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Ozet

Giliniimiizde genclerin fiziksel aktivite diizeyi, uyku kalitesi ve teknoloji kullanimi, saglikli yasam bigimlerinin
belirlenmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Bu ¢aligma, katilimcilarin cinsiyet, diizenli spor yapma, sigara kullanim1 ve
gelir durumu gibi demografik 6zelliklerine gore s6z konusu degiskenlerin nasil farklilastigini incelemeyi amaglamaktadir.
Genel tarama yontemi kullanilarak yapilan ¢aligmada “Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)”, “Pittsburgh Uyku
Kalitesi Olgegi” ve “Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi” kullanilmistir. Arastirmaya Mus ilinde yer alan KYK yurtlarinda
konaklayan 235 erkek 132 kadin olmak iizere toplamda 367 katilimci goniillii olarak katilim saglamistir. Verilerin
tanimlayicr istatistigi ile iki ve ikiden fazla gruplarin karsilastirilmasinda sirasiyla T-Testi ve One Way ANOVA testleri
SPSS 26.0 paket programi araciligi ile yapilmis ve anlamlilik diizeyi (p<0.05) olarak kabul edilmistir. Katilimcilarin gelir
diizeyi degiskenine gore dlgek alt boyutlart arasinda anlamli diizeyde farkliliklar bulunmazken, cinsiyet, diizenli fiziksel
aktivite yapma ve sigara kullanma diizeyleri arasinda anlamli diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). Erkek
ogrencilerin gevrimig¢i oyun bagimliligi diizeylerinin kadin 6grencilere kiyasla daha yiiksek, fiziksel aktivite diizeylerinin
ise daha fazla olmasi, bu grubun dijital iceriklere daha fazla maruz kaldigint ancak ayni zamanda fiziksel acidan daha
aktif olabildigini gostermektedir. Bu durum, erkek 6grenciler icin ¢evrimigi etkinliklerin denetimli ve dengeli sekilde
planlanmasimin 6nemini ortaya koymaktadir. Bu baglamda, ¢evrimici oyun kullanimimni kontrol altina alirken ayni
zamanda fiziksel aktiviteye yonlendiren sosyal ve sportif etkinliklerin iiniversite biinyesinde artirilmasi, 6grencilerin hem
psikolojik hem de fiziksel iyilik hallerine katki saglayabilir. Ote yandan, kadin 6grencilerin uyku kalitesinin erkeklere
kiyasla daha yiiksek olmasi, bu grubun uyku diizenine ve genel yasam tarzina daha fazla 6zen gosterdigini ortaya
koymaktadir. Kadin 6grencilerin uyku hijyeni konusunda daha bilingli davranmasi, diizenli uyku saatleri, yatmadan dnce
dijital cihaz kullanimini smirlandirma ve stres yonetimi gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu sonuglar, 6zellikle gece geg
saatlere kadar ders ¢alisan, diizensiz beslenen veya teknoloji bagimlilig1 nedeniyle uyku problemleri yasayan 6grenciler
icin &nemli bir ¢ikarim sunmaktadir. Universitelerin, dgrencilerin uyku kalitesini artirmak amaciyla bilinglendirme
seminerleri, uyku hijyeni egitimleri ve danigmanlik hizmetleri gibi destekleyici programlar diizenlemesi biiyiik dnem
tagimaktadir. Ayrica, kampiis i¢inde uyku dostu ortamlarin olusturulmasi (6rnegin, sessiz ¢alisma alanlari, dinlenme
odalar1) da bu siirece katk: saglayabilir. Tiim bu bulgular 1s1ginda, {iniversite dgrencilerinin akademik basaris1 kadar
fiziksel, dijital ve zihinsel sagliklarinin da bir biitiin olarak ele alinmasi gerektigi aciktir. Uyku kalitesinin artirtlmast,
ogrencilerin ders performansini, motivasyonunu ve sosyal iligkilerini dogrudan etkileyen bir unsurdur. Dolayisiyla, egitim
kurumlarmin bu konuda proaktif adimlar atmasi, uzun vadede 6grencilerin hem egitim hem de kisisel gelisim siireclerine
onemli katkilar sunacagi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel aktivite, Uyku kalitesi, Teknoloji bagimlilig1, Diizenli fiziksel aktivite, Ogrenci yurtlar1.

" Tletisim: Harun Kog, harunkoc4994@gmail.com, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Mus Alparslan Universitesi, Mus Alparslan
Universite Kampiisii Ali Emiri Derslikleri Kat 3 No 12, Mus, Tiirkiye.

288



SPORTIVE DergiPark

e-ISSN: 2667-632X AKADEMIK
DOI: 10.53025/sportive. 1684384 Sportive (2025), 8(2), 288-306.

Investigation of the Relationship Between Physical Activity Level, Sleep Quality,
and Technology Addiction of Students Living in Dormitories

Abstract

In today's world, the physical activity levels, sleep quality, and technology usage of young people play a significant role
in shaping healthy lifestyles. This study aims to examine how these variables differ based on demographic characteristics
such as gender, regular engagement in sports, smoking habits, and income levels. Utilizing a general survey method, the
study employed the “International Physical Activity Questionnaire (IPAQ),” “Pittsburgh Sleep Quality Index,” and
“Technology Addiction Scale.” A total of 367 participants, including 235 male and 132 female students residing in KYK
dormitories in the city of Mus, voluntarily participated in the study. Descriptive statistics of the data were analyzed, and
comparisons among two or more groups were conducted using T-tests and One-Way ANOVA tests via the SPSS 26.0
software package, with a significance level set at p<0.05. While no significant differences were found between the sub-
dimensions of the scales according to the income levels of participants, significant differences were identified based on
gender, regular physical activity, and smoking habits (p<0.05). Male students exhibited higher levels of online gaming
addiction compared to female students, while also displaying higher levels of physical activity. This finding indicates that
male students are more exposed to digital content but are also more physically active. It highlights the importance of
designing supervised and balanced online activities for this group. In this context, increasing social and sports activities
within universities that both regulate online gaming usage and encourage physical activity could contribute to the
psychological and physical well-being of students. On the other hand, the higher sleep quality observed among female
students suggests that this group pays more attention to sleep hygiene and general lifestyle habits. Factors such as
consistent sleep schedules, limiting digital device use before bedtime, and effective stress management may explain this
awareness. These findings offer important insights for students struggling with sleep problems caused by late-night
studying, irregular eating habits, or technology addiction. Universities must prioritize supportive programs such as
awareness seminars, sleep hygiene training, and counseling services to enhance students' sleep quality. Additionally,
creating sleep-friendly environments on campus—such as quiet study areas and relaxation rooms—could further support
this process. In light of these findings, it is evident that the physical, digital, and mental health of university students must
be addressed holistically, alongside academic success. Improving sleep quality is a critical factor that directly impacts
students' academic performance, motivation, and social relationships. Therefore, proactive steps taken by educational
institutions in this regard are expected to contribute significantly to both the educational and personal development
processes of students in the long term.

Keywords: Physical activity, Sleep quality, Technology addiction, Regular physical activity, Student dormitories.
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Giris

Giliniimlizde 6zel ya da devlet yurtlarinda barinan Ogrencilerin yasam tarzlar1 fiziksel aktivite
diizeyleri, uyku kaliteleri ve teknoloji kullamimi gibi faktérlerle sekillenmektedir. Ozellikle yurt
ortaminda kalan 6grenciler, bu faktorlerin etkilesimine daha yogun maruz kalabilmektedir (Arslan ve
ark., 2020; Polat, 2024) Yapilan arastirmalarda, 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyleri ile uyku
kalitesi ve teknoloji bagimlilig1 diizeylerinin tespit edilmesinin, zararli aligkanliklardan korunmaya,
bedensel gelisimin desteklenmesine, sosyal becerilerin gelismesi ve stresin yonetimine kadar pek ¢ok
acidan onemli katkilar sundugu ifade edilmistir (Baskan ve ark., 2023; Cakir ve ark., 2021; Génen ve
ark., 2022; Pace, 2000). Fiziksel aktivite, bireylerin karsilagilabilecegi kronik hastaliklarin 6nlenmesi,
tedavi siireglerinin desteklenmesi ve yaslilikta daha aktif bir yagam siirdiiriilmesine olanak tanryarak,
bireyin yasam kalitesini hayat boyu olumlu yonde etkileyebilmektedir (Uysal, 2022). Fiziksel
aktivitenin, kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sistemi performansini artirma, viicut agirligini dengeleme
ve uyku diizenini iyilestirme gibi pek ¢ok saglikla iliskili olumlu etkisinin oldugu bilinmektedir (Ellis
ve ark., 2020; Kiling ve ark., 2016; Stanton ve ark., 2020). Genel anlamda degerlendirildiginde,
fiziksel aktiviteye diizenli katilimin ve yapilan antrenmanlarin bireyin saglikli yasam standartlarini
destekleyen temel unsurlar arasinda yer aldig: ifade edilebilir (Berk ve Bing6l, 2023). Bireyin saglikli
bir yasam siirebilmesi i¢in temel gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in 6nem arz eden uyku, yalnizca
fizyolojik bir ihtiya¢ olmanin otesinde, bireyin fiziksel ve ruhsal sagligin1 dogrudan etkileyen bir
unsur olarak &ne ¢ikmaktadir (Engin ve Ozgiir, 2004; Ertekin ve Dogan, 1999). Fiziksel aktivitenin
uyku kalitesi iizerindeki olumlu etkileri, ¢esitli bilimsel c¢alismalarla desteklenmektedir.
Arastirmalarda diizenli egzersiz, uyku siiresini artirmakta, uykuya dalma siiresini kisaltmakta ve derin
uyku evrelerinin siiresini uzatmaktadir. Bu durum, bireylerin genel saglik durumunu iyilestirerek
uyku bozukluklarini azalttig1 belirtilmistir (Ttire vd., 2022) . Benzer sekilde, farkli aragtirmalarda,
fiziksel aktivitenin uyku kalitesini iyilestirdigi, uyku siiresini ve derinligini artirdig1, uykuya dalma
stiresini ise kisalttig1 belirtilmistir (Aydin, 2020; Aktas ve ark., 2015; Keshavarz Akhlaghi ve
Ghalebandi, 2009; Onler ve Yilmaz, 2008; Potter ve Perry, 2009; Wang ve ark.,2019).

Gilinlimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte bireylerin giinliikk yasamlarinda teknolojik arag¢
ve uygulamalara erisimleri olduk¢a kolaylasmistir. Bu kolaylik, zamanla bireylerde teknolojik
araclar1 asir1 ve kontrolsiiz kullanma egilimini beraberinde getirmistir. Bu durum, bireyin ruh
sagligin1 olumsuz etkileyebilecek bir bagimlilik tiirii olan teknoloji bagimliligini beraberinde
getirmistir (Adams ve Kirkby, 2002). Teknoloji bagimlilig1, bireyin dijital cihazlara, internete ya da
teknoloji temelli platformlara karsi kontrol etmekte zorlandigi bir yonelim gelistirmesi olarak
tanimlanabilir (Tiire ve ark ., 2022). Bu durum, kisinin teknoloji kullanimini giderek artirmasi ve bu

kullanimin giinlik yasamini aksatacak diizeye ulasmasiyla kendini gostermektedir. Bireyin
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teknolojiye yonelik bu egilimi, zamanla psikolojik ve sosyal islevselligi olumsuz etkileyebilecek bir
zorunluluk haline doniistiirebilmektedir (Ektiricioglu ve ark., 2020). Calismalar fiziksel aktivite
diizeyinin artmasinin teknoloji bagimlilig1 ve uyku kalitesi tizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini
gostermektedir. Aragtirmalarda fiziksel aktivite diizeyleri ile internet bagimlilig1 arasindaki iligki
incelenmis ve fiziksel aktivite diizeyinin artmasinin internet bagimlilig1 diizeyini azalttig1 ve uyku
kalitesi iizerinde de olumlu etkiler yaratabilecegini ifade edilmistir (Coskun ve Kilig., 2022;

Marufoglu ve Kutlutiirk; Sayan, 2025).

Yurtlarda kalan {iniversite 6grencileri, zamanlarinin biiylik bir kismini1 ders, sosyal etkinlikler ve
teknolojiyle gegirdikleri bir ortamda yasamaktadirlar. Bu durum, 6grencilerin fiziksel aktiviteye
katillmimi olumsuz etkileyerek, uyku diizenlerini bozabilir ve teknoloji bagimliligina yol
acabilmektedir (Ercan ve ark., 2021). Literatiirde teknoloji bagimlilig1, fiziksel aktivite diizeyi ve
uyku kalitesi arasindaki ¢ok yonlii iliski ¢esitli calismalarda ayr1 ayri ele alinmis olsa da (Akgiil,
2018; As, 2015; Koybasi, 2020; Sar1 ve ark., 2015) yurt ortami gibi 6zel bir yagsam alaninda birlikte
degerlendirilmesi literatiirde oldukca siirlidir. Bu baglamda, yurtlarda kalan 6grencilerin yasam
tarzlari, sagliklar1 ve genel iyilik halleri iizerindeki bu faktorlerin etkilesiminin incelenmesi, hem
bireysel hem de toplumsal diizeyde saglik politikalarinin gelistirilmesine 6nemli katkilar saglayabilir.
Ayrica bu galigma, 6grencilerin barinma kosullart ve sosyal ¢evre faktorlerinin bu iligkiler tizerindeki
muhtemel etkilerini anlamaya da zemin hazirlayarak, hem bireysel saglik gelisimi hem de liniversite

politikalart a¢isindan uygulamaya doniik 6neriler sunmay1 amaglamaktadir.
Gerec¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu c¢alisma, genis bir evren hakkinda genelleyici sonuglara ulagsmay1 amaglayan ve degiskenler
arasindaki iliskilerin incelendigi iliskisel tarama modeli kapsaminda yiiriitiilmiistiir. iliskisel tarama
modeli; iki veya daha fazla sayidaki degisken arasindaki birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelidir (Karasar, 2009).
Calisma Grubu

Arastirmanin grubunu, Mus ilinde yer alan Kredi Yurtlar Kurumu (KYK) yurtlarinda 2024-2025
(Bahar Donemi) yillar1 arasinda konaklayan 235 erkek ve 132 kadin olmak iizere toplam 367 katilimci
olusturmaktadir. Katilimcilara arastirmanin amaci hakkinda bilgilendirme yapildiktan sonra,
katilimin tamamen goniilliiliik esasina dayandig1 vurgulanmis ve veri toplama siireci sinif ortaminda

yliz yiize goriismeler yoluyla gerceklestirilmistir.
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Veri Toplama Araglar

Arastirmada katilimcilarin demografik 6zelliklerine ulagsmak amaciyla, aragtirmacilar tarafindan
literatiir taramas1 sonucu elde edilen "Kisisel Bilgi Formu" kullanilmstir. Ilgili formda cinsiyet,
diizenli fiziksel aktivite yapma durumu, sigara igme ve gelir diizeyi degiskenlerine yonelik sorular
sorulmustur. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA); Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla Craig ve ark., (2003) tarafindan gelistirilmistir. UFAA’nin Tiirkiye’de gecerlilik
ve giivenilirlik calismas1 Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir. Katilimcilarin uyku kalitesini dlgmek
amaciyla ise Buysse ve arkadaglar1 (1989) tarafindan gelistirilen, Agargiin ve ark., (1996) tarafindan
Tiirkce’ye uyarlanarak gecerlik ve giivenirlik ¢aligmalart yapilan Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi/Olgegi (PUKI) kullamlmistir. Katilimeilarm teknoloji kullanim diizeylerini degerlendirmek
i¢in ise, Aydin (2017) tarafindan gelistirilen Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi tercih edilmistir.

Fiziksel Aktivite Anketi: Bu ¢aligmada fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ) - kisa formu kullanilmistir. Bu anket bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini belirlemek amaciyla Craig ve ark., (2003) tarafindan gelistirilmistir. UFAA’nin
Tiirkiye’de gegerlilik ve giivenilirlik galismasi Oztiirk (2005) tarafindan yapilmistir. Yedi maddeden
olusan bu form, bireylerin son 7 giin igerisindeki fiziksel aktivitelerini degerlendirmeye yoneliktir ve
yalnizca tek seferde en az 10 dakika siireyle gerceklestirilen aktiviteler dikkate alinmistir. Anketin
Tiirkiye uyarlamasi ve gecerlik-giivenirlik calismalari Oztiirk (2005) tarafindan gergeklestirilmistir.
Katilimeilardan; siddetli fiziksel aktiviteler (6rnegin agirlik kaldirma, hizli tempoda bisiklet siirme,
aerobik egzersizler, takim sporlari), orta siddette fiziksel aktiviteler (6rnegin masa tenisi, halk
oyunlari, hafif yiik tasima) ve ytiriime gibi faaliyetlerin siiresi dakikalar cinsinden alinmis; elde edilen
veriler Metabolik Esdeger (MET) katsayisina ¢evrilerek, bireylerin toplam fiziksel aktivite diizeyleri
(MET-dk/hafta) hesaplanmistir. Ortaya ¢ikan sonuglara gore bireyler inaktif, minimal aktif ve ¢ok
aktif olarak degerlendirilebilmektedir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi: Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi (PUKO), Buysse ark., (1989)
yilinda gelistirilmis olup, Agargiin ve ark., (1996) yilinda Tiirk¢eye uyarlanmistir. Olgek, toplamda
24 sorudan olusmaktadir. Degerlendirme uyku kalitesi, uyku siiresi, uykuya gecis siiresi, alisilmis
uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve giindiiz islevsellik gibi unsurlar
kapsamaktadir. PUKO’de toplam puanin 5 ve iizerinde olmasi, kétii uyku kalitesini gosterdigi kabul
edilmektedir. Olgegin orijinalinde i¢ tutarlihigi Cronbach's Alpha katsayis1 = 0.80 olarak

hesaplanmustir.

Teknoloji Bagimlihigi Olgegi: Bu arastirmada, Katilimcilarin teknoloji kullamim diizeylerini
degerlendirmek i¢in, Aydin (2017) tarafindan gelistirilen Teknoloji Bagimlilig1 Olgegi kullanilmustir.
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Toplamda 24 madde iceren ve 5°1i Likert tipi bir yapiya sahip olan bu 6lc¢ek, dort farkl alt boyuttan
(sosyal ag bagimliligi, anlik mesajlasma bagimliligi, ¢evrimici oyun bagimliligi ve web siteleri
bagimliligl) olusmaktadir. Katilimcilarin teknoloji kullanimina iliskin davranislari, “1: Nadiren” ile
“S: Her zaman” arasinda derecelendirilerek puanlanmaktadir. Yapilan gecerlilik analizlerinde 6l¢egin
orijinalinde Cronbach's Alpha katsayis1 sosyal ag bagimlilig1 alt boyutunda 0.78, anlik mesajlasma
bagimlilig1 alt boyutunda 0.80, c¢evrimi¢i oyun bagimliligi alt boyutunda 0.89 ve web siteleri
bagimlilig1 alt boyutunda ise 0.86 dir.

Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda toplanan verilerin bilgisayar ortamina aktarilmasinin ardindan, istatistiksel
analizler SPSS 26.0 paket programi aracilifiyla gerceklestirilmistir. Arastirmada elde edilen
puanlarin normal dagilim gosterip gostermedigini degerlendirmek amaciyla carpiklik (skewness) ve
basiklik (kurtosis) istatistikleri incelenmis; bu degerlerin £1.5 araliginda yer aldigi goriilmiistiir
(Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu bulgular dogrultusunda, 6l¢eklerden elde edilen verilerin normal
dagilim gosterdigi varsayilmistir. Bundan dolay1 iki grup arasindaki karsilastirmalar icin Bagimsiz
Orneklem t-Testi uygulanirken, ikiden fazla grup arasinda anlamli fark olup olmadigini belirlemek
amaciyla Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way ANOVA) yontemi tercih edilmistir. ANOVA testi
sonucunda elde edilen anlamli farkliliklarin hangi gruplar arasinda oldugunu ortaya koymak iizere,
post-hoc analizler gerceklestirilmistir. ANOVA testi sonrasinda farkin kaynagini belirlemek iizere
tamamlayici post-hoc analizi olarak LSD testi kullanilmustir. Olgek alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi

belirlemek i¢in ise Pearson-korelasyon analizi kullanilmistir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Istatistiksel Dagilimlar

Faktor Degigken n Yiizde
Cinsiyet Erkek 235 64,1
Kadin 132 35,9
Diizenli fiziksel aktivite Evet 150 40,8
yapma Hayir 217 59,2
Sigara kullanim Evet 198 23,9
Hayir 169 46,1
Diiiik 106 28,8
Gelir duzeyi Orta 182 49,5
Yiiksek 79 21,7
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Arastirmanmin Etigi

Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi

Yonergesi” ¢ergevesinde hareket edilmistir. Ayrica aragtirmanin etik uygunlugu i¢in, Mus Alparslan

Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi Kurulu tarafindan 19.11.2024 tarihli ve 168395 sayili

yazisi ile onaylanmustir.

Tablo 2. Arastirma Kapsaminda Kullanilan Olgek Alt Boyutlaria iliskin Ortalama, Standart Sapma,

Carpiklik ve Basiklik Degerleri

Olgek Alt Boyutlar N X S.S Carpitklik Basiklik  Cronbach ~ Omega
Alpha a (w)
UFA Anketi  UFA Toplam 367 24,22 5,85 -1,253 -,657 ,79 17
Pittsburgh .
Uyku Kalitesi  OYKU Kalitesi 57 2035 985  -1,170 128 80 79
o Toplam
Olgegi
Sosyal Ag 367 1565 687 629 -523 74 78
Bagimlilig1
Anlik
.. Mesajlagsma 367 15,78 7,12 -1,220 ,250 75 77
Teknoloji - -
5 g Bagimlilig1
Bagimlilig1 .2
Olcegi Cevrimigi
Oyun 367 16,73 7,55 ,350 -,152 ,83 ,76
Bagimlilig:
Web Siteleri 3¢ 1568 7,36 561 1,128 72 73
Bagimlilig

Arastirma kapsaminda carpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis) istatistikleri incelenmis; bu

degerlerin £1.5 aralifinda yer aldig1 goriilmiistiir. Bu dogrultuda verilerin normal dagilim gosterdigi

varsayillmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Olgeklerin i¢ tutarlihigini degerlendirmek amaciyla

kullanilan Cronbach Alpha katsayisi, genellikle O ile 1 arasinda deger almakta olup, bu degerin 0.70

ve lizerinde olmasi giivenilirlik agisindan yeterli kabul edilmektedir (Field, 2009; Hair ve ark., 2019).

Ayrica, giivenirlik analizlerinde tamamlayict bir 6lciit olan McDonald’s omega (®) katsayist da

hesaplanmistir. Bu katsay1 da O ile 1 arasinda degismekte ve degerin 1’e yaklasmasi, Ol¢lim

sonuglarinin daha giivenilir oldugunu ortaya koymaktadir (Lucke, 2005).
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Bulgular

Tablo 3. Yurtlarda Kalan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Uyku Kalitesi ve Teknoloji
Bagimlilig1 Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyet Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olgekler Alt Boyutlar Cinsiyet N X S8 t p
UFA Anketi UFA Topl Erkek 235 22,13 485 1,228 003*
nkett oplam Kadin 132 18,57 430 ’ ’
Pittsburgh Uylf}l Kalitesi Uyku Kalitesi Toplam Erkek 235 20,34 6,23 3,230 001%
Olgegi Kadin 132 22,62 5,20
Sosyal Ag Bagimliligi Erkek 235 1340 4,53 1,536 ,360
Kadin 132 13,49 3,58
Anlik Mesajlagma Erkek 235 14,92 3,28 669 540
Teknoloji Bagimhiligt  Bagimhilig: Kadin 132 14,78 3,67 ’ ’
Olgegi Cevrimig¢i Oyun Erkek 235 14,94 528 1.950 000*
Bagimlilig Kadin 132 12,52 4,63
Web Siteleri Bagimhilign  ErKek 235 1378 424 542 852
Kadin 132 13,50 4,65

*p<0,05; N (367)

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite toplam ve g¢evrim i¢i oyun bagimliligr alt
boyutlarinda erkek katilimeilar lehine uyku kalitesi toplam alt boyutunda ise kadin katilimeilar lehine

anlaml1 diizeyde farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 4. Yurtlarda Kalan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Uyku Kalitesi ve Teknoloji
Bagimlilig1 Alt Boyut Puanlarinin Diizenli Fiziksel Aktivite Yapma Durumu Degiskenine Gore T-

Testi Sonuglari

.. Diizenli ~
Olgekler Alt Boyutlar Fiziksel N X S.S t P
Aktivite Yapma
UFA Anketi UFA toplam Evet 150 22,22 384 364 ,000*
Hayir 217 19,56 4,57
Pittsburgh Uylf}l Kalitesi Uyku Kalitesi Toplam Evet 150 2320 5,22 1,450 005*
Olgegi Hayr 217 21,74 487
Sosyal Ag Bagimliligi Evet 150 13,63 3.4l ,458 ,650
Hayir 217 12,78 2,78
Anlik Mesajlagsma Evet 150 14,97 3,62 780 785
Teknol(gi] B%glmhllgl Bag]mh]]g] Haylr 217 13,59 3,58 ’ ’
ceet Cevrimici Oyun Evet 150 1225 354 | ceo 003
Bagimlilig: Hayir 217 1422 3,11
Web Siteleri Bagimlilig1 Evet 150 13,54 4,56 , 122 ,852
Hayir 217 12,84 3,83

#p<0,05; N (367)

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin fiziksel aktivite toplam ve uyku kalitesi toplam alt boyutlarinda

diizenli fiziksel aktivite yapmaya evet yanit1 veren katilimcilar lehine, ¢cevrimi¢i oyun bagimliligi ise
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diizenli fiziksel aktivite yapmaya hayir yaniti lehine anlamh diizeyde farkliliklar tespit edilmistir

(p<0.05).

Tablo 5. Yurtlarda Kalan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Uyku Kalitesi ve Teknoloji

Bagimliligi Alt Boyut Puanlarinin Sigara Kullanim Durumu Degiskenine Gore T-Testi Sonuglari

Olgekler Alt Boyutlar Sigara N X S8 t p
Kullanma

UFA Anketi UFA Toplam Evet 198 17,23 4,45 1,987 ,000*
Hayir 169 21,65 3,27

Pittsburgh Uylf}l Kalitesi Uyku Kalitesi Toplam Evet 198 22,69 5,28 1,360 003*
Olgegi Hay1r 169 20,15 3,55

Sosyal Ag Bagimlilig1 Evet 198 14,15 3,78 ,287 ,741
Hayir 169 14,97 2,07

Anlik Mesajlagma Evet 198 13,57 3,43 335 657

Teknoloji Bagimliligi  Bagimlihig Hayir 169 1341 278 ) ,

Olgegi Cevrimigi Oyun Evet 198 12,54 3,54 658 549
Bagimlihig Hay1r 169 11,79 2,11

Web Siteleri Bagimhilizi  £Vet 198 1328 3,83 548 780
Hayir 169 14,57 3,42

#p<0,05; N (367)

Tablo 5 incelendiginde katilimcilarin sigara kullanma durumuna gore fiziksel aktivite toplaminda
hay1r, uyku kalitesi toplam alt boyutlarinda evet yanit1 verenler lehine anlamli diizeyde farkliliklar

tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 6. Yurtlarda Kalan Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Diizeyi, Uyku Kalitesi ve Teknoloji
Bagimlilig1 Alt Boyut Puanlarinin Gelir Durumu Degiskenine Gére ANOVA Testi Sonuglari

Olgekler Alt Boyutlar Gelir Diizeyi N X Ss F )2
Diisiik 106 19,24 4,33
UFA Anketi UFA Toplam Orta 182 18,05 357 AST 356
Yiiksek 79 19,19 2,95
g Diisiik 106 24,23 5,21
. Uyku Kalitesi $ ’ >
Pittsburgh Uyku 7.0 1 Orta 182 1927 6,49 730 120
Kalitesi Olgegi .
Yiiksek 79 20,56 3,27
5 Diisiik 106 14,14 3,20
Sosyal Ag 285 360
Bagimlilig1 Orta 182 15,24 4,47
Yiiksek 79 13,71 4,55
Diisiik 106 13,63 3,71
Anlik Mesajlagma s ’ ’ 650 288
Bagimlilig1 Orta 182 14,22 3,44 ’ ’
Tekno]oj] Yiiksek 79 12,48 2,73
Bagimlilig1 Olgegi Lo Diisiik 106 14,07 3,37
Cevrimic¢i Oyun
Bagimlilig: Orta 182 12,11 3,87 775 ,230
Yiiksek 79 13,54 3,68
Web Siteleri Diisiik 106 12,27 3,79
Bagimliligi Orta 182 13,91 4,28 ,487 ,087
Yiiksek 79 11,44 3,17
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Tablo 6 incelendiginde yurtlarda kalan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi, uyku kalitesi ve teknoloji

bagimliligr alt boyutlar1 arasinda gelir diizeyi degiskenine gore anlamli diizeyde farkliliklar tespit

edilememistir (p>0.05).

Tablo 7 Arastirma kapsamina Alinan Olcek ve Alt Boyutlar1 Arasindaki Pearson Korelasyon Analizi

Sonuglari
1 2 4 5 6
1
UFA Anketi Toplam !
,608%%* 1
o )
Uyku Kalitesi Toplam 000
,558%%* ,274 1
5 Bas 513
Sosyal Ag Bagimlilig1 000 147
,202 ,268 211 1
Do 51 4
Anlik Mesaj Bagimlilig1 325 218 140
oo ,125%* ,227 ,240 ,285 1
Cevrimi¢i Oyun
Bagimlilig: * ,000 157 361 ,560
,365 ,093 ,175 214 ,255 1
Web Siteleri Bagimlilig: ©
,207 ,356 ,127 ,237 ,129

** Anlamlilik diizeyi 0.01

Tablo 7 ‘de korelasyon analizi sonuglarina gore UFA toplam ile sosyal ag bagimlilig1 (r=,558); UFA

toplam ile uyku kalitesi toplam (r=,608); alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde pozitif yonlii anlamli

iliskiler tespit edilirken, UFA toplam ile ¢cevrimici oyun bagimlilig1 (r =,725); alt boyutlar1 arasinda

ise giiclii diizeyde pozitif yonlii anlaml iliskiler tespit edilmistir.
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Tartisma ve Sonug, Oneriler

Elde edilen bulgular dogrultusunda, erkek katilimecilarin ¢evrimigi oyun bagimliligi diizeylerinin
kadinlara gore daha yiiksek oldugu, buna karsin kadin katilimcilarin uyku kalitesi puanlarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ayrica diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin
uyku kalitelerinin daha iyi oldugu gozlemlenirken, diizenli fiziksel aktivite yapmayan bireylerin
cevrimi¢i oyun bagimlilig diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Sigara kullanan bireylerin
uyku kalitesi puanlarinin, kullanmayanlara kiyasla daha diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular,
yasam tarzi faktorlerinin bireylerin uyku diizeni ve dijital bagimlilik egilimleri {izerinde belirleyici

olabilecegini gdstermektedir.

Arastirma sonuglarina gore erkek katilimeilarin fiziksel aktivite diizeyi ve ¢evrimigi oyun bagimliligt
kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek bulunurken, kadin katilimcilarin da uyku kalitesi erkeklere
oranla daha yiiksek oldugu sonucuna varilmistir. Yapilan caligmalar incelendiginde iiniversite
ogrencilerinin fiziksel aktivite aligkanliklarinin incelendigi bir ¢alismada erkek katilimcilarin spora
katilim ve fiziksel aktivite diizeylerinin kadin katilimcilara kiyasla daha yiiksek oldugu belirtilmistir
(Aydogan Arslan ve ark., 2015). Benzer sekilde {iniversite dgrencilerinin psikolojik iyi olus ve
fiziksel aktivite diizeyleri arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada daha erkek katilimcilarin
fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu vurgulanmistir (Elmas ve ark., 2021). Universite de
ogrenim gdren dgrencilerin ¢evrimi¢i oyun bagimliliginin farkli degiskenlere gore incelendigi baska
bir calisma da erkeklerin c¢evrimici oyun baglilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasilmistir (Bekir, 2018). Genglerde ve ¢ocuklarda online oyun bagimlilig: lizerine gerceklestirilen
farkli bir arastirma daha erkek katilimcilarin online oyun bagimliliginin daha yiiksek oldugunu
vurgulamistir (Mclnroy ve Mishna, 2017). Uyku problemlerinin farkli degiskenler agisindan
incelendigi bir aragtirma daha kadin katilimeilarin uyku kalitelerinin erkek katilimcilardan daha iyi
oldugu ifade edilmistir (Liu ve ark., 2008). Literatiirde arastirma bulgularimiz ile benzerlik gosteren
bir¢ok ¢alisma mevcuttur (Bekir ve Yildirim, 2018; Celik ve Okut, 2024;Keohane ve ark., 2018;
Mello ve ark., 2021;Wang ve ark., 2024;). Ortaya ¢ikan bulgular 15181nda, cinsiyete bagli olarak
fiziksel aktivite diizeyi, ¢evrimici oyun bagimlili§i ve uyku kalitesi arasinda anlamli farkliliklar
bulunmustur. Erkek katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin ve ¢evrimici oyun bagimliliklarinin
daha yiiksek olmasi, dijital oyunlara daha fazla zaman ayirmalar1 ve bu siirecin uyku diizenini
olumsuz etkileyebilecek diizeyde yogun olabilecegini diisiindiirmektedir. Ote yandan, kadmn
katilimcilarin daha yiiksek uyku kalitesine sahip olmalari, kadmlarin biyolojik ritimlerine daha
duyarli olmalari, uykuya gecis ve uyku siirekliligi agisindan daha istikrarli bir yapiya sahip

olmalariyla iligkili olabilir. Ayn1 zamanda kadinlarin glindelik yasamda uyku diizenine yonelik daha
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planli davraniglar sergilemeleri ve teknoloji kullanim aligkanliklarinin farklilik gostermesi de bu

sonucun olusmasinda etkili faktorler arasinda degerlendirilebilir.

Calisma sonuglarina gore diizenli olarak fiziksel aktivite yapan bireylerin fizksel aktivite toplam
puan1 ve uyku kalite diizeyleri, diizenli olarak fiziksel aktivite yapmayanlara kiyasla daha yiiksek
bulunurken, diizenli olarak fiziksel aktivite yapmayanlarin ¢evrimi¢i oyun bagimliliginin daha
yliksek oldugu bulunmustur. Literatiirde yer alan calismalardan birinde, diizenli olarak fiziksel
aktivite yapan bireylerin zihinsel dayaniklilik diizeyleri incelenmis ve bu bireylerin fiziksel olarak
daha aktif olduklar1 vurgulanmistir (Ulag, 2022). Benzer sekilde iiniversite dgrencilerinin diizenli
olarak fiziksel aktivite yapma nedenlerinin incelendigi bir ¢aligmada daha diizenli olarak fiziksel
aktivite yapan bireylerin yapmayanlara gore daha aktif oldugu vurgulanmustir (Yavuz ve Ilhan, 2023).
Diizenli olarak yapilan aktivitelerin uyku ile olan iligkisinin incelendigi bir ¢alismada diizenli
aktivitenin kaliteli uykuyu da beraberinde getirdigi belirtilmistir (Brand ve ark., 2017). Fiziksel
aktivitenin uyku tizerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢alismada daha diizenli fiziksel aktivitenin hem
uyku kalitesini artirdigt hem de uykuya dalma siiresini kisalttigin1 ortaya koymustur (Kredlow ve
ark., 2015). Fiziksel aktivite diizeyinin ¢evrimi¢i oyunlar {lizerindeki etkisinin incelendigi bir
aragtirmada fiziksel aktivite dilizeyi diisiik olan bireylerin ¢evrimi¢i oyunlara daha fazla zaman
harcadigini ve oyun bagimliliga yatkin olduklarini ortaya koymustur. Alanyazinda ¢alisma sonuglari
benzer sonuglar bulan bagka ¢alismalarda bulunmaktadir (Basar, 2018; Bauman ve ark., 2012;
Demirer ve Erol, 2020; Hirshkowitz ve ark., 2015; Karavelioglu ve ark., 2024; Kizilca ve Tuga,
2024). Ortaya ¢ikan sonuglarin bulgularimiz ile benzerlik gosterdigi goziikmektedir. Bu bulgular,
diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin yalnizca fiziksel sagliklarini gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda dijital bagimlilik egilimlerini de azalttigini ortaya koymaktadir. Fiziksel olarak daha aktif
bireylerin uyku kalitesinin yiiksek olmasi ise, fiziksel aktivitenin hem fizyolojik dengeyi saglamada

hem de zihinsel rahatlamay1 desteklemede 6nemli bir rol oynadigini gosterdigi diistiniilmektedir

Calisma sonuglarina gore sigara kullanan bireylerin daha az aktif oldugu ve uyku kalitelerinin de
diistik oldugu belirtilmistir. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde iiniversite 6grencilerinin fiziksel
aktivite diizeyleri ile psikolojik 1yilik halleri arasindaki iliskinin incelendigi bir arastirmada sigara
kullaniminin fiziksel aktivite diizeyini olumsuz etkiledigi belirtilmistir (Demirer ve Erol, 2020).
Benzer sekilde {iniversite dgrencilerinde rekreasyonel faaliyetler ve sigara kullanimi arasindaki
iliskinin incelendigi bir ¢aligmada daha fiziksel aktivite yapma orani yiiksek olan bireylerde sigara
kullannmin diisiik oldugu belirtilmistir (Habes Gilimiis ve ark., 2023). Yine sigara kullaniminin
iniversite ogrencilerinin akciger fonksiyonlar: tizerine etkilerinin incelendigi bir ¢alismada daha
fiziksel aktivite diizeyi yliksek olan bireylerde sigara kullanimin diisiik oldugu vurgulanmigstir (Rico-

Martin ve ark., 2019). Ogrencilerde giinliik aktivitelerde ve uyku kalitesinin incelendigi bir ¢aligmada
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daha sigara kullanimin kétii uykuya neden oldugu belirtilmistir (Carney ve ark., 2006). Arastirma
sonuclari ile benzer sonuglar bulan bir¢ok ¢aligma mevcuttur (Altintag ve ark., 2006; Fernandez ve
ark., 2012; Sureda ve ark., 2012; Senol ve ark., 2012; Wilson ve ark., 2005). Bu sonuglar, sigara
kullaniminin bireylerin hem fiziksel aktivite diizeyini olumsuz etkiledigini hem de uyku kalitesini
diistirdiigiinii ortaya koymaktadir. Sigaranin fizyolojik kapasiteyi sinirlayici etkisi, bireylerin aktif
yasama katilimin1 azaltirken, nikotinin uyku diizeni {izerindeki bozucu etkisi de diisiik uyku kalitesine

neden olmasinin bu farkin olusmasinda 6nemli bir etken oldugu diisiiniilmektedir.

Calisma sonuglara gore yurtlarda kalan 6grencilerin fiziksel aktivite diizeyi, uyku kalitesi ve
teknoloji bagimlilig1 alt boyutlar1 arasinda gelir diizeyi degiskenine gore anlamli diizeyde farkliliklar
tespit edilememistir. Literatiirde yapilan arastirmalara bakildiginda iiniversite dgrencilerinin fiziksel
aktivite ve spora katilimlarinin gelir durumuna gore incelendigi bir arastirmada gelir diizeyi diisiik
olan katilimcilarin fiziksel aktivite diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Griffiths ve
ark.,2022). Universite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin farkli demografik degiskenlere
gore incelendigi baska bir calismalarda aile gelir diizeyi arttikca, fiziksel aktivite diizeyinin de arttig1
belirtilmistir (Kargiin ve ark., 2016; Topsa¢ ve Bisgini, 2014). Baska bir caligmada ise gelir diizeyi
degiskeninin fiziksel aktivite diizeyi lizerinde anlamli diizeyde farkliliklar olusturmadigi ifade
edilmistir (Elmas ve ark., 2021). Pamukkale Universitesi’nde 6grenim goren ogrencilerin uyku
kaliteleri ve akilli telefon bagimliliklarinin incelendigi bir calismada gelir diizeyi arttikca uyku
kalitesinin de arttig1 ifade edilmistir (Ozcan, 2019). Brezilyada uyku {izerine gergeklestirilen bir meta-
analiz caligmasinda gelir diizeyi azaldikc¢a uyku kalitesinin de kotiilestigi ifade edilmistir (Felden ve
ark., 2015). Uyku kalitesi ve psikolojik faktorler arasindaki iliskinin incelendigi bir ¢aligmada daha
gelir diizeyi arttik¢a uyku kalitesinin de arttig1 vurgulanmistir (Kabeloglu, ve Giil, 2021). Baska bir
arastirmada ise gelir diizeyinin uyku kalitesi lizerinde etkisi olmadig1 belirtilmistir (Ekenler ve ark.,
2021). Ogrencilerin dijital oyun bagimliliklarinin incelendigi bir ¢alismada gelir diizeyi arttikca
cevrimici oyun bagimliliginin da arttig1 ifade edilmistir (Talan ve Kalinkara, 2020). Kinay ise yaptig1
caligmasinda gelir diizeyinin oyun bagimlilig: iizerinde etkili olmadigini ifade etmistir (Kinay, 2019).
Bu c¢alismanin bulgulari, literatiirde yer alan bazi verilerle ortiisiirken, bazi yonlerden farklilik
gostermektedir. Ozellikle, yurtlarda kalan dgrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri, uyku kaliteleri ve
teknoloji bagimlilig: alt boyutlari ile gelir diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamasi, daha
onceki arastirmalarin sosyoekonomik diizeyin saglik davraniglari lizerindeki belirleyici etkisini
vurgulayan sonuclartyla ¢eligmektedir. Bu durum, yurt ortamimin bireyler {izerindeki potansiyel
dengeleyici etkisine isaret etmektedir. Ogrencilerin benzer yasam kosullarna, kaynaklara ve giinliik
rutinlere sahip olmalari, sosyoekonomik farkliliklarin davranigsal ¢iktilara yansimamasina neden

olabilir. Dolayisiyla, barinma ortaminin sundugu yapisal esitlik, gelir temelli farkliliklarin ortaya
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cikmasini sinirlayarak aragtirma bulgularmin literatlirden farklilik gdstermesine neden olabilecegi

diistiniilmektedir.
Arastirma bulgular1 dogrultusunda bazi 6neriler gelistirilmistir.

Oncelikle, erkek dgrencilerin ¢evrimigi oyun bagimlhilig: diizeylerinin yiiksek olmasi ve fiziksel
aktivite diizeylerinin kadinlara kiyasla daha fazla olmasi dikkate alindiginda, ozellikle erkek
ogrenciler icin ¢evrimigi etkinliklerin denetimli sekilde planlanarak, fiziksel aktiviteyi tesvik eden
sosyal ve sportif programlarin artirilmasi 6nerilmektedir. Ayrica, kadin 6grencilerin uyku kalitesinin
daha yiiksek bulunmasi, bu grupta diizenli yasam aligkanliklarinin daha etkin oldugu izlenimini
vermektedir; bu dogrultuda, erkek 6grencilere yonelik saglikli uyku aliskanliklarini destekleyici
farkindalik programlarmin yayginlastirilmas: yerinde olacaktir. Diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerin daha aktif olmas1 ve uyku kalitesinin yliksek bulunmasi, {iniversite yurtlarinda diizenli
fiziksel aktivite programlarinin tesvik edilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir. Ayni zamanda,
sigara kullaniminin fiziksel aktivite diizeyini ve uyku kalitesini olumsuz etkiledigi sonucundan
hareketle, 6grencilere yonelik sigara birakma programlari ile saglikli yasam davranislarini 6zendirici
destek mekanizmalarmin kurulmasi Onerilmektedir. Gelir diizeyine gore anlamli bir fark
bulunamamasi ise, bu tiir davraniglarin yalnizca ekonomik durumdan degil; bireysel tercihler,
cevresel kosullar ve sosyal destek sistemlerinden de etkilendigini gostermekte olup, daha

derinlemesine arastirmalarla bu iliskilerin irdelenmesi 6nerilmektedir.

Etik Kurul Izin Bilgileri (Birinci Seviye Bashk, Bold)

Etik degerlendirme kurulu: Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurulu
Etik degerlendirme belgesinin tarihi: 19.11.2024

Etik degerlendirme belgesinin say1 numarasi: 168395

Arastirmacilarin Katki Oranlar: Beyani (Birinci Seviye Bashk, Bold)
Arastirmanin tamami, aragtirmanin tek yazari tarafindan gerceklestirilmistir.
Catisma Beyam (Birinci Seviye Bashk, Bold)
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