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ABSTRACT

Introduction: The aim of the research is to measure internet addiction, sleep quality and mindfulness levels in nursing
students and to determine the relationship between them.

Methods: Research survey forms were collected online via Google forms using a personal information form, Young
Internet Addiction Scale, Pittsburgh Sleep Quality Index and Mindful Awareness Scale. The research was conducted with
nursing students at a state university. This study was conducted as a descriptive study. Criteria for inclusion in the study
are being an active student in the nursing department and agreeing to participate in the study. Sampling method with known
sample population was used. With 99% confidence and a 5% margin of error, 243 students had to be included in the study.
252 nursing students were included in the research. SPSS 25.0 (Statistical Package for the Social Sciences) program was
used for analysis.

Results: In the study, it is seen that there is a statistically significant and negative relationship between the Mindful
Awareness Scale and Pittsburgh Sleep Quality scores of the participants and between the Mindful Awareness Scale and
Young Internet Addiction Scale scores.

Conclusion: Internet addiction, sleep disorders and conscious awareness levels of undergraduate nursing students affect
the quality of care provided by nurses. For this reason, the level of internet addiction and sleep disorders should be
investigated with large samples. According to the results of the research, it is thought that increasing conscious awareness
levels will reduce internet addiction and sleep disorders, so training, seminars and elective courses on this subject are
important for nursing students.

Keywords: Sleep quality, Conscious awareness, Internet addiction, Nursing students

OZET

Giris: Arastirmanin amaci hemsirelik 6grencilerinde internet bagimliligi, uyku kalitesi ve bilingli farkindalik diizeylerini
Olemek ve aralarindaki iligkiyi belirlemektir.

Yontem: Arastirma anket formlar1 cevrimigi olarak Google Forms araciligiyla kisisel bilgi formu, Young Internet
Bagimlihig1 Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ve Bilingli Farkindalik Olgegi kullanilarak toplandi. Arastirma bir
devlet iiniversitesindeki hemsirelik 6grencileriyle gergeklestirildi. Bu ¢aligma tanimlayici olarak yapildi. Arastirmaya dahil
edilme kriterleri; aktif olarak hemsirelik béliimiinde 6grenci olmak ve galigmaya katilmay1 kabul etmektir. Orneklemi
belirlemek i¢in evreni bilinen 6rnekleme yéntemi yapildi. Orneklem icin %99 giivenle %5 hata pay1 ile 243 dgrencinin
aragtirmaya dahil edilmesi gerekmekteydi. Arastirmaya 252 hemsirelik 6grencisi dahil edildi. Istatistiksel analizde, SPSS
25.0 (Statistical Package for the Social Sciences) paket programi kullanildi.

Bulgular: Arastirmada katilimeilari Bilingli Farkindalik Olgegi ve Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi puanlari ile Bilingli
Farkindalik Olgegi ve Young Internet Bagimlihg1 Olgegi puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli ve negatif bir iliski
oldugu gorilmektedir.

Sonug: Hemsirelik lisans Ogrencilerinin internet bagimliligi, uyku bozukluklart ve bilingli farkindalik diizeyleri,
hemsirelerin uygulayacagi bakim kalitesini etkilemektedir. Bu nedenle internet bagimliligi, uyku bozukluklarinin ne
diizeyde oldugu genis drneklemlerle arastirilmalidir. Aragtirma sonucuna gore bilingli farkindalik diizeylerinin artmasi ile
internet bagimligi ve uyku bozukluklarinin azalmasmin saglanacagi diisiiniildiigiinden bu konuda egitim, seminer ve
secmeli derslerin uygulanmas: hemgirelik 6grencileri igin dnemlidir.

Anahtar Kelimeler: Uyku Kalitesi, Bilingli farkindalik, internet bagimliligi, Hemsirelik 6grencileri
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1. Giris

Teknolojinin ilerlemesi ve ozellikle geng yetiskinler tarafindan
yaygin olarak kullanilmasi ile internet bagimliligi kavramu
hayatimiza girmistir. Ivan Goldberg tarafindan 1995 yilinda
internet bagimhligi tammlanmistir (Goldberg, 1995). Internet
bagimliligi oranlar1 Tiirkiye’de ve tiim diinyada giderek
artmaktadir. Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2022 internet
kullanim1 verileri incelendiginde; 16-74 yas grubu bireylerde
internet kullanim orani 2016 yilinda %66.8 iken, 2021 yilinda
%82.6, 2022 yilinda %85.0 olarak gittikge artan oranlarda oldugu
tespit edilmistir. Interneti &grenmek icin kullananlarin oranlari
TUIK verilerine goére; 2021 yilinda %17.1, 2022 yilinda %15.9
olarak tespit edilmistir. Bu oran 2022 yilinda erkekler i¢in %15.6
iken kadilarda bu oran %16.3 olarak bildirilmistir (TUIK, 2022).
Internet bagimlilig1 uluslararasi literatiirde; Cin %16.4, Giiney Kore
%20 ve Vietnam %21,2 olarak bulunmustur (Ha ve ark., 2006; Mak
ve ark., 2006; Tran ve ark., 2017).

Oranlar incelendiginde sosyal platformlarin popiilerlesmesi,
insanlarin  ¢evrimi¢i alanlarda yasamimi gdstermek istemesi,
giiniimiizde sosyal ag hesaplarindan yapilan paylagimlarin yiiz ylize
iletisimin yerini almasi, elektronik aligverisin yayginlagmasi,
insanlarin sosyallesmek i¢in ¢evrimigi alanlart daha fazla tercih
etmesi gibi nedenlerin internet bagimliliginin artmasinda etkili

oldugu soylenebilir (Yksel ve ark., 2020).

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan internet bagimlihig1 dnemli
bir halk saglig sorunu olarak tanimlanmustir. DSO alaninda
“Bagimlilik Davranislarinin Halk Sagligma Etkileri” ¢alistayinda

internet bagimliligi “ruh sagligi sorunu/davranig bozuklugu” olarak

degerlendirilmistir  (https://www.who.int/news/item/13-09-2018-

public-health-implications-of-excessive-use-of-the-internet-and-

other-communication-and-gaming-platforms). Yapilan bir ¢aligma

sonucuna gore de tiniversite 6grencileri arasinda kotii uyku kalitesi
ve internet bagimliliginin ¢ogunlukla birlikte bulunmasi, internet
bagimliligi ile uyku bozuklugu arasindaki baglantinin kuvvetli bir

sonucu olabilir (Kocas ve Sagmaz, 2018).

Genel popiilasyona gore iiniversite 6grencilerinde uyku problemleri
ve kalitesiz uyku daha fazla goriilmektedir. Yiksek diizeyde uyku
kalitesine sahip bireyler, fiziksel olarak daha din¢ olmalarinin yan1
sira psikolojik ve ruhsal olarak da daha dayamkli ve zinde
olmaktadirlar (Karatay ve ark., 2016; Nazik ve Disli, 2022; Sajadi
ve ark., 2014). Uyku kalitesi; bireyin cinsiyeti, yasi, yasam sekli,
calisma durumu, sosyo-ekonomik durumu ve saglik durumu gibi

¢esitli unsurlardan etkilenmektedir. Literatiir incelendiginde,

Universite diizeyindeki 6grencilerin siklikla uyku problemleri
yasadiklar1 ve bu problemlerin giderek arttigi gdzlemlenmektedir
(Choi ve ark., 2009; Ferraro ve ark., 2007). Gelir diizeyinin diigiik
olmasi, kafeinli i¢eceklerin daha ¢ok tiiketilmesi, alkol kullanimi
gibi faktorlerin uyku Kkalitesini olumsuz yonde etkiledigi
bildirilmektedir (Kurt ve ark., 2023). Uyku bozukluklarinin negatif
sonuglarin1 azaltmak amactyla toplumdaki bireylerin ve saglik
profesyonellerinin farkindalik diizeylerinin arttirilmasi; uyku
bozuklugu durumunun tanilanmasi ve siirecin dogru yonetimi igin
oldukga 6nemlidir (Perry ve ark., 2013). Internet bagimlilig1 uyku
kalitesini etkilerken, bilin¢li farkindalikta internet bagimliligin

etkileyebilmektedir.

Bilingli farkindalik 2003 yilinda Kabat—Zinn tarafindan yapilmis en
genel tanimiyla; su anda olusan deneyimi yargilamadan isteyerek
ve bilerek dikkatini ona verme yoluyla ortaya ¢ikan farkinda olma
durumu seklinde tanimlanmistir. Duygularin, yasanilan olaylarin
bilissel ve bedensel duyumlar ile ses, koku, goriintii gibi dig
uyaranlara  birlikte  bilincinde olma  durumu olanak
tanimlanabilmektedir. Birey o anda yargilayict olmadan yasanilan
duygu ve eylemlerin farkinda olur ve kabul eder (Kabat-Zinn,
2005). Bilingli farkindalik, bireyin sadece farkinda olmasi degil
dikkatini isteyerek bir alana vermesidir. Bilingli farkindalik, tim
insanlarin dogustan sahip olabilecegi bir durumdur ancak pratige
dokiip gelistirilerek beceriye doniigebilir (Giluk, 2010). Kisacasi
bilingli farkindalig1 olan birey ana odaklanir, olanlari yargilamaz ve
kendi i¢ diinyasini gbzlem yaparak dikkatini anda toplayarak kabul
eder. Eylemleri otomatik olarak strdiirmeyi reddeder (Zimbiil,
2021). Fiziksel ve psikolojik saglik durumunun iyilestirilmesinde
onemli rolii olan bilingli farkindalik; bireyin duygu diizenlemesini,
giinliik hayattaki iligkilerinin verimli olmasi ve sorunlarla daha
etkin bir sekilde basa ¢ikmasini, ruhsal iyilik halini, ruhsal
dayanikliligr ve yasam doyumunu arttirmaktadir (Yaman ve ark.,
2022). Bilingli farkindalik, insanin i¢ ve dis diinyasindaki etkenlerin
bir ¢iktisi olarak bireyin biligsel ve zihinsel farkindaligi olarak ifade
edilir. Bu durumda birey glniinii farkinda olarak gegirir.
Duygularin ve anin farkinda olunmasi, kabullenilmesi ile birey
diigtincelerini bastirmamig olur (Ryan ve Deci, 2000). Bilingli
farkindaligin internet bagimliligi ve uyku Xkalitesi ile iligkinin
incelenmesinin  sonuglari; bagimlilik konusunda bireylerin
farkindaliklarnin -~ ve  uyku kalitelerinin  arttirilmast  igin

gelistirilebilecek ¢6ziimlerde temel alinabilecegi diigiiniilmektedir.

Bilingli farkindaliga yonelik literatiir incelendiginde ise bilingli

farkindaligin internet bagimliligt ve arastirilmak istenen baska bir
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davranis arasinda araci rolii oldugunun kanitlandigi caligmalar
(Arslan ve ark., 2022; Cankurtaran ve Sakiroglu 2020; Peker ve
ark., 2019) bulunmaktadir.

Hemsirelik 6grencilerinin akademik gelisimi i¢in interneti uygun
kullanmalar1 olduk¢a Onemlidir. Zamanmi etkin bir sekilde
yonetmek ve hemsirelik siirecinin organizasyonunu saglamak igin
internet kullanimlarini farkinda olarak yiirtitmelidirler. Bu nedenle
bilingli farkindalik diizeyinin tespit edilip belirlenen diizeye gére
farkindaligr arttirici galigmalar yapilmalidir. Uyku kalitesi tiim
bireylerde oldugu gibi hemsirelik 6grencilerinin de giinlerini zinde
gecirebilmelerini ve 6grenme becerilerini olumlu etkilemektedir.
Gelecegin  hemgireleri  hemsirelik  6grencilerinin;  internet
bagimhligi, uyku bozukluklari, bilingli farkindalik diizeyleri;
kendilerini ve bakim verecekleri hastalarin bakim kalitesini ve tilke
ekonomisini etkileyecegi i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu sebeple bu
caligma; hemgirelik egitimi alan 6grencilerde internet bagimliligi,
uyku bozuklugu ve bilingli farkindalik diizeylerinin incelenmesi

amaciyla gergeklestirildi.
2. Yontem
2.1. Arastirmanin Tasarim ve Orneklemi

Hemgirelik 6grencilerinde internet bagimliligi, uyku kalitesi ve
farkindalik diizeylerini dlgmek ve aralarindaki iliskiyi belirlemek
amaglandi. Bu galisma kesitsel olarak yapildi. Aragtirma, bir devlet
tiniversitesi Hemsirelik bolimiinde 6grenim goéren odgrencilerle
gerceklestirilmisgtir. Aragtirmanin ~ evrenini  bir  devlet
tiniversitesinde hemsirelik bolimiinde 6grenim goren iiniversite
ogrencileri olusturdu. Aragtirmanin drneklemini  bir devlet
iniversitesinde aktif olarak hemsirelik egitimi alan 1., 2., 3. ve 4.
siif 6grencileri olusturdu. Arastirmaya dahil edilme kriterleri, aktif
olarak hemygirelik boliimiinde dgrenci olmak ve ¢aligmaya katilmay1
kabul etmektir. Orneklem evreni, bilinen 6rnekleme yontemi
yapildi. %99 giivenle %5 hata pay: ile 243 6grencinin arastirmaya
dahil edilmesi gerekmekteydi. Kriterleri karsilayan, caligmaya
katilmaya goniillii olan ve 6rneklemi temsil eden 252 hemsgirelik

ogrencisi ¢aligmaya katilmustir.
2.2. Verilerin Toplanmasi

Veri izin silirecinin tamamlanmasii ardindan; aragtirmaya
katilmay1 kabul eden 6grencilerden onam formu alinmigtir. Daha
sonra afet sonrasi yliz yiize ve ¢evrimi¢i egitime devam eden
dgrencilerden kisisel bilgi formu, Young Internet Bagimlilig
Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi ve Bilingli Farkindalik

Olgegi kullanilarak veriler gevrimici olarak toplanmustir.

2.3. Veri Toplama Araclar

Kisisel Bilgi Formu: Bu form; yas, simf diizeyi, yasanilan yer,
cinsiyet, bilingli farkindaliga iliskin bilgilerin varligi, kronik
hastalik varligi, ortalama giinliik internet kullanim siiresi gibi

sorularla birlikte toplamda on maddeden olugmaktadir.

Young Internet Bagimhiigr Olgegi: Young Internet Bagimliligi
Olgegi (YIBO); Young tarafindan 20 soruluk bir 6z bildirim &lgegi
haline getirilmigtir (Young, 1996). Likert tipi sorulardan olusan
ankette “higbir zaman”, “nadiren”, “arada sirada”, “gogunlukla”,
“cok sik” ve “devamli” segeneklerinden birinin isaretlenmesi
istenmektedir. Puanlama sirasiyla 0, 1, 2, 3, 4, 5 seklinde
yapilmaktadir. Toplamda 80 ve iistii puan almak “internet
bagimlilig1”; 50-79 arasi puan “riskli internet kullanimi”; 49 ve
altinda puan alanlar internet kullanimima bagli sorun yasamayan
“ortalama internet kullanicis1” olarak tanimlanmaktadir. Olgek
Bayraktar tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmis olup, standardize
edilmis Alpha degeri 0.91, Spearman-Brown degeri 0.87°dir. Bu
calismada, Cronbach alpha degeri 0.909 olarak bulunmustur
(Bayraktar, 2001).

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi: Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi
(PUKI); 1989'da iyi ve kotii uykuyu tanimlamak i¢in Buysse ve ark.
(1989) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin Tiirkiye'deki gegerlik ve
glivenirligi Agargiin ve ark. (1996) tarafindan yuritilmiistiir.
Olgek; 19 6z degerlendirme sorusu ve 5'i bireyin esi veya oda
arkadas1 tarafindan cevaplanacak toplam 24 sorudan olusmaktadir.
Olgekten alman toplam puanim yiiksek olmas1, uyku kalitesinin kétii
oldugunu gostermektedir (Agargiin ve ark., 1996; Buysse ve ark.,
1989).

Bilingli Farkindalik Olgegi: Brown ve Ryan (2003), bu 6lgegi bir
grup iiniversite 0grencisi iizerinde gergeklestirmislerdir. Bilingli
Farkindalik Olgegi’nin (BFO); Tiirkce gegerlilik giivenirligini 2011
yilinda Ozyesil ve ark. (2011) tarafindan yapilmistir (Ozyesil ve
ark. 2011). Olgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0,80'dir.
Bu sonuglar, 6lgegin giivenilir oldugunu géstermektedir. Bu
calismada, cronbach alpha degeri 0.921 olarak bulunmustur (Brown
ve Ryan, 2003; Ozyesil ve ark., 2011).

2.4. Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 25.0 (Statistical Package for the Social
Sciences) programi kullanilarak analiz edildi. Arastirmada
niceliksel verilerin karsilagtirilmasinda tanimlayict istatistiksel
yontemlerin (Ortalama, Standart Sapma) yan1 sira veri dagilimina
uygun testler kullanildi. Sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0,05

anlamlilik diizeyinde degerlendirildi. Normallik degerlendirmesi
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icin Skewness Kurtosis degerlerine bakilmig ve -2, +2 arasinda
bulunmustur. Yapilan degerlendirmede; verilerin, normal dagilima

uygun oldugu belirlenmistir.
2.5. Arastirmanin Etik Boyutu

Calismanin yapilabilmesi i¢in Osmaniye Korkut Ata Universitesi
Fen Bilimleri Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu’ndan

(Tarih: 29.09.2023, Say1: 2023/6/11) etik kurul izni alinmigtir.
3. Bulgular

3.1. Hemsirelik Ogrencilerinin Sosyodemografik Ozelliklerine

Yonelik Bulgular

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin  sosyodemografik ozellikleri
incelendiginde; %64’iniin 20 yasinda, %77.4’iniin kadin,
%86’sm1n 2. Sinif, % 86’sinin kendi evinde yasadigi, %51.6’sinin
3-6 saat arasi giinliik internete girme siiresinin oldugu, %85.7’sinin bilingli

farkindalik ile ilgili bilgi sahibi oldugu, %93.7’sinin de kronik hastaliginin

olmadig1 bulunmustur.

Tablo 1. Hemsirelik Ogrencilerinin Sosyodemografik Ozellikleri
(n: 252)

n %
Yas
18 21 8.3
19 46 18.3
20 64 254
21 52 20.6
22 41 5.2
23 ve uzeri 28 111
Cinsiyet
Kadm 195 77.4
Erkek 57 22.6
Simf
1.Smuf 64 25.4
2.Smf 86 34.1
3.Smf 38 15.1
4.Siuf 64 25.4
Kaldigimiz yer
Yurt 64 25.4
Kendi evim 86 34.1
Aile evi 38 15.1
Arkadaslarimla ortak bir ev 64 254
Bulundugunuz odada sizinle beraber kac kisi kalmaktadir?
1 23 9.1
2 11 44
3 8 3.2
4 21 8.3
5 102 40.5
6 81 321
7 6 2.4

Hangi durumlarda internet basinda vakit gegiriyorsunuz?

Yalniz kalinca 115 45.6
Sinirlenince 3 1.2
Sosyallesmek istedigimde 22 8.7
Oyun oynamak igin 6 2.4
Onemsenmek ve begenilmek igin 2 0.8
Giindemi takip etmek ve arastirma yapmak i¢in 89 35.2
Hepsi 15 6
Gunlik internete girme suresi
3 saat ve alt1 98 38.9
3-6 saat arast 130 51.6
6 saat ve Uzeri 24 9.5
Bilingli farkindalik hakkinda bilginiz var mi?
Evet 216 85.7
Hayir 36 14.3
Kronik hastaligimiz var m?
Evet 16 6.3
Hayir 236 93.7
Toplam 252 100

n=Kisi Sayist, %: Yiizde.

3.2. Hemsirelik Ogrencilerinin Tamtica Ozelliklerine Gore

Olceklerin Toplam Puan Ortalama Bulgular

Arastirmaya katilan 6grencilerin internet kullamim siiresi ile PUKI
puan ortalamalarimi karsilagtirmak i¢in Anova testi yapilmistir. Test
sonucuna gore katilimcilarin internet kullamm siiresi ile PUKI
6l¢egi puan ortalamalari arasinda istatistiksel olarak pozitif anlamli
bir fark bulunmustur (p<0.05). PUKI 6lcek puani arttikca uyku
kalitesi azalmaktadir. Bu nedenle internet kullanim siiresi arttik¢a

uyku kalitesi azalmaktadir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin internet kullanim siiresi ile
internet bagimlilig1 puan ortalamalarini karsilagtirmak igin Anova
testi uygulanmistir. Test sonucuna gore katilimcilarin internet
kullanim siiresi ile internet bagimlilig1 puan ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak pozitif anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Internet kullanim siiresi arttik¢a internet bagimliligi Slgeginden

aldiklar1 puan da artmaktadir.
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Tablo 2. Hemsirelik Ogrencilerinin Tamtic1 Ozelliklerine Gore YIBO, PUKI ve BFO Toplam Puan Ortalamalarimin Karsilastiriimast

- YIBO BFO PUKI
Ozellikler " XSS XSS X#SS
Cinsiyet Kadn 195 28.25+14.00 56.32+14.32 12.31+3.63
Erkek 57 25.72+11.15 59.35+14.15 12.00+4.00
Test t=1.253 t=-1.403 t=0.559
p degeri 0.211 0.162 0.577
Bilingli farkindahk ile ilgili Evet 216 26.30+13.22 57.44+14.32 12.08+3.76
bilginiz var m1? Hayir 36 35.94+11.76 54.42+14.72 13.19+3.28
Test t=-4.112 t=1.166 =-1.166
p degeri 0.000%** 0.245 0.097
Simif Lsimuf 64 25.63+13.89 56.58+15.50 11.67+3.42
2.smf 86 27.59+13.62 58.30+14.33 11.95+3.87
3.simuf 38 25.82+10.63 53.71£11.33 12.63+4.00
4.sif 64 30.95+13.86 57.64+14.93 12.97+3.54
Test F=2.036 F=0.957 F=1.645
p degeri 0.109 0.414 0.179
Nerede kaliyorsunuz? Yurt 64 25.63£13.89 56.58+15.50 11.67+3.42
Kendi evim 86 27.59+13.62 58.30+14.33 11.95+3.87
Aile evi 38 25.82+10.63 53.71+11.33 12.63+4.00
Arkadaglarimla ortak bir ev 64 30.95+13.86 57.64+£14.93 12.97+3.54
Test F=2.036 F=0.957 F=1.645
p degeri 0.109 0.414 0.179
Bulundugunuz odada sizinle 1 23 28.35+17.03 58.43+14.17 11.83+4.59
beraber kag kisi kalmaktadir? 2 11 21.36+12.40 65.64+14.93 12.73+3.58
3 8 28.25+10.04 45.38+9.66 14.25+4.43
4 21 31.48+11.81 57.86+13.94 12.19+3.67
5 102 26.83+13.13 57.43+14.90 12.51+3.28
6 81 28.78+13.79 56.10+13.81 11.98+3.92
7 6 22.17+5.67 53.17+14.39 9.50+3.27
Test F=1.023 F=1.751 F=1.179
p degeri 0.411 0.110 0.318
Hangi  durumlarda  internet Yalniz kalinca 115 27.50+13.89 56.73+14.08 11.73+3.58
basinda vakit geciriyorsunuz? Sinirlenince 3 25.33£22.28 54.67+£28.04 13.33+6.66
Sosyallesmek istedigimde 22 29.14+17.59 60.00+16.63 12.68+3.27
Oyun oynamak igin 6 35.33+11.24 58.67+16.74 124+4.34
Onemsenmek ve begenilmek igin 2 53.00+8.49 43.00+2.83 17.00+0.00
Gindemi takip etmek ve arastima gy 27.20+11.45 57.02+14.35 12.60+3.68
yapmak igin
Hepsi 15 23.67+10.77 56.27+11.40 12.67+4.64
Test F=1.182 F=0.509 F=1.182
p degeri 0.091 0.802 0.316
Giinliik ortalama internet 3 saat ve alt1 98 21.84+9.22 59.55+14.09 11.49+3.40
kullanimi 3-6 saat 130 29.25+12.40 55.82+14.02 12.62+3.83
6 saat ve lizeri 24 43.04+18.50 53.00+16.35 13.29+3.88
Test F=32.291 F=2.947 F=3.706
p degeri 0.000%** 0.054 0.026*
Olgek Toplam Puan Ortalamalary 27.68+13.43 57.00+14.39 12.24+3.71

*X: Ortalama, SS: Standart Sapma, BFO: Bilingli Farkindalik Olgegi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, YIBO: Young internet Bagimhihg Olgegi, *p<0.05, **p<0.01, t: Bagimsiz t Testi, F: Anova Testi

3.3. Olgekler ve Alt Boyutlar1 Korelasyonu

Arasgtirmaya katilan katilimcilarin 6l¢ek puanlari arasindaki iligkiyi
test etmek icin korelasyon analizi uygulanmistir. Korelasyon
analizine gore katilimcilarin BFO ile PUKI puanlari arasinda
istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli ve negatif yonlii bir
iliski oldugu goriilmektedir. BFO ile YIBO puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak yiliksek diizeyde anlamli ve negatif yonli bir
iliski oldugu gériilmektedir. BFO ile PUKI alt boyutu uyku kalitesi

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli ve

negatif yonlii bir iliski oldugu gériilmektedir. BFO ile PUKI alt
boyutu uyku latans1 puanlari arasinda istatistiksel olarak yiiksek
diizeyde anlamli ve negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir.
BFO ile PUKI alt boyutu uyku bozuklugu puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli ve negatif yonlii bir
iligki oldugu goriilmektedir. BFO ile PUKI alt boyutu giindiiz islev
bozuklugu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde

anlamli ve negatif yonlii bir iliski oldugu goriilmektedir.
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PUKI Alt Boyutlan
BFO  PUKi  vigo kv Uvku Uyku Ulgjylll::ls Uyku — Uyku llag G;l;lll:vuz
Kalitesi Latans1 Siiresi e Bozuklugu Kullanim 5
Etkinligi Bozuklugu

BFO 1.000 -0.302 -0.494 -0.198 -0.344 -0.041 -0.001 -0.328 -0.037 -0.389
p 0.000%*  0.000%*  0.002**  0.000%* 0.521 0.990 0.000%* 0.563 0.000%*
PUKI 1.000 0.321 0.576 0.565 0.669 0.326 0.513 0.588 0.532
p 0.000%*  0.000%*  0.000%* 0.000%*  0.000%* 0.000%* 0.000%* 0.000**
YiBO 1.000 0.175 0.281 0.095 0.050 0.248 0.053 0.387
p 0.005**  0.000%* 0.134 0.427 0.000%* 0.399 0.000%*
Uyku Kalitesi 1.000 0.379 0.170 0.058 0.297 0.062 0.455
p 0.000%* 0.007** 0.359 0.000%* 0.330 0.000%*
Uyku Latansi 1.000 0.169 0.167 0.427 0.025 0.349
p 0.007#*  0.008** 0.000%* 0.695 0.000%*
Uyku Siiresi 1.000 0.080 0.096 0.472 0.072
p 0.203 0.127 0.000%* 0.258
Ulasilmis Uyku 1.000 0.131 0.094 -0.062
Etkinligi
p 0.037 0.138 0.324
Uyku Bozuklugu 1.000 0.097 0.404
p 0.126 0.000%*
Uyku Ila¢
Kullanmmt 1.000 0.048
p 0.452
Giindiiz Islev
Bozuklugu 1.000

BFO: Bilingli Farkindalik Olgegi, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi, YIBS: Young Internet Bagimlihig1 Olgegi, *p<0.05, **p<0.01.

4, Tartisma

Calismada elde ettigimiz bulgu; internet kullanim siiresi arttikga
uyku kalitesi kotiilesmektedir. Teknolojik cihazlarin ekranlarindan
gelen 151k, ses ve goriintii, bireyi uyanik tutabilir. Bu durum, uyku
alisgkanliginda bozulmaya yol acgabilir ve uykuya gecisi
zorlastirabilir, total uyku siiresini digiirebilir ve boliinmiis uykuya
neden olarak uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir (Ocal ve Oztiirk,
2019). Tirkiye'de iiniversite Ogrencileri iizerinde yapilan bir
aragtirma, uyku bozuklugu olan &grencilerin internet bagimliligi
diizeylerinin de daha yiiksek oldugunu gostermistir (Demirci ve
ark., 2015). Baska bir ¢calismada da internet ve sosyal ag sitelerinde
gezinerek ve televizyon izleyerek asirt zaman harcayan 6grencilerin
depresif semptomlar1 ve uyku sorunlari gelistirme sikliginin daha
yiiksek oldugu belirlenmigtir (Ko ve ark., 2014). Tayvan'daki
universite 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirmaya gore internet
bagimliligi olan Ogrenciler, internet bagimliligi olmayan
ogrencilere gore 1.4 kat daha kotii uyuduklarmi ifade etmistirler
(Younes ve ark., 2016). Yapilan diger ¢aligmalar incelendiginde;
uyumadan once 2 saat ve daha fazla internet kullanan bireylerin
uyku kalitelerinin olumsuz yonde etkilendigi belirtilmektedir. Ayn
sekilde giin i¢indeki toplam internet kullanim siiresi de arttikga
uyku kalitesinin diistiigii saptanmistir (Ekenler ve Altinel, 2021;

Ghosh ve ark., 2021). Literatir incelendiginde yapilan bir

arastirmada; Istanbul’daki iiniversite &grencilerinde internet
bagimlilig1 ve uyku kalitesi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(Polater, 2019). Ayrica yurt diginda yapilan bir caligmada, internet
kullaniminin uykusuzlukla iligkili oldugu bulunmustur (Kim ve
ark., 2018). Yine yurt diginda tiniversite 6grencileri ile yapilan bir
caligmada; dijital bagimliligi olan bireylerin disiik uyku
kalitesinden oldugu sonucuna ulagilmistir (Li ve ark., 2020). Bu
caligmada, internete daha fazla bagimli olan kisilerin uyku
kalitesinin diistiigli belirlenmistir. Bu kapsamda elde ettigimiz
bulgular, literatiir ile paralellik gostermektedir. Dolayisiyla
hemsirelik 6grencilerine farkindalik egitimi vermenin, internet
bagimliligini azaltabilecegi bdylece uyku kalitesinde de iyilesme
saglayabilecegi diisliniilmektedir. Bu caligmada; bagmmliliginin
artmasina bagli olarak uyku kalitesinin diigmesi ve dolayisiyla uyku

bozuklugunun da artacagi belirtilmektedir.

Literatiir incelendiginde; Ogrencilerin internet ve akilli telefon
bagimlilig: arttik¢a giin igindeki islev bozukluklarinin da artacagi
sonucuna varilmaktadir. Bu da ¢alismamizi destekler niteliktedir.
Caligmamizda internet bagimlilig1 arttik¢a giindiiz islev bozuklugu
artar yoniindeki bulgumuz da literatiirdeki diger calismalarla
paralellik gostermektedir (Choi ve ark., 2009; Ozcan, 2020; Ozgen,
2001; Sahin, 2022). Internet kullamm siiresi arttikga internet
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bagimliliginin artmas literatiirle uyumluluk gostermektedir (Kutlu

ve ark., 2016).

Calismamizda, bilingli farkindalik puanmi arttikca uyku
bozuklugunun azaldig1 bulunmustur. Literatiire bakildiginda, Cinli
iniversite 6grencilerinde yapilan bir ¢aligmada; uyku sorunlarinin
ve bilingli farkindaligin da olumsuz duygularla yakindan iliskili
oldugu bildirilmistir. Bu bulgular g6z Oniine alindiginda,
farkindaligin olumsuz duygular yoluyla uyku kalitesi tizerindeki
etkisini gosterebilecegi belirtilmektedir. Yapilan bir ¢alismada
farkindaligin uyku kalitesini artirmak igin kritik 6neme sahip
olabilecegi belirtilmistir (Ding ve ark., 2020). Bu dogrultuda
yapilan bir randomize kontrollii ¢caligmada farkindalik meditasyonu
miidahalelerinin, miidahale sonrasi ve takibinde uyku kalitesini
onemli Olgiide iyilestirdigine dair orta diizeyde kanit bulunmustur.
Bu bulgular, farkindalik meditasyonunun uyku bozuklugunun bazi
yonlerini tedavi etmede etkili olabilecegini diisiindiirmektedir
(Rusch ve ark., 2019). Hemsirelik ogrencileri ile yapilan bir
aragtirmada bilingli farkindaligin uykusuzlugu negatif yonde ve
anlamli diizeyde etkileyecegi bulunmustur (Yorulmaz, 2021).
Calismamiz bu yoniiyle literatiirle paralellik gostermektedir.
Nitekim bilingli farkindalig1 artirilan hemsirelik 6grencilerinin de
uyku bozuklugunun azalacagi ve uyku kalitesindeki artisa bagh
olarak mesleki ve sosyal yasantilarinda daha verimli bireyler
olabilecegi ongoriilmektedir. Ek olarak, bilingli farkindalik puani
arttikca gilindiiz islev bozuklugunun azaldig1 sonucuna varilmastir.
Literatiir incelendiginde bir grup iiniversite 6grencisi ile yapilan
calismada uyku kalitesinin azalmasina bagli giindiiz islev
bozuklugu meydana geldigi ve bununla bag etmek icin bilincli
farkindaligin stresle basa ¢ikma yontemlerinden daha etkili oldugu
belirtilmistir (Kara, 2021). Universite 6grencileri ile yapilan bir
bagka caligmada ise uyku kalitesinin kotillesmesi ile bilingli
farkindalik arasinda ters yonde iligki oldugu bulunmustur. Literatiir
incelendiginde, bilingli farkindalik ile uyku kalitesi arasindaki
iliskinin incelendigi bircok caligmada bilingli farkindalig: artan
bireylerin uyku kalitesinin de arttig1 bulunmustur (Circir ve Bayar,
2023; Gay, 2023; Yorulmaz, 2021). Tiirkiye’de liseli 6grenciler
izerinde yapilan bir c¢aligmada internet bagimliligi olan
ogrencilerin bilingli farkindalik diizeylerinin diisiik oldugu ve
bilingli farkindalik diizeyi arttikca bagimliligin azaldig
bulunmustur (Cay, 2022). Caligmamizda da goriilldigi {izere
bilingli farkindalig: artan bireylerin uyku kalitesinin artmasina bagl
oldugu diigiiniilerek giindiiz islev bozuklugunun azaldigi
anlasilmaktadir. Bu baglamda hemsirelik 6grencilerine bilingli
olarak farkindalik kazandirilmasinin giindiiz islev bozuklugunu

azaltabilecegi diisliniilmektedir.

Bu ¢aligmada, bilingli farkindaliga yonelik bilgisi oldugunu ifade
eden hemsirelik dgrencilerinin internet bagimlilig: diisiik diizeyde
bulunmustur. Cagimizda hayatin her alaninda internetin
kullanimimin artti1 bilinmektedir. internet kullamm sirasinda
bilingli farkindalig1 olan bireylerin bagimlilik diizeylerinin diisiik
ciktig1 aragtirmalar literatlirde mevcut olup calismamizi destekler
niteliktedir. Ergenler iizerinde yapilan bir ¢aligmada bilingli
farkindaligin, internet sorunlu kullaniminda énleyici faktor oldugu
bildirilmistir. Bu durumda bagimlilik diizeyinde olan internet
kullaniminin bilingli farkindalik ile azaltilabilecegini soyleyebiliriz
(Gamez-Guadix ve Calvete, 2016). Bu calisma ¢alismamizdan
farkli 6rneklem grubu ile yapilmasina ragmen bulgularinda benzer
sonuglar elde edilmistir. Hemsirelik Ogrencileri ile yapilan
sistematik bir derleme ve meta analiz ¢aligmasina gore internet
bagimlilig1 gittikce artmaktadir. Yine ayni arastirmaya gore
farkindaligr yiiksek hemsirelik 6grencilerinin internet bagimlilik
diizeylerinin daha diisiik oldugu belirlenmistir (Fendel ve Schmidt,
2022). Calismamizla paralellik gosteren bu bulgu bizleri
ogrencilerinin farkindaliklarini artirmak igin girisimler yapmaya,
ogrencileri internet bagimliigindan korumak igin bilingli
farkindaliklarin1  artirmaya yonelik adimlar atmaya tegvik
etmektedir. Bu dogrultuda bilingli farkindaliga sahip hemsirelik
Ogrencilerinin internet kullanimi konusunda da olumlu yodnde
davranig degisikligi yapacaklarimi saglayacak buna yonelik

girisimler planlanabilir.

5. Sonug

Calisgmamizin  bulgularimiz literatiirdeki ¢alismalarla benzerlik
gostermektedir. Caligmamizda elde edilen bulgular; internet
bagimliligi ile uyku kalitesi arasinda anlamli negatif bir iligki
bulundugu, bilingli farkindalik ile internet bagimliligi arasinda
anlamli negatif bir iliski bulundugu ve bilingli farkindalik ile uyku
kalitesi arasinda anlamli pozitif bir iliski bulundugu yoniindedir.
Bilingli farkindaligin, internet bagimliligini biiyiik oranda dnledigi
dolayli olarak uyku kalitesinde de olumlu yonde etkileri bulundugu
belirlenmistir. Bu konuda egitimlerin planlanip uygulanmasi,
internet bagimliligi, uyku kalitesi ve bilingli farkindaligi olumlu
yonde gelistirecek se¢meli derslerin i{iniversite miifredatina

eklenmesi 6nerilmektedir.
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