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Ozet

Amag: Bu galismanin amaci, Universite dgrencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi ve internet
bagimhihgdi arasindaki iligkinin incelenmesiydi.

Gere¢ ve Yontem: Arastirmaya 18-26 yas araliginda gonulli 211 Gniversite 6grencisi dahil edildi.
Katilimcilarin verileri, ¢cevrimici olarak Google Forms aracilidiyla toplandi. Katiimcilarin fiziksel aktivite
dlzeyleri Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ), internet bagimhlik dizeyleri Young
internet Bagimlilik Olgegi (YIAS), nomofobi diizeyleri Nomofobi Olgegi (NMP-Q) ile degerlendirildi.

Bulgular: Katihmcilarin yas ortalamasi 19,97 + 1,72 idi. Katihmcilarin 41 (%19,4)’i erkek, 170 (%80,6)’i
kadindi. Katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ile nomofobi 6l¢edinin alt boyutlari arasinda negatif yonli
cok dusuk korelasyon varken (r=-0,173, p=0,012), internet bagimhhgi ile (r=-0,022, p=0,748) arasinda
anlaml bir iliski bulunamadi.

Sonug: Calismamizda fiziksel aktivite seviyesi ile nomofobi arasinda negatif yonli disik dizeyde bir
iliski bulundu. Ogrencilerde fiziksel aktivite diizeyinin artmasi ile birlikte akilli telefona duyulan ihtiyacin
azalacagini distuinmekteyiz.
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Abstract:

Objective: The purpose of this study was to examine the relationship between physical activity level
and nomophobia and internet addiction in university students.

Material and Method: 211 volunteer university students between the ages of 18 to 26 were included in
the research. Participants' data were collected online via Google Forms. Participants' physical activity levels
were evaluated with the International Physical Activity Questionnaire-Short Form (IPAQ), internet addiction
levels with the Young Internet Addiction Scale (YIAS), and nomophobia levels with the Nomophobia Scale
(NMP-Q).

Results: The average age of the participants was 19.97 £ 1.72 years. Of the participants, 41 (19.4%)
were male and 170 (80.6%) were female. While there was a very low negative correlation between the
participants' physical activity levels and the sub-dimensions of the nomophobia scale (r=-0.173, p=0.012),
no significant relationship was found between physical activity and internet addiction (r=-0.022, p=0.748).

Conclusion: In our study, a low-level negative relationship was found between physical activity level
and nomophobia. We think that as the physical activity level of students increases, the need for
smartphones will decrease.

Key words: physical activity, nomophobia, internet addiction, university students.
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1. Girig

Yasam boyunca herhangi bir zaman diliminde kas ve eklemlerin kullaniimasi ile gergeklesen, vicutta
enerji tuketimine sebep olup kalp atis ve solunum hizini artiran ve sonucunda da farkli derecelerde
yorgunluk agiga ¢ikaran durumlar fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Turltgen, 2023). Yapilan fiziksel
aktiviteler vucut farkindaliginda, denge ve koordinasyon saglanmasinda, kas gucunun ve esnekliginin
gelistiriimesinde énemli bir etkiye sahiptir. Dlzenli olarak gerceklestirilen fiziksel aktivite; cocuklarda ve
genclerde saglikli gelisimde kotu aliskanliklarin birakilmasinda, kronik hastaliklara yakalanma riskinin

azaltiimasinda, kronik hastaliklarin tedavisinde ve yaslilarin ginlik yasamda aktif olmalarinda etkilidir
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(Piringci ve Erdem, 2003). GUnUimizde artan teknoloji ile internet ve cep telefonu gibi ortamlarda gegirilen
sure artmakta ve fiziksel aktivite slresi azalmaktadir (Tunay, 2008).

internet erisiminin sinirli diizeylerde tutuldugu veya olmadigi durumlarda kiside olusan kaygi ve sinirlilik
hali gibi belirtilerle agida ¢ikan, internette bulunma siresinin sinirlandiriimamasi ve birgok zarari olmasina
ragmen kullaniminin neredeyse sirekli hale gelmesi internet bagimlihgi olarak tanimlanmaktadir (Pan,
Chiu ve Lin, 2020). internet bagimlig gocuklarda ve genglerde; obeziteye, gérme problemleri, asosyallige,
cevre ve aile ici iletisim problemlerine ve egitimde sorunlara neden olabilmektedir (Young ve De Abreu,
2011). Internet bagimliigi, ézelikle yetiskinlik ddnemi éncesindeki bireylerin izerinden de toplumu tehdit
eden bir halk sagligi sorunudur (Kurt, Cilkaya ve Ersan, 2022).

Teknolojik gelisme sulreciyle yeni teknolojiler ve insanlar arasindaki etkilesimin bir yansimasi ve
glinimuzde de siklikla karsilastigimiz bir hastalik olan Nomofobi “NO MObilephone PHOBIA” dan tiretilmis
olup; mobil telefon, tablet ve bilgisayar gibi yenilik¢i cihazlarin yoksunlugundan agiga ¢ikan kaygi ve
huzursuz olma durumudur. (Argumosa-Villar, Boada-Grau ve Vigil-Colet, 2017; King vd., 2013; Turen,
Erdem ve Kalkin, 2017). Nomofobik bireyler, yanlarina telefonunu almayi unutursa, sarjlari biterse veya
veri iletisimde ulasiimazliklar yasarsa kaygl duymaya baslar. Nomofobi, bireyin glnlik islerini de negatif
etkiler (Dixit vd., 2010).

Alis-verisi hizlandirma, haberlesme de kolaylik, bos zaman faaliyetleri igin eglence uygulamalari gibi
teknolojinin getirdigi yenilikler bireylerin yasantisini kolaylastirirken, diger yandan hareketsiz yagsama yol
acarak toplum sagligi izerine negatif etkiye neden olmaktadir (Tlrltgen, 2023).

Akilli telefon bagimliigi bulunan, Universite 63rencileri arasinda uzun sdreli ekran kullanma
davranisi fiziksel aktivite Gzerinde olumsuz etkilere sahiptir (Tong ve Meng, 2023).

Bu c¢alisma, universite dgrencilerinin fiziksel aktivite duzeyi ile internet bagimliligi ve nomofobi
arasindaki iligkinin arastirilmasi amaciyla gerceklestirildi.

2. Gereg ve Yontem

Calismaya, 18-26 yas araliginda, calismaya gonulli olarak katilan 211 saglikh 6grenci dahil edildi.
Calismaya dahil edilme kriterleri akilli telefona sahip olmak ve akilli telefon tGzerinden interneti kullanmakti.

Calismada dislanma kriteri ise fiziksel aktiviteyi kisitlayacak engele sahip olmakti. Olgiimler gevrimigci olarak
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Google Forms araciligiyla uygulandi. Katilimcilarin yas, cinsiyet, vicut kitle indeksi ve egitim durumlarini
iceren sosyodemografik veriler gcalismacilar tarafindan hazirlanan form ile toplandi.

Bu calisma, Konya'da bulunan bir vakif Gniversitesinde Aralik 2023 - Ocak 2024 tarihleri arasinda
gerceklestirildi. Calisma icin Universitesinin ilag ve Tibbi Cihaz Disi Arastirmalar Etik Kurulu'ndan
22.12.2023 tarih ve 2023/017 karar ile etik izin alindi. Calismanin tim asamalari Helsinki Deklarasyonuna
uygun olarak gergeklestirildi. Bireyler calisma hakkinda bilgilendirilerek, aydinlatiimis onamlari alindi.

Veri Toplama Araglari

Fiziksel Aktivite

Katilimcilarin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek igin Craig vd. (2003) tarafindan gelistiriimis olan
Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Form (IPAQ) kullanildi. Oztirk (2005) anketin Tirkge gegerliligi
ve guvenirligi galismasini yapmistir. Anket degerlendirme igin son 7 giini kapsamaktadir. Degerlendirilecek
fiziksel aktivitelerin bir seferde en az 10 dk’lik sureyle yapilmasi gerekmektedir. Toplam skor hesaplanirken
aktivitelerin dakikasi, gunt ve MET degerleri garpilir ve “MET.dk/hafta” olarak elde edilir. Siddetli fiziksel
aktiviteler 8 MET ile gcarpiliyorken orta siddetli fiziksel aktiviteler 4 MET ile ¢arpilir ve ayrica ylrime ise 3.3
MET ile garpilmaktadir. Toplam fiziksel aktivite skorunun 600 (MET.dk/hafta)'nin altinda olmasi dusuk
siddette fiziksel aktiviteyi gdsterirken, 600 ile 3000 arasinda olmasi orta siddette fiziksel aktiviteyi ifade
eder. Ayrica 3000 (MET.dk/hafta) Gzerinde bulunmasi siddetli fiziksel aktiviteyi belirtmektedir (Yarasir,
2018).

internet Bagimhihg:

Katihmcilarin internet bagimhlik duzeyleri Young'in internet bagimliligi kriterlerine goére belirlendi.
Patolojik internet kullanimini belirlemek amaciyla Young (2009) tarafindan gelistiriimis ve Bayraktar (2001)
tarafindan Tirkge gegerliligi ve glvenirliligi saglanmis 20 soruluk internet Bagimlilik Olgegi kullanildi.
internet Bagimhlik Olgegi altili likert bir dlgektir ve sorulan sorulara verilecek cevaplar igin égrencilerden
"Hicbir zaman", "Nadiren”, "Ara sira", "Cogunlukia", "Cok sik" ve "Devamli" segeneklerinin birisini
isaretlemesi beklenmektedir. Sirasiyla bu segenekler 0, 1, 2, 3, 4 ve 5 olarak puanlamaya tabi olmaktadir.
Puanlamaya iligkin olarak da u¢ farkh kategoriye siniflandirma yapilmaktadir. 80 puan ve Uzerindekiler
"Patolojik internet Kullanicisi”, 50 ile 79 arasi puanlilar "Sinirl Semptom Gésterenler" ve son olarak ise 49

puan ve altindakiler "Semptom Gdstermeyenler" olarak kategorize edilmistir (Bayraktar, 2001).
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Nomofobi

Yildirim ve Correia (2015) tarafindan Nomofobi Olgegi gelistiriimis olup Yildirim vd. (2016) tarafindan
Tirkgceye uyarlanmasi gerceklestirilmistir. 7’li Likert tipinde bir dlgek olan Nomofobi Olgegdi 20 sorudan
meydana gelmektedir (1: Kesinlikle katiimiyorum; ...; 7: Kesinlikle katiliyorum). Olgegin 4 alt boyutu
bulunmakta olup bunlar gevrim igi olamama, iletisimi kaybetme, rahat hissedememe, bilgiye ulasamamadir.
Katilmcilar Nomofobi 6lgeginden en az 20 ve en ¢ok 140 puan arasinda alabilir. Puanlama sonucu 20 iken
nomofobi yok; 20 ile 60 arasinda iken hafif diizey; 60 ile 100 arasinda olursa orta diizey; 100 ile 140
arasinda olursa ise asiri diizey olarak siniflandiriimaktadir (Yildirim vd., 2016).

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS versiyon 29 (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) paket programi kullanildi. Normal
dagilima uyan veriler ortalama ve standart sapma bakimindan ve normal dagilima uymayan veriler ise
medyan ve ceyreklikler arasi fark olarak sunulmustur. Veriler normal dagilima uymadidi i¢in Spearman
korelasyon analizi yapildi. Spearman korelasyon katsayilari, ¢gok zayif (r<0,30), zayif (0,50<r<0,31), orta
(0,70<r<0,51), yiksek (0,90<r<0,71), cok yiksek (r>0,91) olarak siniflandiriidi (Choi, Peters ve Mueller,
2010). Calismada istatistiksel anlamhlik dizeyi p<0,05 kosulu ile kabul edildi.

3. Bulgular

Katimcilardan toplanan demografik veriler Tablo 1'de sunulmaktadir.

Tablo 1: Katihmcilarin demografik verileri

Demografik Ozellikler Ort £SS / n (%)
Yas 19,97 £ 1,72
VKI 22,16 + 3,90
Cinsiyet

Erkek 41 (%19,4)
Kadin 170 (% 80,6)
Egitim durumu

Onlisans 194 (%91,9)
Lisans 17 (%8,1)

Ort: ortalama; SS: standart sapma; n: sayi; %: ylizde
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Katilimcilarin, yurime fiziksel aktivite seviyeleri ortalama 1228,68 £ 1256,76, orta yodunlukta fiziksel
aktivite seviyeleri ortalama 374,50 £ 666,03, siddetli fiziksel aktivite seviyeleri ortalama 705,09 £+ 1554,14,
toplam fiziksel aktivite seviyeleri ortalama 2308,28 + 2491,59 idi (Tablo 2).

Tablo 2: Katilimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri

M (IQR)
Yurime (MET.dk/hafta) 924,00 (924,00)
Orta yogunlukta fiziksel aktivite (MET.dk/hafta) 80,00 (480,00)
Siddetli fiziksel aktivite (MET.dk/hafta) 0,00 (640,00)
Toplam fiziksel aktivite (MET.dk/hafta) 1386,00 (2239,00)

M: medyan; IQR: ¢eyreklikler arasi fark; MET: Metabolik Esdeger
Katihmcilarin 44 (%20,9)'G dusuk, 123 (%58,3)U orta, 44 (%20,9)u siddetli Nomofobi vardi.
Katilimcilarin Nomofobi seviyeleri Tablo 3’'de verildi.

Tablo 3: Katilimcilarin Nomofobi seviyeleri

Ort * SS
Bilgiye ulasamama 17,29 £ 6,49
Cevrimigi olamama 21,04 £ 7,16
iletisimi kaybetme 25,60 +8,59
Cihaza ulasamama 15,52 + 8,04
Toplam 79,47 + 23,81

Ort: ortalama; SS: standart sapma
Katihmcilarin ortalama internet bagimliligi skorlar 36,05 £ 17,72 idi. Katilimcilarin internet bagimlihgi
seviyeleri Tablo 4’de verildi.

Tablo 4: Katihmcilarin internet bagimlihgi seviyeleri

n (%)
Bagimli degil 171 (%81,0)
Riskli 36 (%17,1)
Bagimh 4 (%1,9)

n: sayl; %: yuzde
Katihmcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ile, ¢gevrimi¢i olamama (r=-0,154, p=0,025), iletisimi kaybetme

(r=-0,149, p=0,030), cihaza ulasamama (r=-0,150, p=0,029), nomofobi toplam (r=-0,173, p=0,012) arasinda
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negatif yonlt ¢ok dusuk korelasyon varken, bilgiye ulasamama (r=-0,065, p=0,350) ve internet bagimliligi
(r=-0,022, p=0,748) arasinda anlaml bir iligki yoktu (Tablo 5).

Tablo 5: Katimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ile Nomofobi ve internet Bagimhhgi arasindaki iligki

1 2 3 4 5 6 7
Fiziksel aktivite 1
Bilai | r -0,065 1
ilgiye ulasamama
w ¥ p 0,350
r -0,154"  0,405" 1
Cevrimici olamama
p 0,025 <0,001
, r -0,149° 0,376  0,666" 1
lletisimi kaybetme
p 0,030 <0,001 <0,001
r -0,150° 0,353 0,524 0,525" 1
Cihaza ulasamama
p 0,029 <0,001 <0,001 <0,001
r -0,473° 0,637° 0,837 0,837 0,770" 1
Nomofobi
p 0,012 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001
r -0,022 0,350 0,434 0,323 0,496 0,510" 1

internet Bagimhihg

p 0,748 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001 <0,001

r: Spearman korelasyon sayisi; *: p<0,05; *: p<0,01

4. Tartisma

Dunya capinda teknolojik gelismelerin neticesinde akilli telefon kullanimi surekli olarak artmaktadir.
Ozellikle 18-25 yas arasindaki genglerde akilli telefon kullanimina bagimlilik artmaktadir. Ayrica akilli
telefon bagimhhg teknolojik gelismelerin neden oldugu problemler arasinda da ilk siralarda gelmektedir.
Telefonla surekli arama yapmanin, mesaj géndermenin, uygulamalar yukleyip kullanmanin ve internette
uzun slre kalmanin hareketsiz bir yasam tarzinin géstergesi oldugu belirtiimistir (Rosenberg vd., 2010).
Sedanter yasam ile fiziksel olarak olumsuz etkilenen gencler sanal ortamlara olan ilginin artmasi ile sosyal
ve ruhsal yénlerden olumsuz etkilenmektedir (Chern ve Huang, 2018).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi’lden elde edilen skor sonuglarina gdre fiziksel aktivite dizeyleri;
fiziksel olarak aktif olmayan (<600 MET-dk/hafta), fiziksel aktivite dizeyi minimum olan (600-3000 MET-
dk/hafta), fiziksel aktivite diizeyi yeterli olan (>3000 MET-dk/hafta) seklinde siniflandiriimaktadir (Oztirk,

2005). Bizim galismamizda 6grencilerin fiziksel aktivite durumunun minimum diizeyde oldugu saptanmistir.
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Universite égrencilerinde yapilmis bazi arastirmalarda da égrencilerin fiziksel aktivitelerinin minimum
dizeyde oldugu bildirilmistir (Piringgi, Cihan ve Yildirnm, 2020; YUice ve Muz, 2021).

Turkiye’'de Universite 6grencilerinin %55’inin Nomofobik oldugu bildiriimistir (Erdem, Kalkin, Tiren
ve Deniz, 2016). Burucuoglu (2017) yapmis oldugu c¢alismada yine onlisans mezunu Universite
ogrencilerinin %73,7’sinde orta ve ylUksek diizeyde nomofobi gorildigu bildiriimistir. Benzer sekilde mevcut
¢alismaya katilan 6grencilerin %79,2 'si orta ve yuksek diizeyde nomofobiye sahipti.

Ozdemir'in Ondokuz Mayis Universitesi'nde 407 dgdrenci lizerinde yaptigi calismada 344"l (% 84,5)
normal internet kullanicisi iken, 57“si (% 14) riskli internet kullanicisi, 6*s1 (% 1,5) bagimli internet kullanicisi
oldugu saptanmistir. Bizim galismamizda ise benzer oranla calismaya katilan égrencilerin 171 (% 81)
normal internet kullanicisi iken, 36 (% 17.1) riskli internet kullanicisi, 4"s1 (% 1,9) bagimli internet
kullanicisi oldugu saptandi.

Kim, Kim, Jee, (2015)’'de 19-25 yas araligindaki Universite 6grencileri ile fiziksel aktivite ve akill telefon
bagimhhidr Gzerine bir ¢alisma yapmis ve negatif bir iliski oldugunu tespit etmiglerdir. Liu, Xiao, Yang,
Loprinzi, (2019) akilli telefon bagimhisi kisilere uygulanacak olan egzersiz uygulamasinin akilli telefon
bagimhhidini azaltmasinda egzersizin etkili bir arag olabilecegini bildirmislerdir. Tanir (2021) yapmis oldugu
calismada fiziksel aktivite ile homofobi gorilme olasihdi arasinda dusuk dizeyli bir iliskinin oldugunu
bildirmis, 6grencilerde nomofobi gorilme riskinin fiziksel aktivitelerinde olan artis ile azalabilecegini
soylemistir. Torlak, Gergek, Uniivar, (2022) Gniversite 6grencilerinde fiziksel aktivite ile nomofobi arasindaki
iliskiyi incelemisler ve kadin katiimcilarin fiziksel aktivite seviyeleri ile nomofobi 6lgeginin alt boyutlari
arasinda negatif korelasyon bulmusglardir. Benzer sekilde bu ¢alismada fiziksel aktivite dizeyi ve homofobi
arasinda negatif yonli ¢ok disik korelasyon bulunmustur. Geng bireylerde fiziksel aktivite dizeyinin
artinimasinin nomofobiye bagl olusan kaygi ve depresyon riskinin azaltiimasinda etkili olacagini
distnlyoruz.

Teknoloji kisilerde sosyallesme duygularini artirip, yasam kalitesine olumlu etki edebilmektedir.
Fakat internet kullaniminin kisa surelerle sinirl kalmamasi olumsuz etkilere de yol acgabilmektedir.
GunUmizde teknolojiye ulasamama ve yeterince kullanamama kigilerde endiseye neden olmaya ve

teknoloji kullaniminin artmasi da fiziksel aktivitelerin azalmasina neden olmaktadir (Yildiz ve Yildiz, 2018).
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internete olan bagimlilik ézellikle Gniversite 6grencilerinde hareketsiz yasam tarzinin gelisimi, bazi saglk
problemlerinin ortaya ¢ikmasinda risk olusturmaktadir (Chern ve Huang, 2018).

Yarasir (2018) 697 Universite 6grencisiyle yaptigi arastirmada fiziksel aktivite diizeyi ile internet
bagimhhg arasindaki iligkiyi incelemis ve negatif yonde zayif bir iliski bulundugunu bildirmistir. Mevcut
calismada, Universite 6drencilerinde internet kullanim yayginhgi riskli dizeyde 36 kiside (%17,1) bagimlihk
dizeyinde 4 kiside (%1,9) goruldi. Fiziksel aktivite dizeyi ile internet bagimliligi arasinda anlamli bir iligki
gorilemedi. Bu ¢calismanin sonuglarina benzer sekilde Dang vd. (2018) yaptiklari ¢alismada fiziksel aktivite
diizeyi ve internete olan bagimhlik arasinda bir iliski bulamadiklarini sdéylemislerdir. Saldiran (2021) 320
Universite 6grencisinde internet bagimlihg ile fiziksel aktivite arasindaki iliskiyi incelemis ve bagimlilik
dizeyleri ve fiziksel aktiflikleri arasinda iliski bulamamistir.

Calismamizin limitasyonu katilimcilarin tek bir Universiteden olmasi, belirli yas grubunu ve egitim
dizeyini ele almasi ile 6rneklemin tim evreni temsil etmemesidir. Daha genis kapsamdaki érneklemler ile
calismalar gerceklestirildiginde, sonuglarin genellestirimesine kolaylik saglayabilir. Bu nedenle fiziksel
aktivite ile nomofobi ve internet bagimlihd arasindaki iliski farkli yas gruplarinda, farkh cinsiyetlerde, farkl
meslek dallarinda ve egitim dlzeylerinde arastirmaya tabi tutulabilir. Btin bunlara ek olarak kisilerde
fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin akilli telefona duyulan ihtiyaci ve internet bagimhligini azaltacaginin
kanisindayiz.

5. Sonug

Universite 6grencilerinde fiziksel aktivite diizeyi ile nomofobi ve internet bagimhligi arasindaki iligkinin
incelendigi calismamizin sonuglarina goére; katilimcilarin fiziksel aktivite dizeylerinin yeterli olmadigi
gOrulmektedir. Literatir incelendiginde fiziksel aktivite dizeyi ile internet bagimhhgr arasinda henlz netlik
olmadidi da goérulmektedir.

Calismamizda fiziksel aktivite seviyesi ile nomofobinin ¢esitli alt dallari arasinda negatif yonli ¢ok diisuk
korelasyon varken, bilgiye ulasamama arasinda da anlamli bir iliski gézlenmemistir. Calismanin
bulgularindan égrencilerin fiziksel aktivite seviyelerinin arttiriimasi ile nomofobi riskinin dusurulebilecegine

de varilabilir.
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Arastirmamiza katilan Universite 6drencilerinde internet bagimhligr gésterme seviyeleri riskli diizeyde
36 kiside (%17,1), bagimhlik dizeyinde 4 kiside (%1,9) gorilmekteyken 171 kisinin (%81) bagimh olmadigi
tespit edilmistir. Fiziksel aktivite dlzeyi ile internet bagimliligi arasinda anlaml bir iligski kurulamamisgtir.

Calismamizda fiziksel aktivite diizeyi ile internet bagimhligi arasinda anlamli iliski gériilmemis olsa da
literatiirde yer edinen cgalismalarin bulgularinda fiziksel aktivite disikligunin internet bagimhihgini ve
internet bagimhlik semptomlarini arttirdigi gérilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite ile internet bagimlilik
dizeyini etkileyen baska degdiskenlerin dahil edildigi kapsami genigletilmis farkli érneklem gruplari ile de
daha sonraki arastirmalar gergeklestirilebilir.
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