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UYKUSUZLUK, AKILLI TELEFON BAGIMLILIGI, AKRAN ETKiSINE
DIRENME VE BILINGLi FARKINDALIK ARASINDAKI iLISKILER

Osman CIRCIR* Yusuf BAYAR™
0z

Bu arastirmanin temel amaci, ergenlerde akilli telefon bagimhhgi ile
uykusuzluk arasindaki iliskiyi incelemek, ayrica bu iliskide bilingli
farkindalik ve akran etkisine direnmenin yordayici roliiniin olup
olmadigini belirlemektir. Bu arastirma, bir iliskisel tarama modeli olarak
ylriitilmistir. Arastirmanin érneklemi, 2022-2023 egitim-dgretim yilinda
Konya ili’nin ~ farkh liselerinde 6grenim géren 370 6grenciden
olusmaktadir. Yapilan analizlerden elde edilen bulgular incelendiginde,
ergenlerin akilli telefon bagimliliklarinin uykusuzlugu pozitif yonde ve
anlamli diizeyde, akran etkisine direnmenin ise akilli telefon bagimliligini
negatif yénde ve anlamli diizeyde yordadigi bulunmustur. Son olarak
bilingli - farkindaligin akran etkisine direnmeyi pozitif, akilli telefon
bagimhiligini ve uykusuzlugu ise negatif yénde ve anlamli diizeyde
yordadigi bulunmustur. Bulgular bir biitiin olarak dederlendirildiginde,
ergenlerin bilingli  farkindalgi arttikga akran etkisine daha fazla
direnebildikleri ve béylece akran etkisine badl olarak ortaya ¢ikabilecek
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akilli  telefon bagimlisi olma risklerinin de diistigii gériilmektedir.
Nihayetinde, akilli telefon bagimhhgindan kaynakl olarak ortaya
¢ikabilecek uykusuzluk sorunlarinin azalmasinda bilingli farkindaligin hem
dogrudan hem de dolaylh rolii, ve akran etkisine direnmenin ise dolayli
rolii vardir. Elde edilen bulgular alanyazin dogrultusunda tartisilarak
arastirmaci ve uygulayicilara yénelik éneriler sunulmustur.

Anahtar Kelimeler: Uykusuzluk, akilli telefon bagimliligi, akran etkisine
direnme, bilingli farkindalik.

THE RELATIONSHIPS BETWEEN INSOMNIA,
SMARTPHONE ADDICTION, RESISTANCE TO PEER
INFLUENCE AND MINDFULNESS

Abstract

The main purpose of this study is to examine the relationship between
smartphone addiction and insomnia in adolescents and to determine the
predictive role of mindfulness and resistance to peer influence in this
relationship. This study was conducted as a relational survey model. The
sample of the study consisted of 370 students from different high schools
in Konya in the 2022-2023 academic year. According to the findings
obtained from the analysis, smartphone addiction of adolescents
predicted insomnia positively and significantly, whereas resistance to
peer influence predicted smartphone addiction negatively and
significantly. Finally, mindfulness predicted resistance to peer influence
positively and significantly. On the contrary, it predicted smartphone
addiction and insomnia negatively and significantly. Taken as a whole,
the findings suggested that as adolescents' mindfulness increased, they
were able to resist peer influence more and thus their risk of smartphone
addiction due to peer influence decreased. Ultimately, mindfulness had
both direct and indirect role and resistance to peer influence had indirect
role in reducing insomnia problems that might arise due to smartphone
addiction. The findings are discussed within the framework of the
literature and recommendations are presented for researchers and
practitioners.

Keywords: insomnia, smartphone addiction, resisting peer influence,
mindfulness.
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1. GiRiS

Ergenlik donemi, fiziksel bliylimenin yani sira beyin yapilarinin da gelistigi bir
sirectir ve bu donemde uyku, fiziksel biylimenin ve akademik performansin
artmasinin temel unsurlarindan biri olarak ergenlerin hem duygulari hem de
davranislari tzerinde 6nemli bir etkiye sahiptir (Horne, 2016). Ayni zamanda
uyku, giinlik yasamin saglikli aktivitelerinin sirdirilmesinde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica uyku, fiziksel, bilissel ve psikososyal saghgin korunmasinda da
onemlidir (Lund vd., 2010). Diger yandan uykusuzluk ise fiziksel ve zihinsel
bozukluklara yol agarak istenmedik sonuglar meydana getirebilmektedir (Morin
& Jarrin, 2013). Bu nedenle azalan uyku kalitesi ve artan uykusuzluk, ciddi saglik
sorunlarina neden olabilecek bir potansiyel tasimaktadir (EI Hangouche vd.,
2018). Uykusuzluk, normal sartlarda bireyin uyku ve uyaniklik donglsiinde, gln
icinde uyanik kalmada zorlanmasi ve istemsiz bir sekilde uyuklamasidir (Selvi
vd.,, 2016). Uykusuzluk problemi, uyku bozuklugu gibi durumlardan
kaynaklanabilecegi gibi, anksiyete, depresyon gibi psikolojik durumlar sonucu da
meydana gelebilir (Caglar & Tokur-Kesgin, 2020). Yapilan bazi deneysel
calismalar, uyku yoksunlugunun dikkat ve hafizadaki eksiklikler gibi bilissel
islevleri bozdugunu ortaya koymustur (Ahmad & Bashir, 2017; Lim & Dinges,
2010). Uyku sorunu oOgrencilerde, daha fazla strese, saldirganlk gibi cesitli
davranis problemlerine, daha fazla yaralanmaya, dikkat, bellek, konsantrasyon,
ve bilissel islevlerde bozulmaya ve akademik basarida dislise neden

olabilmektedir (Aghajani vd., 2020; Chokroverty & Avidan, 2016).

Siralanan birgok olumsuz sonug, 6zellikle ergenlerde uykusuzluga ya da uyku
kalitesinde diisiise yol acabilecek potansiyel riskler Gzerinde durulmasi

gerektigini gostermektedir. Uyku kalitesi ekonomik durum, genel saglik durumu,
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yasam tarzi ve stres gibi bircok faktérden etkilenir (Lee, 2003). Ancak ¢alismalar
s6z konusu risklerden birisinin de akilli telefon kullanimi oldugu géstermektedir.
Ornegin, Ferraro ve digerleri (2015) tarafindan yiritilen bir calismada akilli
telefonun asiri kullaniminin uyku siresini azalttigl ve uyku kalitesini distrdGgi
bulunmustur. Bir baska galismada ise ergenlerin uykuya daldiktan sonra cep
telefonlarina gelen bir mesaj ya da bir arama ile uyandirildiklarinda, bunun
onlarin uyku derinligini bozdugu ve ergenlerin gece boyunca nitelikli bir

uykudan mahrum kaldigi bildirilmistir (Adams & Kisler, 2013).

Akilli telefonlar, son zamanlarda; internete, is yeri uygulamalarina, sosyal aglara,
bilgilere, saglik hizmetlerine ve eglenceye erisim kolayligl nedeniyle insanlarin
gunlik yasamlarinin vazgegilmez bir pargasi, hatta ihtiyaci haline gelmistir
(Oviedo-Trespalacios vd., 2019). Alan yazinda akilli telefonlarinin sundugu hizli
ve kolay iletisim ile glinlik yasami olumlu yonde etkiledigine dair ¢alismalar
bulunmakla birlikte (Karadag vd., 2016); akilli telefonlarin hem psikolojik hem
de fiziksel saglik Gzerindeki zararli etkilerini ortaya koyan arastirmalarin sayisinin

da azimsanmayacak derecede arttig gorilmektedir (Chdliz, 2010; Khan, 2008).

Akilli telefon bagimhlig, cep telefonunun asiri kullanimindan kaynaklanan ve
bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal islevlerinde ciddi bozulmalara yol agan,
nihayetinde bilingli cep telefonu kullaniminin kontrolden ¢ikip saplanti
durumuna dénitsmesini igeren bir dizi sagliksiz davranis oériintilerini ifade eder
(Kim vd., 2018). Akilli telefon bagimliliginin uykusuzluk, giindiiz asiri uyku hali,
kotu uyku kalitesi ve kisa uyku siresi gibi uyku sorunlariyla iligkili oldugu
bildirilmektedir (Kang vd., 2020; Soni vd., 2017). Ayrica, akill telefonu asiri
dizeyde kullanan bireyler, uyku sirelerinin kisaldigini ve geceleri sik sik akilh
telefon kullanimlari sebebiyle uykuyu geciktirdiklerini belirtmislerdir (Gamble
vd., 2014; Harada vd., 2002). S6z konusu galismalarla tutarli olarak Li ve digerleri

(2020), yatma saatinde asiri cep telefonu kullaniminin uyku sireglerini
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erteleyebilecegini veya bozabilecegini, cep telefonlarinin asiri kullaniminin,
genellikle daha yiksek dizeyde psikolojik stres ve psikolojik uyariima ile
sonuglandigindan uyku ve dinlenme (zerinde olumsuz bir etkiye sahip
olabilecegini belirtmislerdir. Ayrica akilli telefonlarin ekranlardan yayilan mavi
1Isigin  melatonin seviyeleri (izerinde bir etkisi olabilecegini ve yayilan
elektromanyetik dalgalarin da kot uyku kalitesine neden olabilecegini

vurgulamiglardir.

Ergenler, sosyal medyanin, mesajlasmanin ve beraberindeki ¢evrimigi ve glincel
kalmalari i¢cin ortaya ¢ikan sosyal baskilarin etkisiyle, 6zellikle ebeveyn
denetiminin azaldigi ge¢ saatlerde, akranlariyla etkilesimlerinin verdigi
heyecanla uykuyu geciktirebilirler (Horne, 2016). Bu baglamda, akilli telefon
kullaniminin artisiyla yasanan uyku dizensizliginde, akranlarinin etkisi oldugu
distndlebilir. Nitekim akran etkisi ergenlerin psikososyal islevselliginde énemli
bir yere sahiptir. Clinkli ergenlikle birlikte aile etkisi yerini akran gruplarina
birakmakta, ergenler anne ve babalarindan ziyade akranlariyla daha fazla vakit
gecirmeye  baslamakta ve  davranislarini  aileden  ¢ok  akranlar
sekillendirmektedir (Tolson ve Urberg, 1993). Ergenin arkadas gruplari mizik
zevkleri, giyim, serbest zaman etkinlikleri gibi bircok konuda normlarin ve
standartlarin olugsmasinda katki saglamaktadir. Akranlari, ergenler igin bir
referans grubu haline gelmekte ve ergenler bu akran grubu gibi konusarak,
onlar gibi davranarak kendilerini onlarla 6zdeslestirmektedirler (Steinberg,
2002). Ayrica akranlarinin ergenleri, kendileri gibi davranma konusunda
pekistirdikleri goriilmektedir. Arkadaslarinin olumlu sosyal davraniglarini
gbzlemleyen ergenler onlara benzer bir bicimde davranmaktadir (Hartup, 1983).
Ancak Maxwell (2002), yaptigi boylamsal bir ¢alismada riskli davranislari olan
akranlari ile arkadaslik eden ergenlerin daha fazla riskli davranislar sergileme

egiliminde olduklarini, ergenlerin riskli davraniglar sergilemelerinde akranlarin
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glcli bir etkiye sahip oldugunu bildirmektedir. S6z konusu riskli davraniglardan
birisi de akilli telefon bagimhligidir. Dolayisiyla ergenlerin akranlarinin da
etkisiyle akilli telefon bagimlisi olma riskinin de yiiksek oldugu gérilmektedir.
Ancak akran etkisine direnme becerisinin bu iliskide koruyucu bir faktor
olabilecegi disiindlebilir. Clinkl akran etkisine direnme becerisine sahip olan
ergenlerin, bu becerileri sayesinde bir¢ok olasi riskli davranistan kendini
koruyabildigi gortlmektedir (Steinberg ve Monahan, 2007). Bu bulgulardan
hareketle, akranlarinin etkisine direnen ergenin, akilli telefon bagimhhigindan da

korunabilecegi dusinilmektedir.

Akran etkisine direnme, bilingli bir sirectir. Kisinin akranlari ile iliskilerini
degerlendirmesi, onlarin kendisi Gzerinde yarattigl baskiyi fark etmesi ve bu
baski karsisinda nasil bir yol izleyecegine karar vermesi ancak farkindalikla
gergeklesir. Bu sebeple bu iliskide bilingli farkindaligin roli de géz ardi
edilmemelidir. Bilingli farkindalk, yasanmisliklardan ya da yasanacak olan olay
ve durumlardan etkilenmeden yasanilan ani kabul etmek ve onaylamaktir
(Bishop et al., 2004). Farkindalik, bireyleri otomatik dislncelerden, bazi
aliskanliklardan ve sagliksiz davranis modellerinden arindirir. Bundan dolayi
farkindalik, bilingli davranigsal modellerin gelistirilmesinde kilit rol oynar. Bireyin
refah ve mutlulugunda roli buyiktir (Ryan ve Deci, 2000). Kisinin yasanan
durum ve olaylara normalden daha fazla dikkat etmesi ve bunlari bilincinde
daha agik bir sekilde kabul etmesi bilingli farkindaligin en énemli 6zelligidir
(Brown ve Ryan, 2003). Yuksek farkindalik diizeyine sahip bireylerin simdiki anin
duygularina ve deneyimlerine karsi agik ve kabul edici bir tavir sergileme
egiliminde olduklarini ve odaklanarak dogru bilissel vyargilarda bulunma
olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Eddy ve digerleri, 2013;
Sindermann ve digerleri, 2018). Kisinin var olan herhangi bir diisiinceyi ya da
niyeti algilamamasi, umursamamasi ya da dikkat etmemesi bilingli farkindahigin

disiik oldugunun isaretidir (Brown ve Ryan, 2003). Shapiro ve digerleri (2006),
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bilingli farkindalik uygulamasi ile insanlarin an be an deneyimlere daha fazla
nesnellik ve farkindalikla katilarak dikkatlerini rahatsiz edici diisiincelerden veya
duygulardan uzaklastirabildiklerini belirtmislerdir. Buradan yola ¢ikarak, hem
akran baskisina direnme hem akilli telefon bagimliligi hem de uykusuzluk

Gzerinde bilingli farkindahgin dnemli bir katkisinin olabilecegi disiiniilmektedir.

Bu arastirmanin temel amaglarindan birisi ergenlerde akilli telefon bagimliliginin
uykusuzluk Gzerindeki yordayici rolini ve akran etkisine direnmenin akilli
telefon bagimliigi aracihgiyla uykusuzluk Gzerindeki yordayici rollini
incelemektir.  Akilli telefon bagimhlig ile uykusuzluk arasindaki iligskide
dogrudan ve dolayh bir etkiye sahip olabilecek bir diger degisken ise bilingli
farkindahktir. Bilingli farkindahgin olasi rolinin belirlenmesi, ergenlerin
yasadiklari uykusuzluk ve akilli telefon bagimliligi sorunlarinin tstesinden gelme
konusunda ergene verilebilecek dogru yardim ve destek konusunda da katki

saglayacaktir.

Yukarida belirtilen arastirmanin amaci ve bu amag¢ dogrultusunda kurulan

hipotetik model ve hipotezler asagida verilmistir.

Bilingli Fakindalik

Akilll Telefon Bagimlilig L Uykusuzluk

Y

Akran Etkisine Direnme

Sekil 1. Hipotetik Model
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Hi: Ergenlerin akilli telefon bagimliliklari, uykusuzluk diizeylerini pozitif yonde ve

anlamli diizeyde yordar.

Ha: Ergenlerin akran etkisine direnme duzeyleri akilli telefon bagimhhg ve

uykusuzluk diizeylerini negatif yonde ve anlamli diizeyde yordar.

Hs: Ergenlerin bilingli farkindalik dizeyleri; akran etkisine direnme dizeylerini
pozitif, akilli telefon bagimhlig ve uykusuzluk diizeylerini ise negatif yonde ve

anlamli diizeyde yordar.

2. YONTEM

2.1. Aragtirma Modeli

Bu calismada, iliskisel tarama modelinden yararlanilmistir. Nicel arastirma
yontemlerinden biri olan iliskisel tarama modeli, iki veya daha fazla degiskende
es zamanli olarak ortaya ¢ikan bir degisimin olup olmadigini ve bir degisim var
ise bu degisimin dlzeyinin saptanmasinda kullanilan bir arastirma desenidir
(Karasar, 2012). Arastirmada; olaylarin, durumlarin veya nesnelerin gegmiste ya
da bugiinde oldugu gibi agiklanmasi amaglanir (Kaptan, 1995; Karasar, 2012).
iliskisel tarama modeli, yordayici, kesfedici ve kesitsel desenler ile
yuritilmektedir. Bu ¢alismada yordayici iliskisel arastirma deseni kullaniimis ve
tim degiskenler butlinsel bir yaklasimla ele alinarak analize dahil edilmistir.

Aracilik etkisinin istatistiksel olarak hesaplanmasinda yol analizi tercih edilmistir.

2.2. Calisma Grubu

Arastirmanin orneklemini, 2022-2023 egitim ve 6gretim yilinda Konya ilindeki
ortadgretim kurumlarinda 6grenim goren ve yaslari 14 ile 18 (15.55+1.04)
arasinda degisen 240’1 (% 64.9) kiz ve 130’u (%35.1) erkek olmak Gzere toplam

370 lise 6grencisi olusturmaktadir. Orneklemin olusturulmasinda seckisiz
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olmayan bir érnekleme yontemi olan uygun ornekleme tercih edilmistir. Bu
yontem, arastirmacilarin ihtiya¢ duyduklari érneklem biyiikligiine ulasabilene
kadar en erisilebilir  katihmcilardan  baglayarak  ¢alisma  gruplarini
olusturmalaridir (Buyukoztirk vd., 2016). Katihmcilarin 63’0 (% 17) 9. sinif,
156’s1 (% 42.2) 10. sinif, 109’u (% 29.5) 11. sinif ve 42'si (% 11.4) 12. sinif

Ogrencisidir.
2.3. Veri Toplama Araglan
2.3.1. Bergen Uykusuzluk Olgegi (BUG)

BUO, ergenlerde uykusuzlugu degerlendirmek icin Pallesen ve digerleri (2008)
tarafindan gelistirilmis bir 6lgektir. Olcegin Tiirk kiltiirine uyarlanmasi Bay ve
Ergiin (2018) tarafindan yapilmistir. Olgek 6 maddeden ve 3 maddesi gece
uykusuzlugu, 3 maddesi glindiiz uykusuzlugu olmak Uizere toplam 2 alt boyuttan
olugsmaktadir. Katihmcilar, gegen ay igerisinde herhangi bir nedenle uyku
problemi yasadigl bir haftalik siire¢ icerisindeki giin sayisini, O ile 7 arasinda
puanlamaktadirlar. Olgekten alinabilecek puan 0-42 araligindadir. Gegerlik
analizleri kapsaminda; 6lgegin 10 kisilik uzman goriisiine dayal kapsam gecerligi
indeksi 0,99 bulunmustur. Olgegin Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayisi BUO’niin

toplam puani igin .72 olarak hesaplanmistir.
2.3.2. Akilli Telefon Bagimlihgi Olgegi

Kwon ve digerleri (2013a) tarafindan gelistirilen Ergenler igin Akilli Telefon
Bagimliligi Olcegi (ATBO) nin kisa formu da Kwon ve digerleri (2013b) tarafindan
gergeklestirilmistir. Tlrkce’ye uyarlama galismasi ise Sata ve Karip (2017)
tarafindan yapilmistir. Olgekten alinabilecek puan 10 ile 60 araligindadir.

ATBO'niin kisa versiyonu 6’li likert tipi bir olcektir; 10 maddeden ve tek
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boyuttan olusmaktadir. Dogrulayici faktér analizi sonucunda verinin model ile iyi
dizeyde uyum sagladigi bulunmus ve yapi gegerligine iliskin kanitlar elde
edilmistir. Olcegin Cronbach a i¢ tutarlk katsayisi degerleri a = .90 olarak

hesaplanmistir.
2.3.3. Akran Etkisine Direnme Olgegi

Steinberg ve Monahan (2007) tarafindan gelistirilen Akran Etkisine Direnme
Olgegi'nin  Tirkce’'ye uyarlanmasi  Safak-Soyaslan  (2019) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgcegin orijinal formu 10 madde iken Tirkce’ye uyarlama
¢alismasi sonucunda 6 maddeden olusan tek faktorli bir yapi elde edilmistir.
Olgek maddelerinin her birinde olumlu bir yarg: verilip AMA ile ayrilarak
olumsuz yargi verilmekte, her yargi tamamen dogru ve kismen dogru seklinde
ikiser secenek bulunmaktadir. Olgegin gegerlilik calismasi kapsaminda yapilan
DFA sonuglari incelendiginde, veri setinde iki faktorli model igin kabul edilebilir
bir uyum gostermistir. Glvenirlik calismasi kapsaminda, Cronbach alfa i¢ tutarlik

katsayisi .85 olarak hesaplanmistir.

2.3.4. Bilingli Farkindalik Olgegi Ergen Formu

Brown ve Ryan (2003) tarafindan yetiskinlere yonelik olarak gelistirilen Bilingli
Farkindahk 6lgegi, Brown ve digerleri (2011) tarafindan bilingli farkindahk
dizeylerinin dlgllmesi amaciyla, 6z bildirime dayali, ergenler igin uyarlanmistir.
Bilingli Farkindalk Olcegi Ergen Formunun Tirk kiiltiiriine uyarlanmasi Turan
(2020) tarafindan gergeklestirilmistir. Olgek, orijinalinde oldugu gibi 6’li Likert
tipindedir. Olgek 14 maddeden olusan, tek boyutlu bir 6lgme aracidir. Ters
madde bulunmayan olgekten alinan ylksek puanlar, bilingli farkindalik diizeyini
yansitmaktadir. Olcegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi .78, test-tekrar test

glverlik katsayisi .98 ve iki yari test glivenirligi .77 olarak hesaplanmistir.
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2.4. Verilerin Toplanmasi

Bu calismanin verileri Necmettin Erbakan Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’ndan (Tarih: 10.03.2023; Karar No: 2023/92)
alinan etik kurul izninin ardindan, 2022-2023 egitim Ogretim yili bahar
yariyilinda Konya ilinde gesitli liselerde 6grenim gormekte olan 6grencilerden

toplanmistir.

2.5. Verilerin Analizi

Arastirmanin amacina uygun olarak belirlenen 6lgme araglariyla elde edilen
verilerin bilgisayar ortamindaki analizlerinde, IBM SPSS 25.0 ve IBM SPSS AMOS
25 yazilim paketleri kullaniimis ve anlamlilik dizeyi p < .05 olarak alinmistir.
Oncelikle arastirma siirecinde toplanan verilerin hatasizigi kontrol edilmis ve
tiim maddelerin normal ranj araliginda oldugu yanlis girilen madde bulunmadig
gorulmagstir. Ayrica, veri setinin tek degiskenli ve ¢ok degiskenli normallik
analizleri yapilmistir. Tek degiskenli ug degerlerin belirlenmesi z testi araciligiyla
incelenmis, orneklem sayisi 100’Un Uzerinde oldugundan z puanlarinin referans
arahgi -4.00 ile +4.00 arasi olarak ele alinmis ve bu aralik disinda kalan veriye
rastlanilmamistir (Mertler, & Vannatta, 2016). Verinin tek degiskenli normallik
sayiltisini karsilayip karsilamadigini test etmek igin ayrica garpiklik ve basiklik
degerleri, histogramlar ve Q-Q plot degerleri incelenmistir. Degiskenlerin her
birinin basiklik- ¢arpiklik degerlerinin -1.00 ile +1.00 referans araliginda oldugu,
bu bakimdan veri setinin normal dagildig1 belirlenmistir (Cokluk ve dig., 2014).
Sonuglar tek degiskenli ug degerler igin normallik sayiltisinin karsilandigini
gbstermistir. Ardindan ¢ok degiskenli u¢ deger incelemesi igin Mahalonobis

uzakhk katsayilari hesaplanmis ve veri setinde .001’den kiigiik degere sahip ¢ok
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degiskenli u¢ deger ifade eden herhangi bir veriye rastlanmamistir (Tabachnick

ve Fidell, 2013). Ayrica yapilan korelasyon analizi ile sonucunda degiskenler
arasinda orta diizeyde iliski oldugu, degiskenler arasinda .90 ve Uzerinde iliski
olmadigindan ¢oklu dogrusal baglanti problemi olmadigi séylenebilir (Cokluk
vd., 2014). Ozetle verinin parametrik analizlerin yiiritilebilmesi icin 6n

gereklilik olan butiin sayiltilari karsiladigl gérilmektedir.

3. BULGULAR

Arastirmanin hipotezlerine gegmeden érneklemine iliskin betimsel bulgulara yer
verilmistir. Tablo 1'den izlenebilecegi gibi katihmcilarin 240’1 (% 64.9) kiz ve
130°u (%35.1) erkek dgrencilerden olugmaktadir. Katihmcilarin 63’0 (% 17) 9.
sinif, 156’s1 (% 42.2) 10. sinif, 109’u (% 29.5) 11. sinif ve 42’si (% 11.4) 12. sinif
ogrencisidir. 280 (% 75.7) 6grenci akademik basarisini orta dizey olarak
tanimlamistir. 297 (% 80.3) 6grencinin orta sosyo-ekonomik dizeyden
ailelerden geldigi gorilmektedir. Glinlik kafein tiiketim oranlari incelendiginde
154’Un0n (% 41.6) nadiren, 116’sinin (% 31.4) siklikla ve 100’Unin (% 27) her

gin kafein tukettigi gérilmektedir.

Tablo 1. Katiimailara iliskin Betimsel Ozellikler

Degiskenler n %
Cinsiyet

Kiz 240 64.9
Erkek 130 35.1
Sinif

9. Sinif 63 17.0
10. Sinif 156 42.2
11. Sinif 109 29.5
12. Sinif 42 114
Akademik Basari

Dusuk 23 6.2
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Orta 280 75.7
Yiksek 67 18.1
Sosyo-ekonomik Dlzey

Diisiik 6 1.6
Orta 297 80.3
Yiksek 67 18.1
Gunluk Kafein Tuketimi

Nadiren 154 41.6
Sik sik 116 314
Her glin 100 27.0

Arastirmanin 6rneklemine iliskin bulgularin ardindan arastirmanin degiskenleri
arasindaki iliskiler incelenmistir. Asagidaki Tablo 2’den izlenebilecegi gibi bilingli
farkindalk, akran etkisine direnme, akilli telefon bagimhhg ve uykusuzluk
arasindaki iliskiler incelendiginde, bilingli farkindaligin akran etkisine direnme ile
pozitif (r = .15, p < .001), akilli telefon bagimhhg: (r = -.39, p < .001) ve
uykusuzluk (r = -.49, p <.001) ile negatif yonde ve anlamli diizeyde iliskili oldugu
gorulmektedir. Ayrica akran etkisine direnmenin de akilli telefon bagimhligi (r = -
26, p < .001) ve uykusuzluk (r = -.16, p < .01) ile negatif yonde ve anlamh
dizeyde iliskili oldugu gorilmektedir. Son olarak akillh telefon bagimhhg ve
uykusuzluk arasindaki iliskinin ise pozitif yonde ve anlamh diizeyde oldugu

gorulmektedir (r =.36, p <.001).

Tablo 2. Bilingli Farkindahk, Akran Etkisine Direnme, Akl Telefon Bagimliigi ve

uykusuzluk Arasindaki iliskiler

Degiskenler Ort. S 2 3 4
1. Bilingli Farkindahk 51.49 12.96 .150™ -.385™" -.492™"
2. Akran Etkisine Direnme 15.68 4.97 1 -.258"" -.158"
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3. Akilli Telefon Bagimliligi 33.29 9.73 1 .355""

4. Uykusuzluk 20.66 8.56 1

"p<.01,"p<.001

Arastirmanin asil amaci olan bilingli farkindalik ile uykusuzluk arasindaki iliskide
akran etkisine direnmenin ve akilli telefon bagimliliginin araci roliinii incelemek
icin yol (path) analizi yuritilmistir. Birinci adimda ydritilen analizler
sonucunda akran etkisi ve uykusuzluk arasindaki iliskinin anlamsiz olmasi nedeni
ile (p > .05) bu yol gikarilmis ve analiz yinelenmistir. Elde edilen sonuglar verinin
model ile miikemmel diizeyde uyum sagladigini géstermektedir (x*(1, n = 370) =
1,014, p > .05, GFI = 1.00, AGFI = .99, NFI = 99, TLI = 1.00, CFI = 1.00 ve RMSEA =
.01).

Bilingli Fakindalik

Akilli Telefon Bagimlilig - > Uykusuzluk

Akran Etkisine Direnme

Sekil 2. Ergenlerde Bilingli Farkindalik ve Akran Etkisine Direnmenin Akilli Telefon
Bagimhligi ve Uykusuzluk iliskisindeki Rolii
Sekil 2'den izlenebilecegi gibi bilingli farkindalk akran etkisine direnmeyi pozitif
olarak yordamaktadir (B = .15, p < .01). Ayni zamanda bilingli farkindalik ve
akran etkisine direnme akilli telefon bagimliigini negatif yonde ve anlamh

dizeyde yordamaktadir (sirasiyla, B = -.35, p < .001; B = -.21, p < .001). Son
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olarak bilingli farkindalk uykusuzlugu negatif yonde ve anlamh diizeyde
yordarken akilli telefon bagimhhg ise uykusuzlugu pozitif yonde ve anlamh

dizeyde yordamaktadir (sirasiyla, B =-.42, p <.001; B =.19, p < .001).

Bilingli farkindalik akran etkisine direnme (izerindeki varyansin % 2’sini
aciklarken, bilingli farkindalik ve akran etkisine direnmenin akilli telefon
bagimliligindaki varyansin % 19’unu agikladigi gérilmektedir. Son olarak, bilingli
farkindalk ve akilli telefon bagimhhgi ise uykusuzluk Gzerindeki varyansin %

27’sini agiklamaktadir.

Bulgular bir butiin olarak degerlendirildiginde, bilingli farkindaligin akran
etkisine direnmeyi artirdigl, hem dogrudan hem de akran etkisine direnme
Uzerinden akilli telefon bagimhihgini dusirdigl gorilmektedir. Ayni zamanda
bilingli farkindalik bir taraftan uykusuzluk sorunlarini azaltirken, bir diger
taraftan hem akilli telefon bagimhligini disirerek hem de akran etkisine
direnme (zerinden dolayll olarak akilli telefon bagimhhgini disirerek,

uykusuzluk sorununun azalmasina katki saglamaktadir.

3. TARTISMA ve SONUC

Arastirma sonuglari incelendiginde, ilk olarak ergenlerin akilli telefon
bagimhliklarinin uykusuzlugu pozitif yonde ve anlamh dizeyde yordadigi
gorulmigtir. Elde edilen sonucun alan yazin ile uyumlu oldugu gorilmektedir.
Nitekim Hardell ve digerleri (2008) ergenlerin akilli telefonu asiri kullanimlarinin
uykusuzluk ve uyku bozukluklari dahil olmak Uzere birgok saglhk sorunlarina
neden oldugunu belirtmislerdir. Ayrica Jenaro ve digerleri (2007), cep telefonu
kullaniminin yiksek kaygi ve uykusuzluk ile iligkili oldugunu belirtmistir.
Massimini ve Peterson (2009), 6grencilerin blylk bir cogunlugunun haftanin en

az bir gini cep telefonu kullanimindan dolayl yeterince uyuyamadiklarini
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belirtmislerdir. Yapilan diger bazi galismalarda da akilli telefon bagimliliginin
uykuyu olumsuz etkiledigi bulunmustur (Kim vd., 2019; Li vd., 2006). Ergenlerin
ebeveyn denetiminin azaldigi gecenin ge¢ saatlerinde 0Ozgiirce telefon
kullandiklari ve bunun da uyku vaktini geciktirerek uyku kalitesini distrdugu

soylenebilir.

Yapilan analizlerden elde edilen bulgularda, ergenlerin akran etkisine direnme
dizeylerinin akilli telefon bagimliliklarini negatif yonde ve anlaml diizeyde
yordadigl bulunmustur. Alanyazin incelendiginde, arastirmanin bu bulgusuna
benzer sekilde, bazi calismalarda ergenlerin nitelikli akran iliskileri arttikga akilli
telefon bagimliliklarinin azaldigi goérilmektedir (Sanli, 2018). Nitelikli akran
iliskilerinin ergenlerin sosyal beceri, 6z-yeterlik duygusu ve sosyal ve duygusal
uyum dizeyinin arttirdigl; aksine internet bagimhligr riskini azalttig
bulunmustur (Savcl & Aysan, 2017). Akran gruplan igerisinde bazi ergenler;
sigara icme, alkol tuketimi, akilli telefon bagimliligi gibi bazi kétl aliskanliklar
baskasina da bulastirmak igin akran grubu igine vyeni bireyler davet
etmektedirler (Marsh, 2017). Bu noktada akran etkisine direnmenin énemi 6n
plana g¢ikmaktadir. Akran etkisine direnme becerisi ergeni birgok olasi riskli
davranistan korumasi bakimindan biyik 6neme sahiptir (Steinberg & Monahan,
2007). Bu baglamda, akilli telefon bagimliligini negatif yonde yordayan akran
etkisine direnmenin, akilli telefon bagimlihginin risklerine karsi koruyucu bir rol

Ustlenebilecegi sdylenebilir.

Arastirmada bilingli farkindaligin ergenlerin akilli telefon bagimhhklarini negatif
yonde ve anlaml dizeyde yordadigi bulunmustur. Bu sonug¢ alanyazindaki
benzer c¢alismalarla paralellik gostermektedir. Bir ¢ok c¢alismada bilingli
farkindalik ile akill telefonun problemli kullanimi (Kaymaz & Sakiroglu, 2020;
Peker vd., 2019), internet bagimliligi (Calvete vd., 2017, Donmez, 2018; Riley,

2014), sosyetelizm (Parmaksiz, 2021) ve dijital oyun bagimliligi (Keskin, 2019) ile
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arasinda negatif yonde iliski oldugu belirlenmistir. Hatta Yang ve digerleri
(2019), farkindaligin cep telefonu bagimliligi ile olumsuz etkileri arasindaki
iliskiyi dizenledigini bulmuslardir. Bilingli farkindalik ani yasamayi etrafta olan
bitenin farkinda olmayi gerektirirken, akilli telefon bagimliligi her an her kosulda
akill telefonda odaklamayi gerektirdiginden bu iki degisken bir biriyle negatif
iliskili olabilir. Ergenlerin bilingli farkindaliklari yikseldikge akilli telefon

bagimhhgi diizeyleri de azalabilir.

Arastirmada bilingli farkindaligin uykusuzlugu negatif yonde ve anlamh diizeyde
yordadigl bulunmustur. Demir (2021) uyku kalitesinin kotiilesmesi ile bilingli
farkindalik arasinda negatif iliski oldugunu bulmustur. Literatir incelendiginde,
bilingli farkindalk ile uyku kalitesi arasindaki iliskilerin incelendigi bir ¢ok
calismada bu iki degisken arasinda pozitif iliski oldugu ortaya konmustur
(Brisbon & Lachman, 2017; Fang vd., 2019; Gong vd., 2016; Simione vd., 2020).
Roberts ve Danoff-Burg (2010) bilingli farkindaligin stres dizeyini distrerek
uyku kalitesini artirdigini belirtmislerdir. Yasanilan anda, iginde bulundugumuz
durumun veya deneyimin farkinda olmadigimizi bilmek ve o ana dikkat
etmedigimizin idrakinde olmak da bir bilingli farkindalik icerir (Brown, Ryan ve
Creswell, 2007). Dolayisiyla bilingli farkindalik diizeyi yiksek bireylerin gln
icerisinde stres olusturan olay ya da durumlari geride birakarak daha kaliteli

uyuyabildigi séylenebilir.

Yapilan analizlerden elde edilen sonuglar bir bitin olarak degerlendirildiginde,
ergenlerin akilli telefon bagimliliklan arttikga uykusuzluk dizeyinin de arttig
gorulmektedir. Ancak akran etkisine direnme diizeyleri yiksek olan ergenlerin
akill telefon bagimlilik diizeylerinin daha disik oldugu goérilmektedir. Boylece
akran etkisine direnme dizeyi uykusuzluk dizeyini de dolayh olarak

distirmektedir. Son olarak, ergenlerin bilingli farkindaligi yiikseldikce akran
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etkisine daha fazla direnebildikleri, daha disik dizeyde akilli telefon bagimhhgi
sergiledikleri ve daha diisik dizeyde uykusuzluk sorunlari yasadiklari
gorulmigstir. Sonug olarak akilli telefon bagimhhgindan kaynakli olarak ortaya
¢ikabilecek uykusuzluk sorunlarinin azalmasinda bilingli farkindahigin hem

dogrudan hem de dolayl; akran etkisine direnmenin ise dolayli roll vardir.

Yiratilen bu galismanin bazi sinirhliklari vardir. Arastirmanin érneklem grubunu
olusturan ergenlerin sosyo-ekonomik dizeyleri, kafein tiiketimleri, anne baba
egitim diizeyleri gibi karistirici ya da dizenleyici etkisi olabilecek degiskenler
arastirma kapsaminda kontrol degiskeni olarak analizlere dahil edilmemistir.
Ayrica ergenlerin klinik dizeyde bagimlilik gosterip gdstermediklerine yonelik

herhangi bir bilgi ahnmamustir.

Arastirmadan elde edilen bulgulara dayal olarak arastirmaci ve uygulayicilara

yonelik olarak asagidaki dneriler sunulabilir:

Ergenler igin akilh telefon bagimliligi ve uykusuzluga yonelik
onleyici galismalarda (psiko-egitim vb.), akran etkisine direnme ve
bilingli farkindalik kavramlari g6z ardi edilmemeli, uygulamalarda

bu degiskenlere yonelik uygulamalara yer verilmelidir.

- Ortaokul, Universite vb. farkli o6rneklem gruplarina yonelik

yapilacak olan yeni ¢alismalarla arastirma bulgulari test edilebilir.

- Farkh arastirma desenleri kullanilarak (deneysel vb.) arastirma

bulgulari yeniden test edilebilir.

- Arastirma bulgulari, nitel arastirma yontemleri ile desteklenerek

cesitlendirilip zenginlestirilebilir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Sleeping is important in protecting physical, cognitive and psychosocial health
(Lund et al., 2010). On the other hand, insomnia can lead to physical and mental
disorders and cause undesirable results (Morin & Jarrin, 2013). Therefore,
decreased sleeping quality and increased insomnia have the potential to cause
serious health problems (El Hangouche et al., 2018). Sleep quality is affected by
many factors such as economic status, general health, lifestyle and stress (Lee,
2003). Research has shown that one of these factors is the use of smartphones.
It has been reported that smartphone addiction is associated with sleep
problems such as insomnia, excessive daytime sleepiness, poor sleep quality
and short sleep duration (Kang et al., 2020; Soni et al., 2017). Given that peer
relationships reach their peak especially during adolescence (Steinberg, 2002),
that relationships that start at school continue in the evening through
communication tools, it can be thought that relationships with friends also have
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a serious effect on smartphone use. Maxwell (2002) reported in a longitudinal
study that adolescents who make friends with peers exhibiting risky behaviours
themselves also tend to exhibit more risky behaviours and that peers have a
strong influence on the development of risky behaviours by adolescents. One of
these risky behaviours is smartphone addiction. Therefore, adolescents who are
highly influenced by their peers, cannot say “no” to them, in other words,
cannot resist peer pressure, seem to be at high risk of becoming addicted to
smartphones. Adolescents’ having developed awareness can play an important
role in their ability to resist peer pressure. In this regard, Shapiro et al. (2006)
stated that through mindfulness, people can be engaged in experiences with
greater objectivity and awareness and they can protect their attention against
disturbing thoughts or emotions. Seen from this perspective, it is thought that
mindfulness can have an important effect not only on resisting peer pressure,
but also on smartphone addiction and insomnia.

One of the main purposes of the current study is to investigate the predictive
role of smartphone addiction on insomnia in adolescents and the predictive role
of resistance to peer influence on insomnia through smartphone addiction.
Another variable that may have a direct or indirect effect on the relationship
between smartphone addiction and insomnia is mindfulness. Determining the
possible role of mindfulness will also contribute to the determination of right
assistance and support that can be given to adolescents for them to overcome
insomnia and smartphone addiction problems.

Method

The current study employed the relational survey model. The sample of the
current study consists of 370 students attending different high schools in the
city of Konya in the 2022-2023 school year. The Mindfulness Scale Adolescent
Form, Peer Influence Resistance Scale, Smartphone Addiction Scale and Bergen
Insomnia Scale were used in the study. IBM SPSS 25.0 and IBM SPSS AMOS 25
software packages were used in the analysis of the data collected with the
measurement tools determined in accordance with the purpose of the study in
the computer environment. In the analysis of the data, Pearson Product
Moments Correlation coefficient and path analysis were performed and the
level of significance was taken as p < .05.

Findings (Results)
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Mindfulness positively predicted resistance to peer influence (B = .15, p < .01).
At the same time, mindfulness and resistance to peer influence negatively and
significantly predicted smartphone addiction (B = -.35, p < .001; B =-.21, p <
.001, respectively). Finally, mindfulness predicted insomnia negatively and
significantly, while smartphone addiction predicted insomnia positively and
significantly (B =-.42, p <.001; B =.19, p <.001, respectively).

Conclusion and Discussion

When the results obtained from the analyses are evaluated as a whole, it is
seen that the level of insomnia increases as the smartphone addiction of
adolescents increases. However, it is seen that adolescents with high levels of
resistance to peer influence have lower levels of smartphone addiction. Finally,
it is seen that adolescents with higher levels of mindfulness can better resist
peer influence, exhibit lower levels of smartphone addiction and experience
lower levels of insomnia. In addition, it is seen that as adolescents’ mindfulness
increases, they are more able to resist peer influence and thus, the risk of being
addicted to smartphones due to peer influence decreases. As a result,
mindfulness and resistance to peer influence have both direct and indirect roles
in reducing insomnia problems that may arise from smartphone addiction.

In the current study, it was found that mindfulness predicted insomnia
negatively and significantly. Demir (2021) determined that there is a negative
correlation between deteriorating sleep quality and mindfulness. In many
studies examining the relationships between mindfulness and sleep quality in
the literature, it has been revealed that there is a positive correlation between
these two variables (Brisbon & Lachman, 2017; Fang et al., 2019; Gong et al.,
2016; Simione et al., 2020). Roberts and Danoff-Burg (2010) stated that
mindfulness improves sleep quality by reducing stress levels. Knowing that we
are not aware of the situation or experience we are in at the moment and being
aware that we are not paying attention to that moment also include
mindfulness (Brown, Ryan and Creswell, 2007). Therefore, it can be said that
individuals with a high level of mindfulness can get better quality sleep by
leaving behind stressful events or situations experienced during the day.

The findings obtained are discussed in reference to the relevant literature and
suggestions for researchers and practitioners are presented based on this
discussion.
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