinda bilgilendirilerek, aydinlatilmig onam
formu imzalatilda.

Calismaya Hasan Kalyoncu
Universitesinde okuyan 18-30 yas araliginda,
calismaya gonulli olarak katilan 145 saghkl
6grenci dahil edildi. Katilimcilarin dogum yili,
cinsiyet, beden kiitle indeksleri alindi.
Bireylerin telefonlarina pedometre uygulamasi
yiklenerek adim sayilarn haftalik olarak
kaydedilip gilinlik adim sayisina ulasildi.
Bireylerin telefonlarina yiiklenen akilli telefon
uygulamas: ile fiziksel aktivite diizeylerinin
belirleyicisi olan spor yapma siiresi, ginliik
telefon kullanim siiresi (dakika), giinliik oturma
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stiresi (dakika), giinliik uyuma siiresi (dakika)
kaydedildi. Ek olarak olgekler ile bireylerin
akilli telefon bagimhiligi, uyku kalitesi, gindiiz
uykululuk hali, depresyon, anksiyete ve stres
dizeyleri ile boyun ozirlilik durumlar
degerlendirildi.

Akilli Telefon Bagimhiligi Olgegi-Kisa
Formu (ATBO-KF): 10 maddeden olugan ATBO-
KF, Kwon vd.'?2 tarafindan akillh telefon
bagimliligr riskini 6lgmek i¢in geligtirilen bir
olgektir (Ek). Tiirkce adaptasyon ve validasyonu
Noyan vd.13 tarafindan yapilmistir. Olgek 10
sorudan olusup, 1’den 6'ya dogru
puanlandirilmigtir. Testten elde edilen puan
arttikca  bagimhihk i¢gin  riskin  arttig
degerlendirilmektedir. Ozgin formunun ig¢
tutarlilik ve es zamanh gegerliliginin Cronbach
alfa katsayis1i 0,91dir. Tirkge versiyonun
Cronbach alfa katsayis1 0,87 dir.

Pittshurgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI):

Buysse vd.1* tarafindan gelistirilmig ve
ulkemizde gegerliligi ve guvenilirligi Agargiin
vd.15 tarafindan yapilmis olan 6l¢ek, son bir ay
icerisindeki uyku kalitesi ve uyku
bozuklugunun tipi ve siddeti konusunda bilgi
saglamaktadir. Cronbach i¢ tutarhilik katsayisi
0,80 olarak saptanmigtir. Olgek 24 sorudan
olugup, 19 soru kisi tarafindan, diger 5 soru
kiginin yatak arkadas1 tarafindan
doldurulmaktadir. Her bir alt boyutun puani 0
ile 3 arasinda degismektedir. Toplam PUKI
puani ise 0-21 arasinda degismektedir. Toplam
puani 5 ve altinda olanlarin uyku kalitesi “iy1”
olarak degerlendirilir.

Epworth Uykululuk Skalas: (EUS): 1991
yilinda Johns tarafindan gelistirilmis gin igi
asir1 uykululuk halini degerlendiren EUS, 8
farkli soruyu icerir.'6 Test sonucunda toplam
skor 0-24 arasindadir ve artan degerler artmig
uykululuk haline igsaret eder. Testin Tirkge
gecerlilik ve giivenilirligi Izci vd. tarafindan
yapilmistir.17

Depresyon Anksiyete Stres Olgegi-21 Kisa
Formu (DASO-21):DASO-21 6lgegi, Lovibond ve
Lovibond!® tarafindan gelistirilmig olan DASO-
42'in kisaltilmig versiyonudur. Olgegin Tiirkee
gecerlilik ve glvenilirligi Akin ve Cetin!®
tarafindan yapilmigtir. DASO-21 depresyon,
anksiyete ve stres kategorilerinden olugsmakta
ve toplamda 21 soru igermektedir. Ankette her
bir alt soru 41i likert sistemine gore
puanlanarak tim alinan puanlar toplanir.
Yiksek puan alan kiginin daha siddeth

emosyonel sikint1 cektigi tespit edilmektedir.

Boyun Oziirliliik Indeksj'(BOI)-' Tirkce
uyarlamas1 yapilmis olan BOI agri siddeti,
kigisel bakim, yuk kaldirma, okuma, bas agrisi,
konsantrasyon, ¢alisma, araba slirme, uyuma ve
bog zaman aktiviteleri olmak tizere 10 bélimden
olusmaktadir.20 Her sorudaki segenekler 0-5
aras1 puanlandirlmaktadir. BOI'de 0-4 puan
arasi1 6zur yok, 5-14 puan arasi hafif 6ziir, 15-24
puan arasi orta derecede 6zur, 25-34 puan arasi
siddetli 6zlir ve 35 puan Ustu tam 6zur olarak
belirtilmistir.2!

Istatistiksel analiz

Verilerin istatistiksel analizi SPSS 20
paket programi kullanilarak yapildi. Olgiilebilir
degigkenlere iligkin veriler ortalama+standart
sapma (X£SD) ile kategorik degiskenlere iliskin
veriler minimum-maksimum olarak verildi.
Degiskenlerin normal dagilima uygun olmadigi
saptand1 ve parametrik olmayan degiskenler
arasindaki iligkinin y6ni ve dlzeyi ise
Spearman  Korelasyon Analizi yapilarak
incelendi. Istatistiksel olarak anlamhilik dizeyi
p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Calismaya yas ortalamalar1 22,17+1,82
olan 92 kadin (%63,4), 53 erkek (%36,6) olmak
lzere toplam 145 gonilli Universite 6grencisi
katildi. Bireylerin sosyodemografik bilgileri,
ginlik adim sayilari, akilli telefon kullanim
stireleri, ginlik oturma ve uyuma sireleri
Tablo 1’de verildi.

Kadin ve erkek cinsiyet arasinda adim
sayisi, akilli telefon kullanma suresi, giinlik
oturma siiresi ve uyku kalitesi acisindan
farkliliga rastlanmadi (p>0,05).

Calismaya katilan bireylerin haftalik spor
yapma sureleri incelendiginde, 6grencilerin
%311 hi¢ spor yapmiyorken, %56,6’s1 haftada 1
saat ve uzerinde spor yapmaktadirlar.
Bireylerin akilli telefon bagimhhgi, uyku
kalitesi, depresyon, gin i¢i uykululuk ve boyun
agrilarina iligkin veri dagilimlar1 Tablo 2’de
verildi.

Bireylerin akilli telefon bagimhlik dizeyi
ile uyku kalitesi arasinda diisiik diizeyde iligki
goriilirken (r=0,178, p=0,036), Ogrencilerin
gindiz uykululuk oraninin telefon bagimlhilig
ile iligkisinin daha yiiksek oldugu belirlendi
(r=0,257, p=0,002).
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Akill telefon kullanimi ile boyun o6ziirluk
arasinda iliski bulunmad: (r=0,075, p=0,377).
Boyun o6ziirliliikk ile uyku kalitesi (r=0,374,
p=0,001) ve giindiiz uykululuk (r=0,221,
p=0,008) arasinda diisiik oranda iliskili
bulunurken; boyun agrisimin stres (r=0,351,
p=0,001), depresyon (r=0,372, p=0,001), ve
anksiyete diizeyi ile orta diizeyde iligkili oldugu
saptand1 (r=0,459, p=0,001). Bireylerde uyku
kalitesi  bozulduk¢a  depresyon  gorilme
sikliginin ve gilindiz uykululuk derecesinin
arttign  gorildi. Depresyon gorulme sikhigi
artmis yiksek olan tiniversite égrencilerinde,
ayni zamanda anksiyete (r=0,699, p=0,001) ve
stres (r=0,737, p<0,001) diizeylerinin de
diizeyleri arasinda giigli iligkili oldugu goérilda
(Tablo 3).

Tablo 1. Calismaya katilan bireylerin sosyodemografik
bilgileri.

X+SD
Yas 22,2+1,8
Beden kiitle indeksi (kg/m?2) 23,2+4,0
Giinliik adim sayisI 5581,9+3219,3
Giinliik telefon kullanim siiresi (dk) 224,7+145,9
Giinliik oturma siiresi (dk) 364,8+156,6
Giinliik uyuma siiresi (dk) 447,3+68,4

Tablo 2. Bireylerin akilli telefon bagimliigi, uyku kalitesi,
depresyon, giin ici uykululuk ve boyun agnsi
degerlendirmelerine ait veri dagilimi tablosu.

X+SD
Akilli Telefon Bagimlihg Olgegi-Kisa Formu  31,68+10,19
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi 6,97+5,28
Epworth Uykululuk Skalasi 6,46+4,43
Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-Depresyon  5,10+4,21
Depresyon Anksiyete Stres Olcegi- Anksiyete  5,40+3,86
Depresyon Anksiyete Stres Olcegi- Stres 7,30£3,72
Boyun Oziirliiliik indeksi 8,94+5,44

TARTISMA

Diinyada ve ulkemizde, 18-25 yas arasi
genglerde, akilli telefon bagimlihigi hizla
artarak, teknolojik gelismelere bagl problemler
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icerisinde ilk sirada yer almaktadir. Sedanter
yasam ve sanal ortamlara duyulan ilginin
artmasi ile fiziksel, ruhsal ve sosyal yénlerden
geng bireylerin olumsuz etkilendigi
belirtilmektedir.22 Universite 63rencilerinde
akilli telefon kullanimimin uyku kalitesi ve
depresyon ile iligkisinin incelenmesi baglikli
calismamizda akilli telefon kullanim siirelerinin
artmasi ile uyku kalitesinin bozuldugu, giindiiz
uykululuk halinin arttigi, anksiyete, stres ve
depresyon gériilme sikliginin arttig: belirlendi.

Diinyada akilli telefon kullanimi
siralamasinda  Tirkiye 12. sirada yer
almaktadir.23 Turkiye Istatistik Kurumu 2019
verilerine goére Ullkemizde akillhi telefon
kullanma orani yetigkin bireylerde %77 dir.24
Calismamaiza 6zel bir Gniversitede egitim géren
145 o6grenci katilmig olup, bu 6grencilerin
%91, 7’sinin akilh telefon kullandigi belirlendi.
Geng bir niifusa sahip tulkemizde akilli telefon
kullaniminin genglerin akademik gelisimlerine
katk: saglamasi, egitim kalitesinin interaktif
6grenme yontemleri ile gelistirilmesi potansiyeli
mevcut olup, farkindaligin artirilmasina yénelik
yapilacak ¢alismalara ihtiya¢ duyulmaktadar.

Kuyucu, Tirkiye’'de akilh telefon kullanim
aligkanligini inceledigi ¢alismada bireylerin her
15 dakikada bir olmak tizere giinde ortalama 70
kez telefonlarimi kontrol ettiklerini ifade
etmigtir.25 Miihendislik ve tip fakultesi
ogrencileri lizerinde yapilan bir c¢aligsmada,
glinlik ortalama akilli telefon kullanim stresi
240 dakika olarak belirtilmigtir.26
Calismamizda da glnliik ortalama akill telefon
kullanim siiresi 225 dakika olarak belirlendi.
Telefon kullanim siirelerinin artmasinin gun
icerisindeki  aktivitelere ayrilan  slrenin
azalmasina neden olabilmektedir. Calismamiza
katilan Universite o6grencilerin %31’inin spor
yapmamasini g6z o6niinde bulundurulmas
gereken bir ayrint1i olarak distinmekteyiz.
Hastaliklardan korunma, iyi olma halinin
devamhihigi ve 1iyilestirilmesi, akademik
basarinin desteklenmesi amaclar1 ile uyku
disindaki zamanin bilin¢li degerlendirilmesi,
akill1 telefon kullanim siresinin azaltilmasi,
bagimlilik diizeyinin azaltilmasi ve kullanim
amaclarinin belirlenmesi kisisel ve toplumsal
gelismelere katk: saglayabilir.

Akilli  telefon bagimliginin  biyolojik,
fizyolojik, sosyal, kognitif ve ruhsal geligimi
olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Ozellikle geng
bireylerde uyku ile iligkili sikayetlere rastlama

Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation



Kocamaz et al

Tablo 3. Akilli Telefon Bagimlilik Olgegi'nin uyku kalitesi, depresyon, giin ici uykululuk ve boyun agnst ile iliski tablosu.

ATBO-KF PUKI DASO-D DASO-A DASO-S EUS
PUKI r=0,178
p=0,036*
DASO-D r=0,224 r=0,289
p=0,008* p=0,001* -
DASO-A r=0,239 r=0,318 r=0,699
p=0,005* p=0,001* p=0,001* i
DASO-S r=0,297 r=0,341 r=0,737 r=0,731
p=0,001* p=0,001* p=0,001* p=0,001*
EUS r=0,257 r=0,279 r= 0,255 r= 0,250 r= 0,247
p=0,002* p=0,001* p=0,002* p=0,003* p=0,003* i
BOI r=0,075 r=0,374 r=0,372 r=0,459 r=0,351 r=0,221
p=0,377 p=0,001* p=0,001* p=0,001* p=0,001* p=0,008*

*: p<0,05, r: korelasyon katsayisi, Spearman korelasyon analizi. ATBQ—KF: Akilli Telefon Bagimlilig Olgegi -Kisa Formu, PUKi:._Pittsburgh Uyku Kalite._indeksi,
EUS: Epworth Uykululuk Skalasi, DASO-D: Depresyon Anksiyete Stres Olcegi-Depresyon, DASO-A: Depresyon Anksiyete Stres Olcegi- Anksiyete, DASO-S:

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi- Stres, BOi: Boyun Oziirliiliik indeksi.

oranlar1 giderek artmaktadir.2?” Surekli olarak
akilli telefon kullamimina bagh olarak gec
saatlere kadar uyanik kalmak uykusuzluga
neden olabilmektedir.28 Calismamizda da akilli
telefon kullanim slresinin artmasi ile uyku
kalitesinin bozuldugu ve bununla iligkili olarak
gindiiz uykululuk halinin arttigi1 gérulda.
Akill telefon kullanim siirelerinin artmasi
kas iskelet sistemi gikayetlerinin artmasina da
zemin hazirlamaktadar. Calismamizda
universite 6grencilerinin akilli telefon kullanim
siiresinin artmasi ile birlikte gilinlik oturma
stireleri ve boyun agrilarinin arttigi ve giinlik
adim sayilarinin azaldig: géruldi. Akilh telefon
kullanimina bagl olarak bas1 uzun siireli ayni

pozisyonda strekli asag1 yonde tutmak,
zamanla derin boyun fleksér kaslarinin
zayiflamasina, kraniyo-vertebral acinin

azalmasina yol agmakta, buna bagli bag ve
boyun bélgesinde uyusma ve agriya neden
olabilmektedir. Ilerleyen yaglarda kronik
hastaliklarin goriilme sikliginin hizla arttigi
glinumiizde gen¢ yaslarda farkindaligin
artirilarak, dizenli fiziksel aktivite aligkanlig
edinilmesinin saghkh yaslanma stirecine katki
saglayacag1 diislincesindeyiz.

Uyku  kalitesi, akademik basarinin
artirilmasi, fizyolojik ve psikososyal sagiligin
korunmasi ac¢isindan  olduk¢a  Onemlidir.
Uykululuk, uykusuzluk ve uyku kalitesinin
bozulmasi gibi problemlerin siklikla depresyona
zemin hazirladigir bilinmektedir. Adachi-Mejia
vd.29 yaptiklari ¢alismada gece uykusu
sirasinda bireylerin akilli telefonunu kontrol

etme ihtiyaci duydugunu, akilli telefonlarini
uyuduklar1 odada ve uzanma mesafesinde
tutma istegi duyduklarimi ve bu aktivite ile
depresyon gériillme sikliginin iligkili oldugunu
belirtmistir. Calismamizda da literatir ile
uyumlu olarak akilh telefon kullanim stiresinin
artmasi ile depresyonun iligkili oldugu gérildi.

Universite 6grencilerinde yapilan bir
calismada akilla telefon kullaniminin
yorgunluk, gece uyku siiresinin azalmasi, uyku
kalitesinin  bozulmas1 ile iligkili olarak
anksiyete ve stres dlizeylerinin artmasina
neden oldugunu belirtmistir. Psikososyal
destege ihtiyacin artmasi, depresyon siklig1 ve
akilli telefon kullanimi arasindaki iligkiden
kaynaklanabilecegi ongorilmiusgtir.

Calismamizda da akilli telefon kullanim

sliresinin artmas1 ile anksiyete, stres ve
depresyon semptomlarinin arttigr gérilda.
Uyku kalitesinin bozulmasi ve anksiyete

depresyon 1ile iligkisi calismamizin 6nemli
sonug¢larindandir. Geng bireylerin akilli telefon
kullanim aligkanliklarinin  diizenlenmesinin
fiziksel, fizyolojik ve psikososyal acilardan
onemli oldugu aciktir. Universite 6grencilerinin
teknolojik becerilerinin akademik ve mental
gelisime katki saglayacak bicimde gelistirilmesi
arastirma, 6grenme, bilgi edinme ve sosyal

yeteneklerinin artirilmasi alanlarinda
kullanmak tzere yo6nlendirilmesine ihtiyag
duyulmaktadar.

Limitasyonlar

Arastirma oOrneklemi tim evreni temsil
etmeyip tek bir vakif tiniversitesinde yapilmasi
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calismanin sonuc¢larimi  smirlamistir. Daha
genig Orneklemler 1tizerinde gerceklestirilen
calismalarin genelleme yapmak acisindan
kolaylik saglayacagr dustniilmektedir. Akilli
telefon bagimhligr ile gorilen kas iskelet
problemlerinin detayli arastirilmamasi diger
limitasyonumuzdur. Gelecek c¢alismalarimiz
olarak dirsek, el ve el bilegi problemleri ile
telefon kullanim siireleri arasindaki iligkilerin
arastirilmasi hedeflenmektedir.

Sonug

Universite 6grencilerinde akilli telefon
kullaniminin uyku kalitesi ve depresyon ile
iligkisinin incelendigi ¢alismamizda, akilh
telefon kullanim stresinin artmasi ile gencg
bireylerde uyku kalitesinin bozuldugu, giindiiz
uykululuk halinin arttigi, bas ve boyun agrisi
basta olmak tzere kas iskelet sistemi
problemlerine rastlandigi ve depresyon gérilme
sikliginin arttig1 tespit edildi. Geng bireylere
bilingli  telefon kullanim aliskanliklarinin
kazandirilmasi, akilli telefon ile sosyal medya,
oyun, yazili iletisim gibi aktiviteler sirasinda
harcanan siirenin azaltilmasi ve fiziksel aktivite
diizeyinin artirilmasi konusunda toplum temelli
calismalara duyulan ihtiyag ortaya koyuldu. Ek
olarak diizenli egzersiz programlar: ile akill
telefon  kullanimi, kas iskelet sistemi
problemleri ve sosyal yasami desteklemek
amaciyla yapilacak rehabilitasyon
calisgmalarinin  telefona duyulan ihtiyacin
azaltilmasinin yaninda, akademik becerilere de
katki saglayacagi kanisindayiz.

Tesekkiir: Yok

Cikar Catigmasi: Yok.

Finans: Yok.

Etik Onay: Bu arastirma protokolit Hasan Kalyoncu
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar

Etik Kurulu (sayi: 2019/27, tarih: 05.03.2019)
tarafindan onaylanda.
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1.  Akilli telefon kullanmaktan dolayi planladigim igleri aksatirim. 1 2 4 6
2. Akill telefonu kullanmaktan dolay: derslerime odaklanmakta, 6devlerimi yapmakta ve islerimi 1 2 3 4 5 6
tamamlamakta giicliik cekerim.
3. Akilli telefon kullanmaktan dolayi el bilegimde veya ensemde agn hissederim. 1 2 3 4 5 6
4. Akill telefonumun yanimda olmamasina tahammiil edemem. 1 2 3 4 5 6
5. Akill telefonum yanimda olmadiginda sabirsiz ve sinirli olurum. 1 2 3 4 5 6
6. Kullanmasam da, akilli telefonum aklimdadir. 1 2 3 4 5 6
7. Giinliik yasamimi aksatmasina ragmen akilli telefonumu kullanmaktan vazgegcemem. 1 2 3 4 5 6
8. Insanlarin twitter veya facebook iizerindeki konusmalanni kagirmamak igin siirekli akill 1 3 4 5 6
telefonumu kontrol ederim.
9. Akilli telefonumu hedefledigimden daha uzun siire kullanirim. 1 2 3 4 5 6
10. Cevremdeki insanlar akilli telefonumu cok fazla kullandigimi séylerler. 1 2 3 4 5 6

1. Kesinlikle katilmiyorum; 2. Katilmiyorum; 3. Kismen katilmiyorum; 4. Kismen katiliyorum; 5. Katiliyorum; 6. Kesinlikle katiliyorum.
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