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Sosyal Medya Bagimhhigi ve Uyku Kalitesi Arasindaki iliski:
Sanal Diinyanin Ergenler Uzerindeki Etkisi

Zafer KORKMAZ', ilhan CiCEK?, Murat YILDIRIM3, Firat UNSAL*

Oz: Ergenlik dénemi, hizl1 bir zihinsel, fiziksel ve psikososyal degisimlerin yasandig: bir donem oldugundan; bu dénemde,
ergenlerin uyku diizeni ve kalitesi, zihinsel saghk ve psikososyal gelisimlerinde biiyiik bir rol oynamaktadir. Ergenlerin uyku
diizenleri, gelisimleri igin olduk¢a &nemlidir ve sosyal medya kullaniminin uyku Kkalitesi {izerindeki olumsuz etkileri,
ergenlerde daha belirgin olabilir. Bu nedenle, ergenlerde sosyal medya kullanimi ve uyku kalitesi arasindaki iligki daha
detayl bir sekilde arastirilmalidir. S6z konusu bu ¢alismada, sosyal medya bagimlilig: ile ergenlerin uyku kalitesi arasindaki
iligki incelenerek ve ¢alismanin sonuglar: mevcut literatiirle karsilastirllmistir. Calismaya yaslar: 13 ve 18 araliginda degisen
toplam 503 ergen katilmstir. Bu durum dikkate alinarak bu ¢alismada nicel yontemlerden iliskisel tarama modeli kullanilmig
olup verilerin analizinde regresyon ve korelasyon analizi kullanilmistir. Sonug olarak, bu ¢alismada sosyal medya bagimlilig:
ve uyku kalitesi arasindaki iligki arastirilmistir. Arastirma sonucunda ergenlerde bu iki degisken arasinda giiglii bir iligki
oldugu ve sosyal medya bagimhiliginin uyku problemlerini anlamh bir sekilde yordadig: saptanmustir. Bu sonuglar, sosyal
medya kullammimin uyku problemlerine neden olabilecegi ve ergenlerde sosyal medya kullaniminin kontrol altinda
tutulmas: gerektigi konusunda 6nemli bir uyar niteligi tasimaktadir. Ergenlerin uyku kalitesini arttirmak i¢in sosyal medya
kullanimini sinirlamak, akill telefonlarin yatak odasinda kullanimim 6nlemek, rutin bir uyku programi olusturmalk, fiziksel
aktivite yapmak, sosyal medya kullamimini sinirlandirmak i¢in uygulamalar kullanmak ve sosyal medya kullanimi hakkinda
bilinglendirme programlar gelistirmek gibi 6neriler siralanabilir.

Anahtar Sozciikler: Ergenlik, Sosyal Medya Bagimliligi, Uyku Problemleri

The Relationship Between Social Media Addiction and Sleep Quality: The Impact of the Virtual
World on Adolescents

Abstract: Adolescence is a period of rapid mental, physical, and psychosocial change; adolescents' sleep patterns and
quality play an essential role in their mental health and psychosocial development. Adolescents' sleep patterns are significant
for their development, and the adverse effects of social media use on sleep quality may be more pronounced in adolescents.
Therefore, the relationship between social media use and sleep quality in adolescents should be investigated in more detail.
This study examined the relationship between social media addiction and adolescent sleep quality and compared the results
with existing literature. Five hundred-three adolescents between 13 and 18 participated in the study. Given this situation, this
study used a relational screening model of quantitative methods, and regression and correlation analysis were used to analyze
the data. As a result, this study examined the relationship between social media addiction and sleep quality. As a result of
the study, it was found that there was a strong relationship between these two variables in adolescents and that social media
addiction significantly predicted sleep problems. These findings are an important warning that social media use may cause
sleep problems and that adolescents' social media use should be controlled. Suggestions such as limiting social media use,
not using smartphones in the bedroom, establishing a routine sleep schedule, engaging in physical activity, using applications
to limit social media use, and developing awareness programs about social media use can be listed to improve adolescents'
sleep quality.
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Zafer KORKMAZ ve digerleri

Ergenlik donemi, insan yasamindaki 6nemli bir gecis donemidir ve bireylerin fiziksel duygusal ve zihinsel
acidan biiyiik degisimler yasadig1 bir donem olarak tanimlanabilir. Bu donem genellikle 10-19 yas araligindaki
bireyleri kapsar ve bu siirecte ergenlerin bedensel, duygusal ve sosyal gelisimleri 6nemli 6lciide etkilendigi
sOylenebilir (Cigek, 2022; Steinberg, 2008; Unsal, 2021). Bu dénemde, genellikle kimlik olusturma siireci
yasanur ve arkadaslik iliskileri de giiclenir. Ayrica, ergenlik donemi cinsel gelisim ve duygusal dalgalanmalar
gibi bircok faktore de sahiptir. Bu nedenle, ergenlik dénemi, insan yasamindaki en karmagik dénemlerden
biridir ve bireylerin hayatlarinda biiytiik bir etkiye sahip olabilir (Arnett, 1999).

Ergenlik doneminin beraberinde getirdigi bircok fiziksel ve duygusal degisiklik bulunmaktadir. Bu
donemde, hizli bir biiyiime siireci yasanir ve hormon seviyelerinde degisiklikler meydana gelir. Bu fiziksel
degisiklikler cinsiyete gore de degisebilen 6zellikler gosterir. Ornegin seste degisim, viicut killanmasi, adet
dongiisii ve genital gelisim gibi (National Institute of Mental Health, 2016). Ergenler ayn1 zamanda bu
donemde kimlik arayisi igindedirler ve kendilerini kesfetmek icin yogun bir ¢aba gosterirler. Bu donemde,
farkli etkinliklere katilirlar, arkadas gevreleri olustururlar ve kendi degerlerini, inanglarin1 ve hayallerini
belirlemeye calisirlar (Santrock, 2016). Ergenler, duygusal olarak dalgali bir seyir izleyebilirler ve bir giin
mutlu ve coskulu olabilirken, ertesi gilin {izgiin ve sinirli olabilirler. Bu dalgalanmalarin bir nedeni,
hormonlardaki dalgalanmalar olabilir (NIMH, 2016). Arkadaslar ve sosyal hayat ergenler igin oldukca
onemlidir, kendileriyle ayni yasta olan arkadaslariyla birlikte zaman gegirmek, onlarin diisiincelerini ve
fikirlerini paylasmak ve sosyal becerilerini gelistirmek icin ¢aba gosterirler. Ayrica, ergenler, risk alma
konusunda daha egilimlidirler, bu durum akran baskisi, bagimsizlik arayisi ve sinir test etme arzusu gibi
nedenlerden kaynaklanabilir (Steinberg, 2017). Ergenlik donemi ayrica, ergenlerin ailelerinden
bagimsizlasmaya basladigr bir donemdir, ancak yine de aileleriyle iletisimlerini siirdiirmeleri ve destek
almalar1 6nemlidir.

Ergenlerin psikolojik saglig1, hayatin diger donemlerinden farklilik gosterir ve bu nedenle ergenlerin
ihtiyaclarina uygun saglik hizmetlerinin sunulmasi biiyiik 6nem tasir. Patton ve digerleri (2016) tarafindan
yapilan calismada, ergenlerin zihinsel saglig1 ve psikososyal gelisimlerinin, yetiskinlik donemlerindeki
sorunlar1 onlemek icin biiylik 6nem tasidigimi vurgulamistir. Bu nedenle, ergenlerin zihinsel saglik ve
psikososyal gelisimlerinin desteklenmesi, saglikli bir yetiskinlik donemi igin kritik bir 5neme sahiptir.

Ergenlik donemi, hizli bir zihinsel, fiziksel ve psikososyal degisimlerin yasandigi bir donem
oldugundan; bu dénemde, ergenlerin uyku diizeni ve kalitesi, zihinsel saglik ve psikososyal gelisimlerinde
biiylik bir rol oynamaktadir. Carskadon (2011) ergenlerin uyku diizeni ve kalitesinin yetersizliginin,
depresyon, anksiyete ve stres gibi zihinsel saglik sorunlarina neden olabilecegine dikkat ¢ekmektedir. Bu
nedenle, uyku diizeni ve kalitesinin desteklenmesi, ergenlerin zihinsel saglik sorunlarinin &nlenmesine
yardimci olabilir (Moore ve digerleri, 2011). Ayrica, ergenlerde uyku yetersizliginin, 6grenme ve hafiza
problemleri, dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (DEHB) gibi zihinsel saglik sorunlarina da yol
acabilecegi bilinmektedir (Owens ve digerleri, 2014). Benzer bir¢ok ¢alisma, yetersiz uyku almanin ergenlerde
olumsuz etkilere neden olabilecegini gostermektedir. Ornegin, Dahl (1999) tarafindan yapilan bir ¢alisma,
yetersiz uyku alan ergenlerin bilissel fonksiyonlarmin olumsuz etkilendigini gostermistir. Bununla birlikte,
Pasch ve Latimer (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, yetersiz uyku alan ergenlerin riskli davraniglar
sergileme olasiliklarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Wolfson ve Carskadon (1998) tarafindan yapilan
bir diger ¢alisma, yetersiz uyku alan ergenlerin okulda basarisizlik yasama olasiliklarinin daha yiiksek
oldugunu ortaya koymustur.

Tiirkiye’de yapilan uyku yetersizligi ile ilgili benzer ¢alismalara bakildiginda; ergenlerde uyku siiresi
ve kalitesi {izerine arastirma yapan Aydin ve digerleri (2016) Ege Bolgesi'nde yasayan 14-18 yas arasi 406
ergenin uyku aliskanliklarini ve uyku kalitelerini incelemistir. Calisma, ergenlerin %55'inin uyku siiresinin
Onerilen 8 saat veya daha az oldugunu ve %30'unun uykusunun kalitesinin k6tii oldugunu ortaya koymustur.
Istanbul'da yasayan 700 lise 6grencisinin uyku aliskanliklarii ve okul basarilarini “Tiirk lise 8grencilerinde
uyku aligkanliklar1 ve okul basarisi arasindaki iliski” adli calismalariyla inceleyen Akpinar ve Karatas’a (2019)
gore, yetersiz uyku alan 6grencilerin okul basarilarinin diisiik oldugu ve okul devamsizliklarinin daha yiiksek
oldugu gozlenmistir.
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Tim bu calismalar, ergenlerin yasamlarinda yeterli uyku almanin 6nemli oldugunu ve yetersiz uyku
almanin olumsuz sonuglar dogurabilecegini gostermektedir. Saglikl bir ergenlik dénemi gecirme ve saglikh
bir yetiskinlik donemi igin, ergenlerin zihinsel sagliklarimin desteklenmesi gerekmektedir. Bu nedenle,
ergenlerin uyku diizenlerinin diizenli ve yeterli olmasi, zihinsel saglik sorunlarinin 6nlenmesinde 6nemli bir
adim olacag: diisiiniilmektedir (National Sleep Foundation, 2021),

Ergenlerin yasamlarinda yeterli uyku alamama nedenlerinden biri de sosyal medya kullanimi olabilir
Alapinar ve digerleri, 2018). Yapilan baz1 c¢alismalar ise sosyal medya kullaniminin ergenlerin yasamlar1
tizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilecegini gostermektedir. Arastirmalar, son yillarda sosyal medya
kullanim oraninin dzellikle gengler ve ergenler arasinda arttigini gostermektedir (Cigek ve digerleri, 2021;
Wang ve digerleri, 2022; Yildirim & Cigek, 2022). Lenhart ve digerlerinin (2005) de ergenlerin sosyal medya
platformlarini arkadaslariyla iletisim kurmak, ilgi alanlarma yonelik igerikleri paylagsmak ve topluluklarla
baglant1 kurmak icin siklikla kullandiklarin belirtmektedir. Ancak, Boyd'un (2014) belirttigi gibi, agir1 sosyal
medya kullanimi ergenlerin yasamlar: {izerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Bu baglamda, sosyal medya
kullaniminin uyku kalitesi {izerindeki etkilerine yonelik yapilan arastirmalar 6nem kazanmaktadir.

Li ve digerlerinin (2019) yaptig1 ¢alismalar, sosyal medya kullaniminin artmasiyla uyku kalitesinde
azalma oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, Chen ve digerlerinin (2020) ayrica Moreno ve digerleri (2011)
tarafindan yapilan arastirmalarda, sosyal medya kullaniminin artmasiyla uyku siiresinin kisaldigi ve uyku
kalitesinin bozuldugu sonucuna varmistir. Levenson ve digerleri (2021) yaptig1 calismalar ise, 6zellikle gece
yarisindan sonra sosyal medya kullanimimin uyku kalitesi {izerinde daha olumsuz etkileri oldugunu
gostermektedir. Bu sonuglar, sosyal medyanin ergenlerde uyku kalitesi iizerinde daha belirgin bir etkiye sahip
olabilecegini gostermektedir.

Sosyal medyanin uyku kalitesi iizerindeki etkisi hakkinda yapilan arastirmalar incelendiginde,
Tiirkiye'de yapilan calismalar da dikkat ¢ekmektedir (Dogan ve digerleri, 2021; Kaya ve digerleri, 2023).
Istanbul'daki 15-18 yas aras1 ergenler iizerinde yapilan 2017 yilindaki bir arastirmada, ergenlerin %61,3'iiniin
yiiksek diizeyde sosyal medya bagimlisi oldugu ve bu bagimliligin uyku kalitesini olumsuz etkiledigi
belirlenmistir (Kayhan & Korkmaz, 2017). Benzer sekilde, Istanbul'daki ergenler iizerinde 2020 yilinda yapilan
bir diger arastirmada, ergenlerin %61,5'inin haftada en az 5 giin gece ge¢ saatlere kadar sosyal medya
kullandig1 ve bu durumun uyku kalitesini bozdugu tespit edilmistir (Akbulut & Iskender, 2020). Ankara'da
14-18 yas arasi ergenler iizerinde yapilan 2021 yilindaki bir arastirmada ise, ergenlerin %84,4'tiniin haftada en
az 5 giin gece ge¢ saatlere kadar sosyal medya kullandig1 ve bu durumun uyku kalitesi {izerinde olumsuz
etkileri oldugu sonucuna varilmistir (Sahin & Ozdemir, 2021). Bu sonuglar, Tiirkiye'deki gengler arasinda
sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi {izerindeki olumsuz etkilerine isaret etmektedir. Ancak Khatib ve
Hallit'in (2020) belirttigine gore sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi iizerindeki etkilerinin tam olarak
anlagilmadig1 ve daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir. Dolayisiyla, sosyal medya kullaniminin
ergenlerin yasamlar1 {izerindeki etkilerinin daha kapsamli bir sekilde incelenmesi gerektigi sonucuna
varilmistir.

Bu calismanin amaci, ergenlerde sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi iizerindeki olumsuz
etkilerinin daha detayli bir sekilde arastirilmasidir. Ergenlerin uyku diizenleri, gelisimleri i¢in oldukca
onemlidir ve sosyal medya kullaniminin ergenlerde uyku kalitesi tizerindeki etkileri daha belirgin olabilir. Bu
calismayla sosyal medya bagimlili1 ile ergenlerin uyku kalitesi arasindaki iligski incelenerek, ¢alismanin
sonuglar1 mevcut literatiirle karsilastirilacaktir. Bu sayede, sosyal medya kullaniminin ergenlerin sagligina
olan etkileri konusunda farkindalik olusturulmasi ve sorunun ¢oziimiine yonelik adimlar atilmasi
amaclanmaktadir. Ayrica, c¢alisma sosyal medya kullaniminin smirlandirilmas: veya uyku kalitesini
arttirmaya yonelik Oneriler sunarak, okuyuculara pratik ¢oziimler sunmay1 hedeflemektedir. Bu nedenle,
calisma hem saglik profesyonelleri hem de sosyal medya kullanicilar: igin 6nemli bir kaynak olabilir.
Gilintimiizde sosyal medya kullanimi hizla artmakta ve ergenler bu teknolojik gelismelerin en yaygin
kullanicilar1 arasinda yer almaktadir. Ancak, sosyal medya kullanimina paralel olarak sosyal medya
bagimliligi sorunu da ayn1 oranda artmaktadir. Bu bagimlilik ergenlerin yasam kalitesini olumsuz etkileyebilir
ve uyku problemlerine neden olabilir. Bu nedenle, ergenlerin sosyal medya kullamimi ve uyku kalitesi
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arasindaki iliskiyi inceleyen calismalara ihtiyag vardir. Bu baglamda bu ¢alisma, ergenlerin sosyal medya
bagimliliklar1 ve uyku kalitesi diizeyleri cinsiyete gore farklilik gosterip gostermedigini incelemek, ergenlerin
sosyal medya kullaniminin artmasiyla uyku kalitesinin degiskenlik gosterip gostermedigini ve sosyal medya
bagimliliginin uyku kalitesini ne kadar yordadigini saptamay1 amaglamaktadr.

Yontem

Aragtirma, sosyal medya bagimlilig1 ile uyku problemleri/kalitesi arasindaki iligskiyi incelemek amaciyla
yapilmigtir. Dolayisiyla ¢alismada iligkisel tarama modeli kullanilmigtir. Bu model, secilen grup iizerinde
yapilan ¢alismalarin sonuglarinin evrene genelleme amacimn tasir. (Creswell, 2016; Karasar, 2014). Miskisel
tarama modeli, en az iki degisken arasindaki iliski durumunu belirlemek i¢in kullanilir. Bu ¢alismada, sosyal
medya bagimlilig: ile uyku problemleri/kalitesi arasindaki iligskiye odaklanilmstir.

Calisma Grubu ve Verilerin Toplanmasi

Calismanin evrenini Batman merkezde 6grenim goren lise 6grencileri olusturmakta olup, ¢alismada
ulagilabilirlik 6rnekleme yontemi kullanilmistir (Ural & Kilig, 2011). Toplamda 503 ergen katilmis olup,
bunlarin 306's1 (%60.8) kiz, 197'si (%39.2) erkektir. Katilimcilarin yaslar: 13 ile 18 arasinda degismektedir ve
yas ortalamasi 15.59'dur. Verilerin toplanmasina gecilmeden 6nce, Milli Egitim Bakanligindan gerekli izinler
ve iiniversite etik kurulundan etik kurul izni alinmistir. Ogrencilere ¢alisma hakkinda bilgi verilmis, ayrica
calismaya katilmin goniilliilitk esasina dayandigi ve toplanan verilerin bilimsel bir arastirma igin
kullanilacag ifade edilmistir.

Veri Toplama Araglan

Calismada, lisede dgrenim géren dgrencilere Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi, Uykusuzluk Siddeti
Indeksi Olgegi ve Kisisel Bilgi Formu uygulanmistir. Veri toplama araglarina iliskin detayl bilgiler asagida
yer almaktadir.

Kisisel Bilgi Formu

Aragtirmada, ogrencilerin cinsiyet ve yas 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmacilar
tarafindan bir kisisel bilgi formu hazirlanmistir.

Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (SAS)

Kwon ve digerleri (2013) tarafindan gelistirilen 6l¢ek, 10 maddelik bir kisisel bildirim lgegidir. Olgegin
puanlanmasi 1 (kesinlikle katilmiyorum) ile 4 (kesinlikle katiliyorum) arasinda degisen 6'1 Likert dlgeginde
derecelendirilir. Olgekten alinan puanlar 6 ile 60 arasinda degismekte ve Slgekten alinan yiiksek puanlar
bireylerin akilli telefon bagimliliginin daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Olgegin Tiirkge "ye uyarlanmasi
Noyan ve digerleri (2015) tarafindan yapilmistir. Sosyal Medya Bagimliligi Olgeginin yap1 gegerliligini
degerlendirmek i¢in yapilan AFA sonucunda 6lgegin 6z degeri 3.29 olan, toplam varyansin %52.83{inii
aciklayan ve altt maddeden olusan tek boyutlu bir yapiya sahip oldugu goriilmiistiir. Olgegin 6zgiin
formunda da tek boyutlu yapida bulunmaktadir. Olgekteki maddelerin faktor yiikleri 0.60-0.90 arasindadir.
Olgekteki maddelerin diizeltilmis madde toplam puan korelasyonlar1 0.42-0.80 arasindadir. Olgegin Cronbach
alfa i¢ tutarlilik katsayis1 0.83 olarak hesaplanmigtir.

Uykusuzluk Siddeti Indeksi Olgegi (USIO)

Bu olgek, Boysan ve digerleri (2010) tarafindan gelistirilmistir. Olgek, uykusuzluk belirtilerinin
derecesini saptayabilmek amaciyla gelistirilmistir. Olgek, 7 maddeden olusmakta ve besli Likert tipi bir Slcme
aracidir. Olgegin her maddesi 0 ve 4 arasinda puanlanmaktadir. Olgekten alian 0-7 arasi puan klinik olarak
onemsiz diizeyde uykusuzluk, 8-14 uykusuzluk alt esigini, 15-21 klinik uykusuzluk (orta siddette), 22-28
klinik uykusuzluk (siddetli) oldugunu gostermektedir. C)lgegin giivenirlik analizinde i¢ tutarliklik katsayisi
0.79 olarak bulunmustur.
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Verilerin Analizi

Bu calismada verilerin analizine ge¢gmeden 6nce, oncelikle kullanilan 6lgeklerin garpiklik ve basiklik
degerlerine bakilmistir. Elde edilen bulgular, dlgeklerin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin +1 sinurlari iginde
oldugu ve ¢alismadaki verilerin normal dagilim gosterdigi gozlemlenmistir (Tabachnick & Fidell, 2013). Daha
sonra sirasiyla tanimlayici istatistikler ve degiskenler arasindaki korelasyonlar incelenmistir. Verilerin
analizinde bagimsiz t- testi ve regresyon yontemleri kullanilda.

Bulgular

Bu boliimde arastirma sonucunda ulagilan bulgular tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1. Tanmlayic: Istatistikler ve Degiskenler Arasindaki Korelasyon

Tanimlayici Istatistikler Korelasyon
Degisken Min Max Ort. SS Bask. Carpk. «a 1 2
Sosyal Medya Bagimlilig1 6 30 1438 580 033 -0.80 0.80 — 342"
Uyku Kalitesi 0 28 1143 610 045 -0.16 0.79 —

**Korelasyon 0.01 diizeyinde anlamlidir.

Tablo 1, calismadaki degiskenlerin tanimlayici istatistiklerini ve aralarindaki korelasyonu sunmaktadir.
Sosyal Medya Bagimlilig1 degiskeninin minimum degeri 6, maksimum degeri 30, ortalama degeri 14.38 ve
standart sapmasi 5.80 olarak hesaplanmistir. Uyku Kalitesi degiskeninin ise minimum degeri 0, maksimum
degeri 28, ortalama degeri 11.43 ve standart sapmasi 6.10 olarak bulunmustur. Sosyal medya bagimlilig1 ve
uyku kalitesi degiskenleri arasindaki Pearson korelasyon katsayis1 0,33 olarak hesaplanmistir. Ayrica, sosyal
medya bagimlilig1 degiskeni ile uyku kalitesi degiskeni arasindaki korelasyon anlamlidir (r = 0.33, p <0.01).

Ayrica Tablo 1’e bakildiginda galismadaki verilerin normal dagilim gosterdigi (+1) ve ¢alismada
kullanilan sosyal medya bagimliligi («=0.80) ve uyku problemleri dlgeginin Cronbach’s alfa degerlerinin
(a=0.79) yeterli diizeyde oldugu gozlemlenmektedir. Ek olarak sosyal medya bagimlilig: ile uyku problemleri
arasinda pozitif ve anlamli bir iligki oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Uyku Kalitesi ve Sosyal Medya Bagimliliginin Cinsiyete Gore Karsilagtirilmast

Degisken Cinsiyet N Ort. SS t p
. . Kiz 306 14.27 5.73
Sosyal medya bagimlilig: Erkek 197 1456 591 -.542 0.586
Uyku kalitesi Kiz 306 11.93 5.70 "
Erkek 197 10.67 6.62 225 0.023
**. p<0.05

Cinsiyete gore uyku kalitesi ve sosyal medya bagimliliginin karsilastirilmasi Tablo 2'de sunulmustur.
Tablodaki verilere gore, kiz 6grencilerin uyku kalitesi puanlarimin (M = 11.93, SS = 5.70) erkek 6grencilerin
uyku kalitesi puanlarina (M =10.67, SS = 6.62) gore anlamli derecede daha ytiksek oldugu goriilmiistiir (t(501)
= 2.25, p = 0.023%). Ancak, dgrencilerin sosyal medya bagimlilig1 puanlar cinsiyete gore anlamli bir farklilik
gostermemistir. Bu sonuglar, kiz Ogrencilerin uyku kalitesi agisindan daha fazla sorun yasadigini
gostermektedir.

Tablo 3. Uyku Kalitesinin Yordayicist Olarak Sosyal Medya Bagimliligi

Degisken B B t p.
Sosyal Medya Bagimlilig1 0.36 0.34 8.15 0.000
F (5,745) =66.50, R=.34, R?=.11. AR?=.11, p<0.00

Bagimli Degisken: Uyku Kalitesi

Regresyon analizi sonucunda elde edilen bulgular Tablo 3'te sunulmustur. Sosyal medya bagimlilig: ile
uyku kalitesi arasindaki iligski incelenmis ve sosyal medya bagimliliginin uyku kalitesi tizerindeki etkisi
degerlendirilmistir. Bulgulara gore, sosyal medya bagimliligi degiskeni (B = 0.36, § = 0.34, t = 8.15, p<0.001)
uyku kalitesi varyansimnin %11'ini agiklamistir. Regresyon analizinin genel agiklama giicii R katsayis1 0.34
olarak hesaplanmigtir. Bu sonuglar, ergenlerde sosyal medya bagimhilifinin uyku kalitesini pozitif yonde
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etkiledigini ve artan sosyal medya kullaniminin daha fazla uyku problemlerine yol agabilecegini
gostermektedir (F(5,745)=66.50, p<0.001).

Sonug ve Tartisma

Sosyal medya, son yillarda diinya genelinde giderek artan bir kullanim oraniyla, 6zellikle de gengler
arasinda yaygin hale gelmistir. Ergenler, arkadaslariyla iletisim kurmak, yeni insanlarla tanismak, ilgi
alanlarina yonelik igerikler paylasmak ve topluluklarla baglanti kurmak igin cesitli sosyal medya
platformlarini kullanmaktadir. Ancak, asir1 sosyal medya kullaniminin ergenlerin yasamlarini nasil etkiledigi
hakkinda endiseler de artmaktadir. Bu baglamda, sosyal medya kullaniminin ergenler tizerindeki etkileri
lizerine bir¢ok aragtirma yapilmaktadir. Bu arastirmalar, asir1 sosyal medya kullaniminin ergenlerin psikolojik
sagliklarmi olumsuz etkileyebilecegi, depresyon ve anksiyete gibi belirtilere neden olabilecegi konusunda
uyarilar icermektedir. Sosyal medya platformlarinda siirekli olarak diger insanlarla karsilastirmalar yaparak
kendilerini olumsuz etkileyen igeriklerle karsilasan bir¢ok ergen, bu tiir saglik sorunlarina yakalanma riskiyle
kars1 karsiyadir. Bununla birlikte, sosyal medya platformlari ergenlerin sosyal becerilerini gelistirmelerine de
yardimei olabilir. Arkadaslariyla kolayca iletisim kurmak, farkl: kiiltiirleri kesfetmek ve ilgi alanlarina yonelik
topluluklarla baglant1 kurmak gibi faydalar1 vardir. Bu sayede, sosyal medya kullanimi, ergenlerin sosyal
hayatlarini da zenginlestirebilir.

Sosyal medya kullaniminin ergenlerin uyku kalitesi iizerindeki etkisi de aragtirma konularindan biridir.
Yapilan arastirmalar, sosyal medya kullaniminin uyku kalitesini olumsuz etkileyebilecegi, hatta uyku
problemlerine neden olabilecegi konusunda uyarilarda bulunmaktadir (Cam & Isbulan, 2018; Cuhadar &
Ozcan, 2019). Bu nedenle, sosyal medya kullaniminin kontrol edilmesi, dzellikle de uyku kalitesi konusunda
ergenlerin bilin¢lendirilmesi 6nemli goriilmektedir.

Ozetle, ergenlerin sosyal medya kullanimi giderek artmakta ve bu durumun birgok farkli etkisi
olabilmektedir. Bu etkiler arasinda psikolojik saglik, okul performansi, viicut imaji, diger insanlarla iligkiler
ve uyku kalitesi gibi faktorler bulunmaktadir. Bu nedenle, sosyal medya kullaniminin sinirlandirilmas: ve
ergenlerin bu platformlarda giivenli ve saglikli bir sekilde vakit gecirmeleri i¢in ebeveynler, 6gretmenler ve
sosyal medya sirketleri arasinda is birligi 6nemlidir.

Bu ¢alisma, sosyal medya kullaniminin ergenlerin uyku Kkalitesi {izerindeki etkisini ele alan bir dizi
arastirmanin sonuglarini tartismaktadir. Bu calisma, Ozellikle ergenlerin yasamlarindaki sosyal medya
kullanimimin artistnin, uyku Kkalitesinin azalmasiyla iliskili oldugunu vurgulamaktadir. Arastirmanin
ozgunligii, farkhh 6rneklem gruplarindan gelen verilerin toplanarak, sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi
tizerindeki olumsuz etkilerinin giiglii ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski i¢cinde oldugunu desteklemesinde
yatmaktadir.

Calismanin bulgulari, sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte ergenlerde uyku kalitesinin
azaldigimi gostermektedir. Bu sonuglar, daha 6nce Dixit ve digerleri (2020), Levenson ve digerleri (2016),
Twenge ve Campbell (2018) tarafindan yapilan arastirmalarla uyumludur. Bu calismalarda, ayrica sosyal
medya kullanimi ile uyku problemleri arasindaki iligskinin, ergenlerin cinsiyeti ve yaslar1 gibi faktorlerle
degismedigi bulunmustur. Elphinston ve Noller (2011) ile Woods ve Scott (2016) tarafindan da benzer sonuglar
elde etmistir. Benzer sekilde Stimen ve Evgin (2021) yaptig1 bir arastirmada da sosyal medya kullaniminin
uyku kalitesi iizerinde olumsuz etkileri oldugu belirtilmistir. Buna ek olarak, bu ¢alismanin bulgularina
benzer sekilde Cam ve Isbulan (2018) yaptiklar1 bir ¢alismada, sosyal medya kullaniminin artmasiyla uyku
kalitesinde bozulma arasinda pozitif bir iliski oldugunu bulmuslardir. Wang ve digerleri (2018) tarafindan
yapilan bir arastirmada, sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte uyku sorunlari da artmaktadir. Benzer
sekilde Uslu (2016) tarafindan yapilan bir ¢alismada, sosyal medya bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasinda
negatif bir iliski oldugunu bulmuslardir. Bu sonuglar, bu iki degisken arasindaki iliskinin giiclii ve istatistiksel
olarak anlaml oldugunu desteklemektedir.

Tiirkiye'de yapilan bir arastirmada (Kog¢ & Giilyagci, 2013), 6zellikle Facebook kullaniminin uyku
kalitesini azalttig1 ve bu kullanimin artmasiyla birlikte uyku problemlerinin de arttig1 belirtilmistir. Benzer
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sekilde, baska bir ¢alisma da (Kircaburun ve digerleri, 2019), sosyal medya kullaniminin artmasiyla birlikte
uyku problemlerinin de arttigini ve bu durumun depresyon ve kayg: gibi diger psikolojik problemlerle de
iligkili oldugunu gostermistir (Korkmaz, 2021; Ding ve digerleri, 2022). Bir arastirmada (Levenson ve digerleri,
2016), Facebook kullaniminin uyku problemleriyle iligkili oldugu ve 6zellikle gece ge¢ saatlerde Facebook
kullaniminin uyku kalitesini azalttig1 belirtilmistir. Benzer sekilde, bagka bir arastirmada (Lin ve digerleri,
2018), Instagram kullaniminin gece geg saatlerde artmasiyla birlikte uyku problemlerinin de artti§1 ve bu
durumun 6zellikle gengler arasinda yaygin oldugu ortaya konmustur.

Uyku problemleri ve sosyal medya bagimlilig1 arasindaki iliskinin nedenleri ise, kisisel faktorler,
psikolojik faktorler ve cevresel faktorler gibi birgok farkli etmenle ilgilidir. Ornegin, bazi aragtirmalar (Woods
ve digerleri, 2016) sosyal medya kullaniminin, stres ve kayg: gibi duygusal problemleri arttirdigini ve bu
durumun da uyku kalitesini olumsuz etkiledigini gostermektedir. Diger bir etmen ise, sosyal medya
kullanimmmin artmasiyla birlikte artan ekran zamani ve mavi 1s1$in uyku hormonu melatonin {iretimini
azaltmasidir (Chang ve digerleri, 2015). Bu calisma birtakim smirliliklar da igermektedir. Oncelikle,
orneklemim sadece belirli bir bolgedeki ergenlerden olustugu i¢in sonuglarin genellestirilebilirligi sinirlidir.
Ayrica, sosyal medya kullanimi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi agiklayan faktorler hakkinda daha detayl
bilgi edinmek igin farkli veri toplama yontemleri kullanilabilir. Ornegin, sosyal medya kullanimi igin belirli
platformlara ayr1 ayr1 odaklanilabilir veya uyku kalitesi i¢in daha spesifik dl¢iimler yapilabilir.

Sonug olarak, bu ¢alisma sosyal medya bagimlilig1 ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi arastirmakta ve
ergenlerde bu iki degisken arasinda giiglii bir iliski oldugunu gostermektedir. Bu sonuglar, sosyal medya
kullaniminin uyku problemlerine neden olabilecegi ve ergenlerde sosyal medya kullaniminin kontrol altinda
tutulmas1 gerektigi konusunda 6nemli bir uyar: niteligi tasimaktadir. Bu ¢alismanin bulgulari, ergenlerin
saglig1 ve gelisimi agisindan énemli olan uyku kalitesi ile ilgili olarak, ebeveynlerin, 6gretmenlerin ve saglik
uzmanlarinin sosyal medya kullanimi konusunda daha bilingli olmalar1 gerektigini gostermektedir. fleride
yapilacak ¢alismalar, sosyal medya kullanimi ile uyku kalitesi arasindaki iliskinin daha iyi anlasilmasina ve
ergenlerin saglikli bir uyku aliskanlig1 gelistirmelerine yardimci olacaktir.

Ergenlerin sosyal medya kullaniminin etkileri konusunda net bir sonuca ulasmak zor olsa da asir1 sosyal
medya kullaniminin potansiyel risklerine dikkat ¢ekmek onemlidir. Ergenlerin sosyal medya kullanimini
yonetirken, ebeveynlerin ve egitimcilerin dikkatli olmalar1 ve saglikli kullanim konusunda bilingli olmalar:
gerekmektedir. Ornegin, ergenlere sosyal medyada siirli zaman harcamalari, gercek hayat etkinliklerine
zaman ayirmalar1 ve sosyal medya icerigini elestirel bir sekilde degerlendirmeleri onerilebilir. Ayrica, sosyal
medya platformlarinin kullanimi sirasinda giivenli olmak ve c¢evrimigi etkilesimlerinde dikkatli olmak da
onemlidir. Ergenlerin sosyal medya platformlarinda bulunduklar: zaman dilimlerini yonetmeleri ve onlarin
hayatlarina pozitif bir sekilde katki saglayacak sekilde kullanmalar: saglanmalidir. Bu ¢alismanin sonuglari,
sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi {izerinde olumsuz etkilerinin oldugunu gostermektedir. Bu nedenle,
arastirmanin yiriitiiciileri, uyku kalitesini arttirmak i¢in asagidaki 6nerileri sunmustur:

Sosyal medya kullanimini simirlandirin: Giinlitk sosyal medya kullanimini belirli bir siireyle
sinirlandirmak, 6zellikle giiniin son saatlerinde, uyku kalitesini arttirabilir.

Akl telefonlar1 yatak odasinda kullanmayin: Yatak odasinda akilli telefon kullanimi, uyku kalitesini
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, yatmadan dnce telefonlar1 kapatin veya bagka bir odaya birakin. Rutin bir
uyku programi olusturun: Rutin bir uyku programi olusturmak, viicudunuzun uyku diizenini diizenli hale
getirir ve daha iyi bir uyku kalitesi saglar.

Fiziksel aktivite yapin: Giinde en az 30 dakika egzersiz yapmak, daha iyi bir uyku kalitesine katki
saglayabilir. Sosyal medya kullanimini sinirlamak igin uygulamalar kullanin: Sosyal medya kullanimini
sinirlandirmak i¢in bir¢ok uygulama bulunmaktadir. Bu uygulamalar, belirli bir siire boyunca sosyal medya
kullanimini sinirlandirmaya yardimci olabilir.

Sosyal medya kullanimi hakkinda bilingli olun: Sosyal medya kullaniminin uyku kalitesi {izerindeki
etkisini anlamak igin, sosyal medya kullanimi hakkinda bilingli olmak &nemlidir. Sosyal medyay1 dogru
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sekilde kullanarak, uyku kalitesini arttirmak miimkiindiir. Bu Onerilerin uygulanmasi, sosyal medya
bagimliligi ve uyku Kkalitesi arasindaki iliskinin olumsuz etkilerini azaltmaya yardimc olabilir. Uyku
kalitesinin artmasi ise, saglikli bir yasam icin 6nemli bir faktordiir.

Yazarlarin Beyani

Arastirmacilarin katki orani beyany: Yapilan arastirmada yer alan tiim arastirmacilar calismaya esit diizeyde katki
saglamglardr.

Etik Kurul Karari: Bu arastirma, Bitlis Eren Universitesi Etik Ilkeleri ve Etik Kurulunun 2023/06-02 ve E.3767 sayilt
karariyla alian izinle yiiriitiilmiistiir.

Catisma beyani: Arastirmacin arastirma ile ilQili diger kisi ve kurumlarla herhangi bir kisisel ve finansal cikar
catismast yoktur.

Destek ve tesekkiir: Bu arastirmada herhangi bir kurum, kurulus ya da kisiden destek alinmamustir.
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EXTENDED ABSTRACT
Introduction

Sleep patterns and quality play an important role in adolescents' mental and psychosocial development,
as adolescence is a time of rapid cognitive, physical, and psychosocial change. A large number of studies have
shown the importance of adequate sleep in the lives of adolescents, as well as the detrimental effects of
insufficient sleep. The use of social media by young people is one of the reasons why they may not be getting
enough sleep. There has been evidence of this effect in several studies. This study aims to further investigate
the detrimental effects of using social media on how well teenagers’ sleep. The study will examine the
relationship between social media addiction and the quality of sleep-in teenagers and compare the results with
those of previous research. This initiative aims to raise awareness of the negative effects of using social media
on teenage health and take action to help solve the problem. The research also provides practical answers by
recommending guidelines for limiting social media use or improving sleep quality. This can help both health
professionals and social media users. In a nutshell, the concern is that the increased use of social media by
Turkish teenagers has led to a serious health problem in the form of declining quality of sleep. The purpose of
this research is to try to remedy this problem. Alternatively, there is a relationship between teenagers' social
media use and sleep quality, which is the hypothesis of this research. Finally, the study would examine the
relationship between social media addiction and sleep quality.

Method

A quantitative approach known as the correlational survey model was employed in this research to
investigate the association between social media addiction and sleep issues. The research included 503 teenage
volunteers, 306 girls (60.8%), and 197 men (39.2%), ages 13 to 18, with an average age of 15.59. To assess the
association between social media addiction and sleep issues, the Social Media Addiction Scale and the
Insomnia Severity Index were used. In addition, a personal information form was used to collect demographic
information such as gender and age. The correlation between the variables in the research was analyzed after
ensuring that the data were normally distributed. For data analysis, regression analysis was also employed,
which is a useful approach for analyzing the effects of social media addiction on sleep issues. Finally, utilizing
the correlational survey approach, this research investigated the association between social media addiction
and sleep disorders. The research found that using measures to measure the association between social media
addiction and sleep issues in teenage students was successful. Furthermore, quantitative tools such as
regression analysis were beneficial in data analysis. The findings of this study might help direct future research
into the association between social media addiction and sleep issues.

Findings

Examining the study's tables reveals a positive and substantial association between social media
addiction and sleep issues. It was discovered that social media addiction accounted for 11% of the variation in
sleep issues and predicted sleep disorders considerably. This suggests that social media addiction improves
sleep issues in teens. It might be claimed that the increased usage of social media among teens causes greater
sleep issues.

Conclusion and Discussion

Social media has become increasingly popular around the world in recent years. This is especially true
for young people. The impact of social media use on sleep quality in teenagers is one of the topics of research.
Research suggests that social media use can have a detrimental effect on sleep quality and cause sleep
problems. Therefore, the control of social media use, particularly the improvement of awareness of sleep
quality among teenagers, is considered to be of critical importance.

As a result, this study examines the relationship between social media addiction and sleep quality in
teenagers. It finds a significant relationship between the two variables. These findings are an important
warning that social media use may be a cause of sleep problems and that the use of social media by teenagers
should be limited. The results of this research suggest that parents, teachers, and health professionals should
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be more aware of the use of social media, especially in relation to the quality of sleep, which is crucial for the
health and development of adolescents. Future research will contribute to a better understanding of the
relationship between social media use and sleep quality as well as helping adolescents develop good sleep
habits.

While it is difficult to draw firm conclusions about the impact of social media use on teenagers, it is
important to highlight the potential consequences of excessive use of social media. Parents and educators must
be cautious and aware of the appropriate use of social media, while at the same time being aware of the
regulation of teenagers' use of social media. For example, limits on the amount of time teenagers can spend on
social media, time for real-life activities, and critical evaluation of social media information can be
recommended. In addition, it is important to maintain a sense of safety and caution when using social media
sites. Adolescents should be encouraged to regulate their time on social media platforms and to use them in
ways that are beneficial to their lives.
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