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OZET
YUKSEK LIiSANS TEZi

Adoélesanlarda Sosyal Jetlag ve internet Bagimlihginin Yasam Kalitesine

Etkisi: Makine Ogrenmesi Yaklasimiyla Analiz

Amac: Bu caligma addlesanlarda sosyal jetlag ve internet bagimliliginin

yasam kalitesine etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Yontem: Tanimlayici-kesitsel tipte olan bu ¢alisma Erzurum Aziziye,
Palandoken ve Yakutiye ilcelerinde karma egitim veren ii¢ lisede 01.10.2024-
25.03.2025 tarihleri arasinda 900 birey ile yiriitiilmiistiir. Calismanin analizinde R
programlama dili 4.1.3, G*Power 3.1 ve SPSS-22 programi kullanilmistir.

Bulgular: Calismada kullanilan hiyerarsik regresyon modeline gore; Model
1 icin istatistiksel tahminler modelin anlamli ve kullanilabilir oldugunu
gostermektedir (F(1,898)= 2263351, p=0,001). Addlesanlarin internet bagimlilik
diizeyindeki artisin (t=-15,045, p<0,001) "Yasam Kalitesi" diizeyinde istatistiksel
olarak bir diisiise neden oldugu tespit edilmistir. Model 2 i¢in istatistiksel tahminler
modelin anlamli ve kullanilabilir oldugunu gostermektedir (F(2,897)= 178,007,
p=0,001). Adolesanlarin sosyal jetlag diizeyindeki artisin (t=-10,186, p<0,001)
"Yasam Kalitesi" diizeyinde istatistiksel olarak diisiise neden oldugu tespit
edilmistir. Makine 6grenimi yaklasiminda SHAP degeri sonuglarina gore, Yasam
Kalitesi degigskeninin tahmininde en Onemli degisken Sosyal Jetlag olarak

belirlenmistir.

Sonug¢: Addlesanlarda internet bagimliligi ve sosyal jetlag artisinin yasam
kalitesini azalttigt belirlenmistir. Addlesanlarda yasam kalitesine yonelik

longitudinal ¢aligmalar yapilmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Adblesan, Hemsirelik, internet bagimliligi, Makina &grenimi

yaklasimi, Sosyal jetlag, Yasam kalitesi



ABSTRACT
MS. Thesis

The Effect of Social Jetlag and Internet Addiction on Quality of Life in
Adolescents: An Analysis With a Machine Learning Approach

Aim: This study was conducted to determine the effect of social jetlag and
internet addiction on quality of life in adolescents.

Methods: This descriptive cross-sectional study was conducted with 900
individuals in three high schools providing mixed education in Erzurum Aziziye,
Palandoken and Yakutiye districts between 01.10.2024-25.03.2025. R
programming language 4.1.3, G*Power 3.1 and SPSS-22 program were used in the

analysis of the study.

Results: According to the hierarchical regression model used in the study;
statistical estimates for Model 1 show that the model is significant and usable
(F(1,898)= 226,351, p=0.001). It was determined that the increase in the level of
internet addiction of adolescents (t=-15,045, p<0,001) caused a statistical decrease
in the level of “Quality of Life”. Statistical estimates for Model 2 show that the
model is significant and usable (F(2,897)= 178,007, p=0,001). It was determined
that the increase in the social jetlag level of adolescents (t=-10,186, p<0,001) caused
a statistical decrease in the “Quality of Life” level. According to the results of the
SHAP value in the machine learning approach, the most important variable in the

prediction of the Quality of Life variable was determined as Social Jetlag.

Conclusion: It has been determined that internet addiction and increased
social jetlag decrease quality of life in adolescents. Longitudinal studies on quality

of life in adolescents are recommended.

Keywords: Adolescent, Internet addiction, Social jetlag, Machine learning

approach, Nursing, Social jetlag, Quality of life
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiitii’ne (DSO) gore addlesan donem, bireyin ¢cocukluktan
yetigkinlige gecis siirecini kapsayan hem fiziksel hem de zihinsel anlamda 6nemli
gelisimsel degisimlerin yasandigi bir donem olarak ifade edilmektedir (WHO,
2023a). Bu donemde yasanan biyolojik ve gevresel degisimlerin etkisiyle, 6zellikle
uyku diizenindeki bozulmalar ve teknoloji kullaniminin artigi, yasam kalitesini
onemli 6lgiide etkileyebilmektedir. Bu durum, 6zellikle biyolojik ritim ve sosyal
yasam arasindaki etkilesimin bozulmasina neden olarak cesitli psiko-sosyal
sorunlar1 beraberinde getirmektedir. Bu ¢ercevede SJL; bireyin biyolojik saati ile
sosyal zorunluluklar nedeniyle olusan uyku-uyaniklik dongilisii arasindaki
uyumsuzlugu ifade eden bir kavram olarak tanimlanmakta; akademik basari,
duygusal denge ve genel saglik ilizerinde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir
(Wittmann vd., 2006). Sosyal zaman baskisinin bireysel ritimleri sekteye ugrattigi
bu stirecte, internet gibi siirekli uyarana maruz kalma durumu da bu dengesizligi
derinlestirmektedir. Internet bagimliligi, bireyin internet kullanimini kontrol
edememesi ve bu durumun giinliik yasam islevselligini bozmasiyla karakterize
edilen bir davramigsal bagimhilik tiiriidiir (Young, 1998). Internet bagimlilig,
adolesanlarda uyku bozukluklarini tetikleyerek sosyal jetlag riskini artirmakta ve

dolayli yoldan yasam kalitesinde diisiise yol agabilmektedir (Lin vd., 2019).

Aragtirmalar, SJL yasayan ergenlerin diisiik uyku kalitesi ile daha ytliksek
oranda internet bagimlilig1 gésterdigini ortaya koymaktadir. Lin vd. (2019) internet
kullanimindaki asiriligin ve sosyal izolasyon belirtilerinin, 6zellikle bozulmus uyku
diizenleriyle birlikte daha sik gozlemlendigini bildirmistir. Bu bulgu, SJL ile
miicadele eden bireylerin dijital diinyaya daha fazla yoneldigini ve bu durumun
zamanla bagimlilik egilimini koriikledigini gostermektedir. Benzer sekilde Ding ve
Zhang (2022), SJL’nin tetikledigi uyku diizensizliginin internet bagimlilig1 riskini
artirdigini ve bunun dogrudan yasam kalitesi iizerinde olumsuz etkiler yarattigini
belirtmektedir. Internet bagimhiigmin yalmzca bireysel diizeyde degil, sosyal
diizlemde de olumsuz yansimalar1 bulunmaktadir. Yusuf vd. (2022) calismasina
gore, dijital ortamda gecirilen asir1 siire, genglerin yiiz yiize sosyal etkilesimlerden
uzaklagmalarina neden olmakta ve sosyal izolasyonu derinlestirmektedir. Bu
yalmzlik hissi, yasam doyumunu diistirerek yasam kalitesini zedelemekte; boylece

internet bagimlilig, SJL ile yasam kalitesi arasinda islevsel bir aract mekanizma



haline gelmektedir. Bu iliskiler ag1 internet bagimliliginin psikolojik sonuglart ile
daha da karmasik bir hale gelmektedir. Yapilan bir c¢alismada internet
bagimliliginin yalnizca uyku bozukluklarina degil, ayn1 zamanda depresif duygu
durum gibi psikolojik sorunlara da neden olabilecegi ve genel psikolojik iyilik
halini tehdit ettigi vurgulanmaktadir (Jiang vd., 2022). Bu baglamda, dijital
bagimhiligin azaltilmasi, SJL’ye bagl olarak gelisen psikolojik sorunlarin
onlenmesine katk1 saglayabilir. Aksoy ve Oztoprak (2021) benzer bir cergevede,
internet bagimlilig1 ile ergenlerde gozlenen yasam kalitesi diisiisii arasinda
dogrudan bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Asir1 ekran maruziyetinin kaygi
ve depresyon gibi psikopatolojik belirtilerle baglantili oldugu gosterilmistir.
SJLl'den kagmak amaciyla dijital diinyaya yonelen bireyler, farkinda olmadan
gercek yasam baglarini zayiflatmakta ve bu durum yasam kalitesi iizerinde ikincil
bir yiik olusturmaktadir. Ote yandan, Bhandari vd. (2017) kotii uyku kalitesi,
depresyon belirtileri ve internet bagimliligi arasindaki es-zamanli goriilen
oOrtintiileri tamimlayarak, bu faktorlerin birlikte ergen yasam memnuniyetini diigiiren
bir sarmal olusturdugunu belirtmislerdir. Mathew vd. (2020) ise, ergenlerin
gecikmis uyku saatleri nedeniyle internetten kopamayarak sagliksiz yasam tarzi
davraniglarina yoneldiklerini ve bunun SJL ile yasam kalitesi arasinda dolayli ama

giiclii bir bag kurdugunu 6ne siirmektedir.

Literatiirde bu karmagik yapiy1 ¢ozmeye yonelik caligmalar hem SJL’yi hem
de internet bagimhiligin1 hedefleyen miidahalelere ihtiya¢ duyuldugunu
gostermektedir. Feng vd. (2019), sosyal destegin internet bagimliliginin olumsuz
etkilerini azaltmada koruyucu bir rol iistlenebilecegini ifade ederken, bu destegin
ayni zamanda yasam kalitesini artiran Onemli bir faktér olduguna dikkat
cekmektedir. Dolayisiyla sosyal destek sistemlerinin, dijital bagimlilig1 azaltmay1
amaclayan biligsel-davranis¢1 stratejilerle entegre edilmesi, biitiinciil miidahale
yaklagimlar1 agisindan 6nem arz etmektedir. Wen vd. (2019) yiiriittiigi meta-analiz
caligmasi, dijital aktivitelerde gecirilen siirenin hem fiziksel hem psikolojik saglik
ciktilar1 lizerinde olumsuz etkiler yarattigin1 ve bu durumun yasam kalitesinde
anlaml diisiislere neden oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, internet
bagimliligina miidahale edilmesinin sadece ruh sagligi acisindan degil, ayni
zamanda fiziksel refah agisindan da elzem oldugunu gostermektedir. SJL’nin

yasam Kkalitesi iizerindeki etkilerini azaltmanin bir yolu olarak, yasam tarzi



diizenlemelerine dayali 6nleyici stratejilerin 6nemi giderek artmaktadir. Son olarak,
Ozaykan vd. (2021) COVID-19 pandemisi siirecinde yiiriittiigii uzunlamasina
arastirma, c¢evrimici davranislardaki degisimlerin her zaman yasam kalitesine
dogrudan yansimadigini gostermistir. Bu durum, internet bagimliligi ve yasam
kalitesi arasindaki iligkilerin toplumsal baglam ve stres faktorleri dikkate alinarak

degerlendirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir.

Sonug olarak SJL, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi arasindaki iligkiler
yalnizca dogrusal degil; karsilikli olarak birbirini pekistiren ¢ok yonlii bir yapiya
sahiptir. Sosyal jetlagin neden oldugu uyku sorunlari, internet kullanimini
artirmakta; bu artis ise yasam kalitesini diisiirerek bireyi tekrar dijital ortama
yoneltmektedir. Bu dongiiyii kirmak, sadece bireysel degil, ¢cevresel ve toplumsal
diizeyde ¢ok katmanli miidahaleleri gerekli kilmaktadir. Ebeveyn katilimi, sosyal
destek ve saglikli yasam aligkanliklarinin tesviki, ergenlerin yasam kalitesini

artirmak adina kritik bir rol oynamaktadir.

Adolesanlarda, internet bagimlilig1 ve yasam kalitesi kavramlar1 6zellikle
son donemlerde oldukg¢a giincel bir konu olup literatiirde bircok ¢alisma vardir.
Ama internet bagimliligi, yasam kalitesi ve sosyal jelagin literatiirde birlikte ele
alindig1 ¢aligsmalara rastlanilmamistir. Bu kavramlar arasindaki iligkinin daha iy1
anlasilabilmesi ve aradaki iliskinin incelenmesi calismamizin ¢ikis noktasi
olmustur. Bu ¢aligma addlesanlarda sosyal jetlag ve internet bagimliliginin yasam

kalitesine etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.
Arastirma sorulari;

1. Internet bagimlihigiyla yasam kalitesi arasinda bir iliski var midir?
2. Sosyal jetlagla yasam kalitesi arasinda bir iligki var midir?

3. Sosyal jetlag ile internet bagimliligi arasinda bir iligski var midir?



2. GENEL BILGILER
2.1. Adolesan Donem

Adolesan donem saglhigin temellerinin atildigr benzersiz bir gelisim
evresidir (Henderson vd., 2019). Diinya Saglik Orgiitii (DSO), bu dénemi 10-19
yag araligindaki yasam donemi olarak tanimlamaktadir (WHO, 2023a).
Adodlesanlar, bu donemde hizli bir sekilde fiziksel, ruhsal, biligsel ve psikososyal

degisimler yasarlar (Henderson vd., 2019; Tamura vd., 2022).

Vicutta fiziksel
degisiklikler ve buylime.

Cinsel Geligim @
Ureme organlarinin ve

cinsel dzelliklerin Dislinme, akil yiritme
olgunlagmasi. ve hafiza geligimi.

Psikolojik Geligim @ SQD@ Psikososyal
Q™ Gelisim
Duygusal ve zihinsel iyi $

olma geligimi Sosyal becerilerin ve

iligkilerin geligimi.

Sekil 2.1. Addlesan Donemde Yasanan Gelisimler

2.1.1. Fiziksel gelisim

Ergenlik, bliylime ataklari, viicut yapisindaki degisiklikler ve ikincil cinsel
Ozelliklerin baslangici dahil olmak iizere cok sayida fiziksel degisiklikle karakterize
edilen kritik bir gelisim asamasidir. Bu donemde ergenler boy ve kilolarinda 6nemli
artiglar yasar; erkeklerin boylart tipik olarak daha uzun olur ve kas kiitleleri, fiziksel
olgunlasmay1 daha erken yasayabilen ancak sonunda genel gelisim agisindan
yetisen kizlardan daha hizli artar (Marinova ve Savvina, 2022). Kizlar igin
genellikle 10 ila 14 yaslar1 arasinda, erkekler igin ise biraz daha ge¢ ortaya ¢ikan

ergenlik baslangici, bu fiziksel doniisiimlerin baslangicini isaret eder. Kizlarda



meme dokusunun gelismesi, erkeklerde omuzlarin genislemesi ve her iki cinsiyette
de viicut killarinin ortaya ¢ikmasi bu déneme dahildir (Marinova ve Savvina, 2022).
Ergenlik doneminde one ¢ikan bir diger degisiklik de kiz ¢ocuklarinda menars
olarak bilinen ve tipik olarak 10 ila 16 yaslar1 arasinda goriilen adet kanamasinin
baslamasidir (Ryskeldiyeva vd., 2023). Menars1 takip eden ilk yillarda adet
dongiisii genellikle diizensizdir ve birgok kiz anovulatuar dongiiler yasar (Carlson
ve Shaw, 2019). Bu gegise ¢esitli psikososyal faktorler eslik eder, ¢linkii kizlar
viicutlarinin giderek daha fazla farkina varabilir ve bakim i¢in zaman harcamak ve
yeni moda stilleri benimsemek gibi ¢ekiciliklerini artirmayi amaglayan
davraniglarda bulunabilirler (Marinova ve Savvina, 2022). Akranlarina g¢ekici
goriinme arzusu, bu bi¢imlendirici donemde benlik algisinda ve beden imajinda
onemli degisikliklere yol acabilir (Marinova ve Savvina, 2022). Ergenlikle iliskili
fiziksel degisiklikler, hormonal dalgalanmalar nedeniyle yaygin olan akne ve diger
cilt rahatsizliklarinin gelisimini de igerir (Marinova ve Savvina, 2022). Bu
degisiklikler, 6zellikle toplumsal giizellik standartlarina uyma konusunda bask1
hissedebilen kizlar arasinda benlik saygisim1 ve beden imajini etkileyebilir.
Arastirmalar, kizlarin erkeklere kiyasla beden imajiyla ilgili daha biiytik zorluklarla
karsilastigin1 ve bunun da anksiyete ve depresyon gibi ruh saglig1 sorunlarina karsi
savunmasizhigi artirdigin1 gostermektedir (Fitriani vd., 2018; Marinova ve Savvina,
2022).

2.1.2. Bilissel gelisim

Ergenlik, disiince siireglerinde ve muhakeme yeteneklerinde Onemli
doniistimlerin yasandigy, biligsel gelisimde ¢ok 6nemli bir agsamadir. Jean Piaget'ye
gore bu donem, bireylerin soyut diisiinme, mantiksal akil yiiriitme ve varsayimsal-
tiimden gelimsel akil yiirtitme ile mesgul olmaya basladig1 bilissel gelisimin
bigimsel islemsel asamasina karsilik gelir (Hards vd., 2024). Bu degisim, ergenlerin
somut ve anlik deneyimlere odaklanma ile karakterize edilen somut operasyonel
diisiincenin Otesine gecgerek soyut kavramlarin daha sofistike bir sekilde
anlasilmasina ve c¢oklu bakis agilarini dikkate alma becerisine sahip olmalarina
olanak tanir (Luna vd., 2004). Ergenlik doneminde bireyler, olasiliklari
diistinmelerini, gelecek planlarini formiile etmelerini ve karmagik problem ¢ézme
stireglerine katilmalarini saglayan soyut diisiince kapasitesini gelistirir (Gauffroy ve

Barrouillet, 2011). Bu bilissel olgunlasmaya, c¢ocukluk doéneminde daha az



erisilebilir olan adalet, sevgi ve ahlak gibi soyut fikirleri anlama ve manipiile etme
becerisinin artmasi eslik eder (Hysinger vd., 2011). Ergenler kendi inanglart ve
degerleri hakkinda daha elestirel diisiinmeye basladikca, ideolojik bakis agilarini da
gelistirmeye baglarlar ve genellikle kimliklerini ve gelecekteki isteklerini yansitirlar

(Hards vd., 2024).
2.1.3. Cinsel gelisim

Ergenlik, cinsel olgunlasmaya yol acan hormonal sistemlerin aktivasyonu
da dahil olmak tizere 6nemli fizyolojik degisikliklerle karakterize edilen kritik bir
donemdir. Bu donemde hem erkek hem de kiz ¢ocuklarinda hizli fiziksel biiytime
ve ikincil cinsel 6zelliklerin gelisimi goriiliir. Erkeklerde sperm iiretimi baglarken,
kizlarda iireme kabiliyetinin baslangicini isaret eden adet dongiileri baslar (Ibitoye
vd., 2024). Bu fizyolojik degisikliklere cinsel diirtiide artig, cinsel kimlik ve karsi
cinsle iliskiler konusunda merak eslik eder (Pringle vd., 2017). Ergenlik doneminde
cinsel kimligin gelisimi biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerin bir
kombinasyonundan etkilenir. Ergenler degisen bedenleri ve ortaya ¢ikan cinsel
duygular arasinda gezinirken, genellikle dis goriiniislerine ve akranlari tarafindan
nasil algilandiklarina daha fazla odaklanirlar. Bu durum, aynalarin 6niinde uzun
stireler gegirmek, farkli giyim tarzlarimi denemek ve potansiyel romantik ilgi
alanlarmin dikkatini ¢ekmeye calismak gibi davranislara yol agabilir. Fiziksel
degisimler ve sosyal beklentiler arasindaki etkilesim, ergenlerin bir yandan cinsel
kimliklerini kesfederken bir yandan da uyum ve kabul baskisiyla bogustuklar
karmasik bir ortam yaratabilir (Liang vd., 2019).

2.1.4. Psikososyal gelisim

Ergenlik, bireylerin giderek daha fazla sosyal etkilesim ve akranlariyla iligki
arayisina girdigi ve genellikle bu baglantilara ailevi iligkilerden daha fazla dncelik
verdigi kritik bir gelisim asamasidir. Bu degisim, 6zerklik ve kendini ifade etme
arzusuyla karakterize edilir ve ergenleri arkadaglariyla daha fazla zaman gegirmeye
ve sosyal baglari giiglendiren faaliyetlere katilmaya yonlendirir (Ferguson vd.,
2022). Bu donemde ergenlerin kimliklerini ve sosyal becerilerini sekillendirmede
cok onemli rol oynamasi nedeniyle akran iliskileri dnemlidir (Endo vd., 2017).
Ergenler sosyal g¢evrelerinde gezinirken, bagimsizlik ve kimliklerini kesfetme
becerisi arayisiyla genellikle evlerinde kisisel alanlar arzularlar. Bu durum,

odalarinda tek baslarina saatler gecirmek, akranlariyla iletisimi siirdiirmek igin



genellikle bilgisayar ve akilli telefon gibi elektronik cihazlarla mesgul olmak gibi
davraniglarda kendini gosterebilir (Spithoven vd., 2017). Teknoloji kullanimi,
ergenlerin uzun sohbetler yapmasina ve fiziksel mesafelere ragmen arkadasliklarini
stirdiirmesine olanak tantyan birincil sosyal etkilesim arac1 haline gelmistir (Burnett
Heyes vd., 2015). Bununla birlikte, dijital iletisime olan bu bagimlilik, yiizeysel
iligkiler gelistirme potansiyeli veya bu ¢evrimigi etkilesimlerin anlamli yiiz yiize
baglantilara donlismemesi durumunda sosyal izolasyon yasama gibi zorluklara da

yol agabilir (Alsadoun vd., 2023).
2.1.5. Psikolojik gelisim

Ergenlik, bireylerin olaylar1 ve deneyimleri dncelikle kendi bakis agilariyla
algiladiklari, benmerkezcilik duygusunun arttig1 calkantili bir donemdir. Bu
benmerkezci bakis agist diirtiisel ve riskli kararlar alinmasina yol agabilir ve bu
durum bu gelisim doneminde daha onceki donemlere kiyasla daha belirgindir
(Ferguson vd., 2022). Duygu ve diisiincelerdeki hizli dalgalanmalar, yetiskinler
tarafindan siklikla yanlis anlasildiklarii diisiindiikleri i¢in ergenlerin rehberlik ve
denetime kars: direng gdstermelerine katkida bulunur (Endo vd., 2017). Onde gelen
psikososyal gelisim teorisyenlerinden Erik Erikson, ergenlik déneminin kimlik
kesfi icin kritik bir evre oldugunu One siirer. Bu evreyi, ergenlerin benlik
duygulariyla bogustuklari ve kimliklerini olusturmaya calistiklar1 “kimlige karsi rol
karmasas1” donemi olarak tanimlar. Erikson, kisilik gelisiminde hem genetik hem
de cevresel faktorlerin 6nemli rol oynadigini vurgulayarak, davranislarin ergenlerin
icinde bulundugu kiiltiirel baglamdan etkilendigini ileri siirer (Spithoven vd., 2017).
Bu siire zarfinda ergenler bir kimlik arayisina girerler ve genellikle duygu ve
diisiincelerinin bagkalar tarafindan anlagilamadigini hissederler. Bu durum onlar1
hayali idoller yaratmaya veya i¢ diinyalarinda gezinirken yanlis yonlendirilmis

inanglar benimsemeye yonlendirebilir (Burnett Heyes vd., 2015).
2.2. Adélesanlarda Sik Goriilen Psikososyal Saghk Sorunlari
2.2.1. Depresyon

Depresyon, ergenler arasinda yaygin bir ruh saghig sorunudur ve genel
refahlarin1 ve gelisimlerini 6nemli dl¢iide etkiler. Bu yas grubu, kimlik olusumu,
akran iliskileri ve akademik baskilar gibi cesitli psikososyal zorluklara karsi

Ozellikle savunmasizdir ve bunlarin tiimii depresif semptomlarin baslamasina



katkida bulunabilir (Uzun, 2022). Arastirmalar, ergenler arasinda depresyonun
yayginligimin arttigini ve sosyal izolasyon, aile dinamikleri ve modern yagsamin
baskilar1 gibi faktorlerle daha da koétiilestigini gostermektedir (Viejo vd., 2018).
Sosyal medya kullanimi ile ergen ruh saglhigi arasindaki iliski karmasiktir. Sosyal
medya baglanti ve destek i¢in bir platform saglayabilirken, asir1 kullanim ergenler
arasinda yetersizlik ve depresyon duygularinin artmasiyla iliskilendirilmistir
(Gugliandolo vd., 2020). Idealize edilmis bir ¢evrimigi kisiligi siirdiirme baskisi,
yalnizlik ve disiik benlik saygisi duygularimi siddetlendirerek depresif
semptomlarin gelismesine katkida bulunabilir (Nie vd., 2021).

2.2.2. Uyku bozukluklari

Ergenler siklikla fiziksel ve ruhsal sagliklarim1i  Onemli o6lgiide
etkileyebilecek uyku bozukluklari yagarlar. Bu gelisim evresinde uyku bozukluklari
yaygindir ve uykusuzluk, gecikmis uyku fazi bozuklugu ve uyku apnesi gibi gesitli
sekillerde ortaya ¢ikabilir (Hysing vd., 2022). Literatiir, ergenler arasinda uyku
sorunlariin yaygimlhiginin, spesifik bozukluga ve ¢alisilan popiilasyona bagli olarak
%20 ila %70 arasinda degistigini gostermektedir (Thomas vd., 2021). Ergenlerde
uyku bozukluklarina katkida bulunan baslica etkenlerden biri biyolojik, psikolojik
ve ¢evresel faktorlerin birlesimidir. Ergenler, sirkadiyen ritimlerini bozabilecek ve
uykuya dalma ve uyanma konusunda zorluklara yol agabilecek 6nemli hormonal
degisiklikler gecirmektedir (Otsuka vd., 2021). Buna ek olarak, elektronik
cithazlarin ve sosyal medyanin artan kullanimi, gece ge¢ saatlerde ekran basinda
gecirilen zamanin uyku baslangicinin gecikmesi ve uyku siiresinin azalmasiyla
iligkili olmasi nedeniyle kotii uyku hijyenine katkida bulunabilir (Y. Zhang vd.,
2021).
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Sekil 2.2. Ergenlerde Uyku Bozukluklar1 Nedenleri

2.2.3. Anksiyete bozukluklar

Ergenlik doneminde anksiyete, bireyin giinliik isleyisini ve yagam kalitesini
onemli Ol¢lide etkileyebilen endise, kaygi ve korku duygulariyla karakterize
karmasik bir psikolojik durumdur. Ergenlik, anksiyete bozukluklarma karsi
savunmasizligr artirabilecek cesitli biyolojik, psikolojik ve sosyal degisikliklerle
karakterize bir gelisim asamasidir. Anksiyete semptomlarinin genellikle akademik
performans, sosyal kabul ve gelecekteki belirsizlikler hakkinda asir1 endise olarak
ortaya ¢iktigini ve 6nemli sikintilara yol agtigini gostermektedir (Chen vd., 2021).
Ayrica, bu donemdeki anksiyete aile dinamikleri, akran iliskileri ve akademik
baskilar gibi dis stres faktorleri tarafindan daha da kotiilesebilmektedir (Maldonado
vd., 2013). Ergenlerde anksiyete ve internet bagimliligi arasindaki iliski 6zellikle
dikkat ¢ekicidir. Yiiksek diizeyde anksiyetesi olan ergenler, sikinti verici
duygularindan kagmak i¢in bir basa ¢ikma mekanizmasi olarak asir1 internet

kullanimina girebilirler (Kim vd., 2018). Bu davranis, ergenlerin yiiz yiize sosyal



beceriler gelistirmek yerine cevrimici etkilesimlere daha fazla bagimli hale
gelebilecegi i¢in, artan internet kullaniminin daha fazla izolasyon ve kaygiya yol
actig1 bir kisir dongii yaratabilir (Du vd., 2010). Arastirmalar, ergenlerin gergek
hayattaki etkilesimler yerine ¢evrimigi iletisimin anonimligini ve algilanan
giivenligini tercih edebilmeleri nedeniyle, sorunlu internet kullaniminin daha
yiiksek diizeyde kaygi, 6zellikle de sosyal kayg ile iligkili oldugunu gostermistir
(Du vd., 2010; Kim vd., 2018).

2.2.4. Oz kiyim davramsi

Ergenlik donemindeki anksiyete, intihar davranis1 da dahil olmak tizere
cesitli olumsuz sonuglara yol agabilen énemli bir ruh sagligi sorunudur. Diinya
Saglik Orgiitii'ne gore intihar girisimi, bir bireyin dlme niyeti olmaksizin baslattig
kendine zarar verme eylemi olarak tanimlanmaktadir ve genellikle anksiyete ve
depresyon gibi altta yatan ruh sagligi sorunlariyla daha da kotiilesmektedir
(Mustikawati ve Ernawaty, 2021). Ergenlik doneminde anksiyete bozukluklarinin
yayginligt oldukea yiiksektir ve calismalar bu bozukluklarin geng bireylerin yasam
kalitesini ve genel islevselligini ciddi sekilde etkileyebilecegini gostermektedir
(Kesgin ve Tok, 2023; Kwon vd., 2016). Anksiyete ve intihar davranisi arasindaki
iliski 1y1 belgelenmistir. Kaygi, umutsuzluk ve caresizlik duygularma yol
acabileceginden, kaygi yasayan ergenler intihar diislincesi ve girisimleri agisindan
yiksek risk altindadir (Freund vd., 2015). Tekrarlayan ve yogun intihar
diisiincelerinin ergenler arasinda planl intihar girisimlerinin 6nemli belirleyicileri
oldugunu gostermistir (Reyes-Portillo vd., 2019). DSO'niin yilda 700.000'den fazla
intihar vakas1 bildirdigi ve bunlarin 6nemli bir kisminin geng¢ bireyler arasinda
gerceklestigi goz Oniine alindiginda, bu durum &zellikle endise vericidir (WHO,
2021). Tiirkiye'de son istatistikler, intihar girisimlerinin 6nemli bir yiizdesinin 25
yasin altindaki bireyleri igerdigini gostermekte ve bu demografik gruba yonelik
hedefli ruh saglig1 miidahalelerine duyulan acil ihtiyaci vurgulamaktadir (Lee vd.,
2019). Ergenler arasinda anksiyete ve intihar davranisinin artmasma katkida
bulunan cesitli faktorler bulunmaktadir. Bunlar arasinda ailevi sorunlar, akademik
baskilar, ekonomik zorluklar ve duygusal iliskiler yer almaktadir (Carballo vd.,
2020). Ayrica anksiyete ve internet bagimlilig1 arasindaki iligki ciddi bir sorun
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Anksiyetesi olan ergenler bir basa ¢ikma mekanizmasi

olarak internete yonelebilmekte ve bu da asir1 kullamima ve bagimliliga yol
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acabilmektedir. Bu bagimlilik, ruh sagliklarim1 daha da kotiilestirerek yasam
kalitelerini olumsuz etkileyen bir kisir déngii yaratabilir. Internet bagimliliginin
sonuglar arasinda sosyal geri ¢cekilme, akademik diisiis ve artan yalnizlik duygulari
yer almaktadir; bunlarin hepsi kaygi ve intihar diistincesini siddetlendirebilmektedir
(Liu vd., 2018; Osborn vd., 2022).

2.2.5. Bagimhhiklar

Bagimlilik kavrami, Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Sayimsal El Kitab1
(DSM-5) ¢ergevesinde, tekrarlayict bir sekilde alkol ve uyusturucu maddelerin
kullanimini ifade ederken, bagimlilik durumu, bireyin kullandigr maddeyi birakma
istegine ragmen kullanmaya devam etmesi olarak tanimlanmaktadir (Banyai vd.,
2017). DSM-5, bagimlilig1 "Madde ile Iliski Bozukluklar1" ve "Maddeyle iliskili
Olmayan Bozukluklar" olarak iki ana kategoriye ayirmaktadir. Bu ayrim, internet
oyun bagimliligi, internet bagimliligi, aligveris bagimlilig1 ve egzersiz bagimliligi
gibi davranigsal bagimliliklarin varhgma dayanmaktadir (Sahu vd., 2019).
Teknolojinin yayginlasmasi ile birlikte, o6zellikle gen¢ bireylerde bagimlilik
gelisimi gdzlemlenmektedir. Ornegin, sosyal medya bagimliligi, genglerin ruhsal
sagligin1 olumsuz etkileyen bir faktor olarak ortaya c¢ikmaktadir. Arastirmalar,
sosyal medya bagimlilig1 ile depresyon ve kaygi gibi psikolojik sorunlar arasinda
giclii bir iliski oldugunu gostermektedir (Ma vd., 2022). Ayrica, internet
bagimliligi, ergenlerde davranissal ve duygusal sorunlarin artmasina yol agmakta
ve bu durum, ergenlerin sosyal iligkilerini de olumsuz etkilemektedir (Giordano vd.,
2023; Ozturk ve Ayaz-Alkaya, 2021). Davranigsal bagimliliklarin etkileri,
bireylerin giinliik yasamlarinda belirgin degisikliklere yol agmaktadir. Ornegin,
internet bagimlilig1 olan ergenlerin, sosyal etkilesimlerinde azalma, akademik
basarida diisiis ve genel yasam kalitesinde bozulma gibi sorunlar yasadigi
gozlemlenmistir. Ayrica, bagimlilik durumu, ergenlerin fiziksel aktivitelerini
azaltarak, obezite ve diger saglik sorunlari riskini artirmaktadir (Di Nicola vd.,
2017; Dou vd., 2020). Sonug olarak, bagimlilik kavrami, ergenlerin ruhsal sagligi
tizerinde Onemli bir etkiye sahip olup, davranigsal bagimliliklarin artisi, geng
bireylerin psikososyal gelisimini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durum, erken

miidahale ve destek sistemlerinin gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.
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2.3. Adolesanlarda Yasam Kalitesi

Ergenlerde yasam kalitesi (YK) fiziksel, psikolojik ve sosyal refahi
kapsayan ¢ok yonlii bir yapidir. Geng bireylerin kiiltiirleri, degerleri ve kisisel
hedefleri baglaminda yasamdaki konumlarini nasil algiladiklarini yansitir. Ruh
saglig1 kosullar, aile dinamikleri, sosyal iliskiler ve yasam tarzi secimleri de dahil
olmak {iizere g¢esitli faktorler ergenlerde yasam kalitesini Onemli Olgiide
etkileyebilir. Ergenlerde yasam kalitesinin kritik belirleyicilerinden biri ruh sagligi,
Ozellikle de anksiyete ve depresyondur. Arastirmalar, anksiyete ve depresyon
diizeyleri yiiksek olan ergenlerin daha diisiik yasam kalitesi bildirdiklerini
gdstermistir (Raknes vd., 2017; Saei Ghare Naz vd., 2020). Ornegin, Polikistik
Over Sendromu (PKOS) olan ergenleri inceleyen bir ¢aligmada, anksiyete ve
depresyon gibi duygusal durumlar ile genel yasam kalitesi arasinda anlamli bir
negatif korelasyon bulunmustur (Saei Ghare Naz vd., 2020). Benzer sekilde,
COVID-19 salgmai sirasinda yiiksek diizeyde stres, anksiyete ve depresyon yasayan
ergenler, yasam kalitelerinde belirgin bir diislis bildirmis ve bu da ruh sagliginin
ergen refahinin 6nemli bir bileseni oldugunu géstermistir (Opakunle vd., 2022).
Aile dinamikleri de ergenlerin yasam kalitesini sekillendirmede hayati bir rol
oynamaktadir. Aile i¢indeki duygusal atmosfer, ergenlerin 6z saygisin1 ve ruh
saghgini 6nemli olgiide etkileyebilir. Ornegin, akne vulgaris teshisi konulan
ergenler, yasam kalitelerinin durumlarinin ciddiyetinden ziyade anksiyete ve
depresyonla daha yakindan iliskili oldugunu bildirmistir (Giiler vd., 2023). Bu
durum, destekleyici aile ortamlarimin fiziksel saglik sorunlarinin ergenlerin yasam
kalitesi ilizerindeki bazi olumsuz etkilerini hafifletebilecegini gdstermektedir.
Ayrica, internet bagimlili1 ergenlerin yasam kalitesini etkileyen 6nemli bir faktor
olarak ortaya ¢ikmistir. Arastirmalar, asir1 internet kullaniminin daha diisiik yasam
memnuniyeti ve artan umutsuzluk duygulariyla iliskili oldugunu gostermektedir
(Yu ve Shek, 2018). COVID-19 salgmi, bir¢ok ergenin sosyal etkilesim igin
internete yonelmesi, internet bagimlilig1 oranlarin artmasina ve ardindan yasam
kalitesinde diisiislere yol agtig1 icin bu sorunu daha da kétiilestirmistir (Ozaykan
vd., 2021). Internet bagimlis1 ergenler genellikle sosyal geri cekilme ve fiziksel
aktivitelere katilimda azalma yasamakta, bu da genel refahlarinda bir diisiise
katkida bulunmaktadir (Yusuf vd., 2022). Sosyal iligkiler, ergenlerin yasam
kalitesini etkileyen bir diger kritik faktordiir. Olumlu akran etkilesimleri benlik
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saygisint artirabilir ve duygusal destek saglayabilirken, zorbalik veya sosyal
izolasyon gibi olumsuz sosyal deneyimler kayginin artmasina ve yasam kalitesinin
diismesine neden olabilir (Rana vd., 2021). Sosyal kaygi ve yasam Kalitesi
arasindaki iliski 6zellikle belirgindir, ¢linkii yiiksek diizeyde sosyal kaygiya sahip
ergenler genellikle yasamlarindan daha az memnun olduklarint bildirmektedir

(Rana vd., 2021).

Ayrica, uyku kalitesi ve fiziksel aktivite gibi yasam tarzi faktorleri,
ergenlerin yasam kalitesinin temel bilesenleridir. Genellikle asir1 ekran siiresi ve
internet kullanimiyla daha da kotiilesen diisiik uyku kalitesi, yasam kalitesini daha
da diisiirebilecek artan anksiyete ve depresyonla baglantilidir (Celebioglu vd.,
2020; Lin vd., 2019). Buna karsilik, diizenli fiziksel aktivitenin ergenlerde ruh
saglig1r sonuclarim iyilestirdigi ve genel yasam kalitesini artirdigi gosterilmistir
(Fenner vd., 2016). Sonug¢ olarak, ergenlerde yasam Kkalitesi ruh sagligi, aile
dinamikleri, sosyal iliskiler, internet kullanimi ve yasam tarzi faktorlerinin
karmagik bir etkilesiminden etkilenmektedir. Bu birbiriyle baglantili konularin
kapsamli miidahalelerle ele alinmasi, ergenlerin genel refahinin iyilestirilmesine

yardimc1 olabilir ve yetigkinlige daha saglikli bir gegisi tesvik edebilir.

Gorildigi gibi addlesanlarin yasam kalitelerini etkileyen bircok faktor
bulunmaktadir. Uyku ve uyaniklik dongiisii, sirkadiyen ritim, sosyal jetlag,
ozellikle akilli telefonlar ve sosyal medya, uyku siirelerini kisaltmakta ve uyku
kalitesini olumsuz etkilemektedir (Wheaton, 2018). Aksam saatlerinde mavi 1s18a
maruz kalma, melatonin iiretimini azaltarak uykuya dalmay1 zorlastirmaktadir

(Wheaton, 2018).

13



Diiglik Yagam Yiksek Yagam
Kalitesi < > Kalitesi

Anksiyete ve Destekleyici Internet Kotii Uyku
Depresyon Olmayan Bagimhhd Kalitesi
- Ortam o R .
Yagam kalitesini Yagam tatminini Anksiyeteyi artirir ve Anksiyete ve Ruh saghgini ve
onemli dlgiide Ozsaygiyt olumsuz azaltir ve yasam kalitesini depresyonu artinr. genel refahi
azaltr. etkiler, umutsuzlugu artirir. digiirdr. iyilestirir.

Sekil 2.3. Addlesanlarin Yasam Kalitesini Etkileyen Faktorler

2.4. Uyku ve Uyaniklik Dongiisii

Uyku ve uyaniklik dongiisii, insan viicudunun biyolojik ritimlerinin en

onemli bilesenlerinden biridir. Bu dongii, sirkadiyen ritim olarak bilinen 24 saatlik
dongiilerle diizenlenir ve bireylerin uyku siireleri, uyaniklik donemleri, hormonal
salimimlar ve metabolik siiregler iizerinde Onemli etkilere sahiptir (Kirtiz ve
Erenoglu Son, 2022; Ozcan vd., 2024). Sirkadiyen ritim, viicudun i¢ saatini temsil
eder ve cevresel faktorler, 6zellikle 151k ve karanlik dongiisii tarafindan etkilenir
(Amanpour vd., 2021; Cengiz, 2021). Bu baglamda, giin 1s18ina maruz kalma,
melatonin gibi hormonlarin salmimini etkileyerek uyku-uyanmiklik dongiisiinii
diizenler (Unlii ve Sahin, 2021). Uyku, yalmzca dinlenme degil, ayn1 zamanda
fiziksel ve zihinsel saglik igin kritik bir siiregtir. Uyku sirasinda viicut, hiicresel
onarim, bagisiklik sistemi gli¢lendirme ve 6grenme ile hafiza siireglerini pekistirme

gibi 6nemli iglevleri yerine getirir (Ag1l vd., 2024). Yetersiz uyku, obezite, diyabet,
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kalp hastaliklar1 ve ruhsal bozukluklar gibi saglik sorunlari ile iliskilendirilmigtir
(Jiang ve Yoo, 2024; Sampasa-Kanyinga vd., 2020). Ayrica, uyku kalitesi ve siiresi,
bireylerin genel yasam kalitesini etkileyen onemli faktorlerdir (Erdogan vd., 2018;
Salva vd., 2020). Uyku-uyaniklik dongiisiinii etkileyen bir¢ok faktor
bulunmaktadir. Bunlar arasinda cevresel 151k diizeyi, bireylerin yasam tarzi,
beslenme aligkanliklar1 ve stres diizeyi yer almaktadir (Helvaci ve Ayhan, 2019;
Torun vd., 2019). Ozellikle, aksam saatlerinde mavi 1s18a maruz kalma, melatonin
iretimini azaltarak uykuya dalmay1 zorlastirabilir (Amanpour vd., 2021). Ayrica,
vardiyali ¢calisma gibi diizensiz ¢alisma saatleri, sirkadiyen ritmin bozulmasina ve

dolayistyla uyku kalitesinin diismesine neden olabilir (Ozdemir vd., 2018).

Cevresel Faktorler

Sirkadiyen Ritim Isik ve karanlik ddngiileri Melatonin salinimini
etkiler etkiler
24 saatlik dongtileri Fiziksel ve zihinsel
diizenler saghgi etkiler
G, . — ST
s’ L4 i - T~ R RS ~
s’ 4 ris ~ o ~ Ay
’ M .~ e S\ * R Y
! 1 ! ] | ' H 1
1 \ \ . 7 ] 1 K
\ N \ N ”, . ,
N ~ ~ - ’
~ “ S e S~o A - - // ,/
RS - S~ -~ zzzom - x4 - ke .7
Yasam Tarzi . Calisma
Faktbrleri Mavi Isik
aktorleri Maruziyeti Programlari
Beslenme ve stres dabhil Melatonin tiretimini Sirkadiyen ritmi bozar
azaltir

Sekil 2.4. Uyku ve Uyaniklik Dongiistine Etki Eden Etmenler

2.5. Sirkadiyen Ritim

Sirkadiyen kelimesi, Latince '"circa" (yaklasik) ve "diem" (giin)
kelimelerinden tliremis olup, "yaklasik bir giin" anlamini tasir. Sirkadiyen ritim,
yaklasik 24 saatlik bir dongii i¢cinde aydinlik ve karanlik degisimlerinin canlilar
tizerindeki fizyolojik, biyokimyasal ve davranissal etkilerini kapsayan igsel bir

siire¢ olarak tanimlanir. Bu ritim, organizmalarin giiniin belirli saatlerinde meydana
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gelen ve diizenli olarak tekrarlanan olaylar1 ©ngérmesine yardimci olur.
Memelilerde, viicut 1sisi, hormon diizeyleri ve uyku-uyaniklik dongiisii gibi
fizyolojik sistemlerin diizenlenmesinde kritik bir rol oynar. Boylece, canlilarin

cevresel degisikliklere uyum saglamasi daha etkili hale gelir (Williams vd., 2021).

Sirkadiyen ritim, hipotalamusun {ist suprachiasmatic nucleus (SCN)
bolgesinde bulunan merkezi saat tarafindan diizenlenir ve c¢evresel faktorler,
ozellikle 151k ve karanlik dongiisii tarafindan etkilenir (Oney ve Balci, 2021).
Sirkadiyen ritmin saglikli bir sekilde islemesi, bireylerin genel saghk durumu
tizerinde dnemli etkilere sahiptir. Yetersiz veya bozulmus sirkadiyen ritim, uyku
bozukluklari, obezite, depresyon, anksiyete ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi
cesitli saglik sorunlari ile iliskilendirilmistir (Ozdemir vd., 2018). Ornegin,
vardiyali calisma sistemleri, bireylerin sirkadiyen ritimlerini bozarak uyku
kalitesini olumsuz etkileyebilir ve bu durum, ruhsal ve fiziksel saglik {izerinde
olumsuz sonuglar dogurabilir (Foster, 2020). Sirkadiyen ritim, bireylerin yasam
tarz1 ve aliskanliklar1 ile de yakindan iliskilidir. Beslenme aliskanliklari, fiziksel
aktivite diizeyi ve stres gibi faktorler, sirkadiyen ritmi etkileyebilir (Farhud ve
Aryan, 2018). Ozellikle, aksam saatlerinde mavi 1s18a maruz kalma, melatonin
hormonunun salinimint azaltarak uykuya dalmayi zorlastirabilir (Amanpour vd.,
2021). Bu baglamda, saglikli bir sirkadiyen ritmin korunmasi i¢in diizenli uyku
aliskanliklar gelistirilmesi, yeterli 151k maruziyeti saglanmasi ve stres yonetimi gibi

stratejilerin uygulanmasi 6nemlidir.
2.6. Sosyal Jetlag

Sosyal Jetlag (SJL) ilk olarak 2006 yilinda tanimlanmis olup, bireyin
sirkadiyen ritmi ile sosyal saat arasindaki uyumsuzlugu ifade eder (Roenneberg vd.,
2019; Wittmann vd., 2006). Genellikle, bireylerin hafta icindeki uyku diizenleri ile
hafta sonundaki uyku diizenleri arasindaki farklar nedeniyle ortaya c¢ikar. Bu
durum, 6zellikle aksamci kronotipe sahip bireylerde daha belirgin hale gelir; ¢iinkii
bu bireyler, sosyal saatleri (6rnegin, is veya okul saatleri) ile biyolojik saatleri
arasinda bir uyumsuzluk yasarlar (Taillard vd., 2021). Sosyal jetlag, yetersiz uyku,
giindiiz asir1 uyku hali ve genel yasam kalitesinin diigmesi gibi sorunlarla iligkilidir

(Kayaba vd., 2018; Ozcan vd., 2024).
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Sosyal jetlag'in etkileri, bireylerin ruh sagligi tizerinde de 6nemli sonuglar
dogurabilir. Arastirmalar, sosyal jetlag'in depresyon ve anksiyete gibi psikolojik
sorunlarin artmasina katkida bulundugunu gostermektedir (Chen vd., 2022;
Henderson vd., 2019). Ayrica, sosyal jetlag'in, bireylerin dikkat ve konsantrasyon
yeteneklerini olumsuz etkileyebilecegi ve bu durumun akademik basariy1

diistirebilecegi belirtilmektedir (Tamura vd., 2022).

SJL, toplumun oOnemli bir bolimiinii etkilemekle beraber Ozellikle
toplumdaki bazi gruplar SJL agisindan daha savunmasizdir (Caliandro vd., 2021;
Roenneberg vd., 2019; Wittmann vd., 2006). Bu gruplardan biri vardiyal
calisanlardir. Vardiyali ¢calisanlarin, ¢caligma saatleri ile sirkadiyen ritimleri arasinda
uyumsuzluk mevcuttur. Bu durum onlarin SJL’den daha fazla etkilenmelerine
neden olmaktadir (Boivin vd., 2022). Bir diger grup ise adolesanlardir.
Adodlesanlarda biyolojik ve fizyolojik siire¢lerden kaynakli sirkadiyen ritimdeki
gecikme nedeniyle aksamcil kronotipe gegis gergeklesir (Boatswain-Jacques vd.,
2023). Gece daha geg uyuyan sabahlari ise okula gitmek igin erken saatte uyanan
addlesanlar SJL’den daha fazla etkilenmektedir (Uslu vd., 2021). Ozellikle
tiniversite Ogrencileri arasinda yapilan calismalar, sosyal jetlag'in akademik
performans iizerinde olumsuz etkiler yarattigini ortaya koymaktadir (Ferik vd.,

2020).
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Biligsel Akademik
Sosyal Jetlag Zihinsel Saglik Fonksiyon Performans
Uyku diizeninin Artan depresyon ve Azalan odaklanma Diiglk notlar ve
uyumsuzlugu anksiyete ve dikkat verimlilik

Sekil 2.5. Sosyal Jetlagin Zihinsel lyilik Hali Uzerindeki Etkileri
2.6.1. Sosyal jetlag: hesaplanmasi ve simiflandirilmasi

Sosyal jetlag siiresini hesaplamak i¢in li¢ farkli yontem kullanilmaktadir
(Caliandro vd., 2021; Polugrudov vd., 2016; Roenneberg vd., 2003). Bu yontemler
sunlardir: objektif élgiimler, élgekler ve SJL siiresini hesaplayan matematiksel

Sformiiller.

Objektif olciimler: Y ontemlerden biri olan aktigrafi, sosyal jetlag siiresinin
degerlendirilmesinde kullanilan 6nemli bir aragtir. Bu yontemle bireyin bilegine bir
cihaz takilir ve cihaz, kisinin hareketliligini kaydederek uyku-uyaniklik dongiisiinii
analiz eder (Beauvalet vd., 2017; Feliciano vd., 2019; Hulsegge vd., 2019). Kay1t
edilen veriler dogrultusunda, kisinin uyku ve uyanma zamanlarinin orta noktalar1
belirlenir ve bu verilere dayanarak SJL degeri hesaplanir. Aktigrafi yontemi,
objektif veriler sunmasina ragmen zahmetli ve maliyetli bir yontem olmasi

nedeniyle genellikle daha az tercih edilmektedir (Caliandro vd., 2021). Bu sebeple,
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genis kitlelerde sosyal jetlag degerlendirmesi yaparken daha pratik ve ekonomik

yontemler 6n plana ¢ikmaktadir.

Olgekler: Sosyal jetlag hesaplamasinda kullanilan bir diger yontemdir. Bu
yontemle bireylerin 6znel degerlendirmelerine dayanarak uyku-uyaniklik dongiileri
analiz edilir. Miinih Kronotip Anketi (MKA), orijinal adiyla Miinich Chronotype
Questionnaire (MCTQ), SJL hesaplamasinda en yaygin kullanilan 6lgeklerden
biridir. Bu anket, bireylerin kronotiplerini 6znel olarak degerlendirmelerine olanak
tanir ve uyku diizenleriyle biyolojik ritim arasindaki farklar1 6lger (Roenneberg vd.,
2003). Miinih Kronotip Anketi SJL 6l¢iimiinde sik¢a kullanildigi gibi, vardiyali
calisanlar ve addlesanlar i¢in de 6zel olarak uyarlanmis versiyonlart bulunmaktadir
(Juda vd., 2013; Roenneberg vd., 2015). Bu o6zel versiyonlar, farkli ¢alisma
saatlerine veya yas gruplaria sahip bireylerin biyolojik ritimlerini daha dogru

sekilde degerlendirmek amaciyla gelistirilmistir.

Matematiksel formiil: Sosyal jetlag siiresini hesaplamak icin kullanilan
formiil, hafta i¢i ve hafta sonu uyku orta noktalar1 arasindaki farki temel alir. Sosyal

jetlag formiilii su sekildedir:
Sosyal Jetlag (SJL) = Hafta Sonu Uyku Orta Noktasi-Hafta i¢i Uyku Orta Noktas:
Adimlar:

Hafta i¢i uyku orta noktasi: Kisinin hafta i¢i yatma ve uyanma saatleri arasindaki

stirenin orta noktasidir. Bu, kisinin biyolojik saatinin hafta i¢indeki ritmini gosterir.

e Ornegin, hafta ici gece 23:00'de yatip sabah 07:00'de uyanan bir kisi i¢in

uyku orta noktasi
(23:00+ 07 :00)/2=03:00
Hafta sonu uyku orta noktasi: Ayni hesaplama hafta sonu i¢in yapilir.

 Ornegin, hafta sonu 01:00'de yatip sabah 09:00'da uyanan bir kisi i¢in uyku

orta noktasi:
(01:00 + 09 : 00)/2 =05:00

Sosyal jetlag: Hafta sonu uyku orta noktasi ile hafta i¢i uyku orta noktasi arasindaki

fark alinarak sosyal jetlag hesaplanir.

e Ornegin, 05:00 (hafta sonu) - 03:00 (hafta i¢i) = 2 saat sosyal jetlag.
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Bu formiil sayesinde, kiginin biyolojik saati ile sosyal saati arasindaki uyusmazlik
saat cinsinden hesaplanir ve sosyal jetlagin derecesi belirlenir (Roenneberg vd.,

2019; Taillard vd., 2021; Wittmann vd., 2006).

Sosyal jetlagin siniflandirilmast saat cinsinden diizeylere ayirarak
yapilmaktadir. Fakat SJL’nin siniflandirilmasinda ortak bir literatiir bilgisi yer
almamaktadir (Uslu vd., 2021). Bazi kaynaklarda SJL diizeyinin gruplamasindan
bahsedilirken grup diizeyini bir olarak belirlemistir ve “SJL >1 saat” olarak
tamimlamustir (Polugrudov vd., 2016; Rutters vd., 2014). Baz1 kaynaklar SJL’yi ti¢
gruba ayirmistir. Bunlar “<1 saat, >1 saat ve <2 saat, >2 saat” (Islam vd., 2020;
Tamura vd., 2022) scklindedir. Bazi kaynaklar ise hem gruplama hem de
derecelendirme yapmustir. Bu kaynaklarda SJL; “<2 saat diisiik diizey, >2 ve <4
saat orta diizey, >4 saat yiiksek diizey” (Mathew vd., 2019) olacak sekilde

smiflandirmgtir.
2.6.2. Sosyal jetlag: etkileyen faktorler

Yapilan c¢aligmalarda, cesitli faktorlerin SJL’nin bireyler iizerindeki etkisini
artirabilecegini veya azaltabilecegini gostermektedir. Bu arastirmada SJL’yi
etkileyen faktorler literatiir bilgisi dogrultusunda (Polugrudov vd., 2016;
Roenneberg vd., 2019; Uslu vd., 2021; Wittmann vd., 2006; Yue vd., 2023); yas,
kronotip, cografi konum, enlem, yaz saati uygulamasi, uyumadan 6nceki aktiviteler

basliklarinda gruplandirilmstir.

Yas: Yas gruplart arasindaki farkliliklar, bireylerin sosyal etkilesim
bi¢cimlerini ve uyku diizenlerini etkileyebilir. Geng bireyler, sosyal medya ve diger
dijital platformlar araciligiyla daha fazla sosyal etkilesimde bulunmakta ve bu
durum, gece gec saatlere kadar uyanik kalmalarina neden olabilmektedir. Ozellikle
adodlesan bireyler, sosyal medya {izerinden arkadaslariyla etkilesimde bulunarak
sosyal baglantilarim1 giiglendirmekte, bu da biyolojik saatlerinin bozulmasina yol
agmaktadir (Dindar, 2022; Roenneberg vd., 2019; Wittmann vd., 2006; Yue vd.,
2023).

Kronotip: Bireyin sabah veya aksam aktivitelerine yonelik dogal tercihi
olarak tanimlanan kronotip, sosyal jetlag olarak bilinen olguda onemli bir rol
oynamaktadir. Sosyal jetlag, bireyin biyolojik saati ile is veya okul programlari gibi
sosyal yilikiimliilikleri arasinda bir uyumsuzluk oldugunda ortaya ¢ikar. Bu
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uyumsuzluk, 6zellikle uyku-uyaniklik diizenlerini toplumsal normlarin dayattig
giine erken baglama saatlerine adapte etmekte zorlanan ge¢ kronotipe sahip
bireylerde daha belirgindir. Arastirmalar, ge¢ kronotiplerin biyolojik tercihlerinin
gerektirdiginden daha erken kalkma zorunlulugu nedeniyle daha fazla sosyal jetlag
yasama olasiliginin daha yiiksek oldugunu ve bunun da uyku siiresi ve kalitesinde
bir tutarsizliga yol agtigin1 gostermektedir (Dwivedi vd., 2023; Raman ve Coogan,
2019; Takahashi vd., 2018).

Arastirmalar, ge¢ kronotiplere sahip bireylerin daha yiiksek diizeyde sosyal
jetlag sergileme egiliminde oldugunu ve bunun da zihinsel ve fiziksel sagliklar
lizerinde olumsuz etkileri olabilecegini gdstermistir. Ornegin, gec kronotipler artan
depresyon riski, madde kullanimi (sigara ve alkol tiikketimi gibi) ve daha kotii genel
refah ile iligkilidir (Hug vd., 2019; Larcher vd., 2016; Nitta vd., 2023). Ayrica, uyku
diizenindeki kronik uyumsuzluk, viicudun sirkadiyen ritimleri bozuldugu icin
metabolik bozukluklar ve obezite gibi saglik sorunlarini daha da kotiilestirebilir
(Huang vd., 2024; Hwang vd., 2024). Kronotip ve sosyal jetlag arasindaki iliski
ozellikle, genellikle daha ge¢ kronotipe sahip olan ve erken okul baglama saatlerine
uyum saglamada onemli zorluklarla karsilasan, akademik stresin artmasina ve
performansin diismesine neden olan ergenler ve geng yetiskinlerde belirgindir (Lee

ve Jang, 2023; Malone vd., 2016).

Cografi konum: Cografi konum, 6ncelikle 1518a maruz kalma, saat dilimi
sinirlart ve enlemdeki farkliliklar yoluyla sosyal jetlag'h 6nemli 6lglide etkiler. Bu
faktorler, bireyin sirkadiyen ritimleri ile toplumsal talepler arasindaki uyumsuzluga
katkida bulunarak sosyal jetlaga yol agmaktadir. Cografi etkinin kilit yonlerinden
biri, konuma gore degisen dogal 1518a maruz kalma farklihigidir. Ornegin, bir zaman
diliminin bat1 kisimlarinda yasayan bireyler, daha ge¢ giin batim1 saatleri nedeniyle
daha fazla gilines jetlag't yasayabilir ve bu da erken is veya okul programlarina
uymalar1 gerektiginden sosyal jetlagh siddetlendirebilir (VoPham vd., 2024).
Biyolojik ve sosyal zaman arasindaki bu uyumsuzluk, kronik sirkadiyen

bozulmalara yol agarak genel saglik ve refahi etkileyebilir (Sladek vd., 2023).

Enlem: Bireylerin yasadig1 sosyal jetlag'in boyutunu belirlemede de kritik
bir rol oynar. Arastirmalar, daha yiiksek enlemlerde ikamet eden bireylerin daha
fazla sosyal jetlag rapor etme egiliminde oldugunu gostermektedir. Ornegin,

caligmalar 39° Kuzey'deki Tiirk 6grencilerin ortalama 2 saat 10 dakika sosyal jetlag
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yasadigini, 52° Kuzey'deki Hollandali 6grencilerin ise 2 saat 13 dakika yasadigini
gostermistir (Lee ve Jang, 2023). Bu olgu, yiiksek enlemlerde giin 15181
saatlerindeki onemli mevsimsel degisikliklere baglanabilir; bu da uyku diizenini
bozabilir ve sosyal ylikiimliiliikler ile biyolojik ritimler arasindaki uyumsuzlugu
daha da kotiilestirebilir (Lee ve Jang, 2023; Sladek vd., 2023). Ayrica, kentlesme
ve niifus yogunlugu gibi cografi faktorler de sosyal jetlag'i etkileyebilir, ¢linkii daha
bliylik belediyelerdeki bireyler kirsal alanlardaki bireylere kiyasla farkli sosyal
programlarla karsilagabilir ve bu da potansiyel olarak farkli sosyal jetlag
seviyelerine yol agabilir (Sladek vd., 2023). Dahasi, cografi konum ve sosyal
jetlagin ekonomik etkileri de gdz ardi edilemez. Ozellikle bireylerin dogal
sirkadiyen ritimleriyle ¢atisan sosyal programlara uyum saglamak zorunda kaldig1
bolgelerde, sosyal jetlag ile iligkili ekonomik maliyetlerin altin1 ¢izmistir (Giuntella
ve Mazzonna, 2019). Bu uyumsuzluk, tiretkenligin azalmasina ve saglik risklerinin
artmasina yol agabilir; bu durum 6zellikle sosyal jetlag'in etkilerinin artt1ig1 zaman
dilimi sinirlarina yakin yerlerde yasayan niifuslarda daha belirgindir (Giuntella ve
Mazzonna, 2019).

Yaz saati uygulamasi: Arastirmalar, ilkbaharda yaz saati uygulamasina
gecisin yaklasik bir saatlik uyku kaybina yol agtigin1 ve bunun da uyku kalitesi ve
siiresi iizerinde ani ve kalici etkileri olabilecegini gostermektedir. Ornegin,
caligmalar, ge¢isin ardindan bireylerin, 6zellikle de dogal olarak daha ge¢ yatmaya
ve daha ge¢ kalkmaya meyilli olan aksam kronotipine sahip olanlar arasinda daha
fazla uyku boliinmesi ve daha uzun uyku gecikmesi yasadiklarii gostermistir
(Bano vd., 2014; Ferguson vd., 2021). Bu uyumsuzluk kiimiilatif uyku kaybina yol
acabilir ve bireyler gecisten sonra birkag giin, hatta haftalarca yeni programa uyum
saglamakta zorlanabilir (Bano vd., 2014). Yaz saati uygulamasinin neden oldugu
akut uyku yoksunlugu, yorgunluk hissini siddetlendirebilir ve biligsel performansi
azaltabilir; bu da saglik ve ulasim dahil olmak iizere ¢esitli ortamlarda kaza ve hata
vakalarmin artmasma katkida bulunabilir (Kolla vd., 2021). Yaz saati
uygulamasinin etkileri toplumlar arasinda tek tip degildir. Vardiyali ¢alisanlar ve
onceden uyku bozuklugu olanlar gibi belirli gruplar, saat degisikliginin olumsuz
etkilerine kars1 ozellikle savunmasiz olabilir. Ornegin, saglik caliganlarmin,
muhtemelen uyku yoksunlugu ve sirkadiyen yanlis hizalamanin birlesik etkileri

nedeniyle, yaz saati uygulamasina gecisin ardindan daha yiiksek tibbi hasta
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insidansi yasadig1 gosterilmistir (Kolla vd., 2021; Rishi vd., 2020). Ayrica, yaz saati
uygulamasina ge¢is, kardiyovaskiiler olaylarin ve duygudurum bozukluklarinin
artan oranlariyla iliskilendirilmis ve bu zaman degisikliginin daha genis halk saglig

etkilerini vurgulamustir (Rishi vd., 2020).

Uyku oncesi aktiviteler: Uyku 6ncesi aktivitelerdeki en kritik faktorlerden
biri akilli telefon, bilgisayar ve televizyon gibi cihazlarin ekranlarindan yayilan
mavi 1s18a maruz kalmaktir. Arastirmalar, yatmadan 6nce bu cihazlar1 kullanmanin
uyku-uyaniklik dongiilerini diizenleyen bir hormon olan melatoninin dogal
salgilanmasini engelleyebilecegini gostermistir (Gabinet, 2024; Xie vd., 2017).
Yapilan bir aragtirmada yatakta televizyon izlemek veya bilgisayar kullanmak gibi
faaliyetlerin, uyku baslangicin1 geciktirerek ve uyku siiresini azaltarak lise
Ogrencileri arasinda sosyal jetlag'i onemli 6l¢iide artirdigini bulmustur. Melatonin
salgilanmasindaki bu gecikme, uykuya dalmada daha fazla zorluga ve daha diisiik
uyku kalitesine yol agabilir ve bu da nihayetinde sosyal jetlag'e katkida bulunur

(Lee ve Jang, 2023).
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Uyku Oncesi

Aktiviteler Yag
Mavi 1siIga maruz Yas gruplari
kalma melatonin arasindaki
salgilanmasini farkliliklar uyku

engeller. diizenlerini etkiler.

Yaz Saati
Uygulamasi
Saat degisiklikleri

a Sabah veya

uyku kalitesini ve aksam
slresini bozar. aktivitelerine
yonelik dogal

tercihler uyku
dizenlerini etkiler.

Enlem Cografi Konum
Yiksek IsiJa maruz kalma
enlemlerdeki ve saat dilimi
mevsimsel farkliliklari uyku
degisiklikler uyku diizenlerini etkiler.

dizenlerini etkiler.

Sekil 2.6. Sosyal Jetlag: Etkileyen Bireysel ve Cevresel Faktorler
2.6.3. Sosyal jetlag ve adolesanlar

Sosyal jetlag ve ergenler arasindaki iligki, sagliklarini, akademik
performanslarini ve genel refahlarin1 6nemli 6l¢iide etkileyen biyolojik, psikolojik
ve sosyal faktorlerin karmasik bir etkilesimidir. Sosyal jetlag, bireyin i¢ biyolojik
saati ile dis sosyal saati arasindaki uyumsuzlugu ifade eder ve genellikle ergenlerin
dogal uyku diizenleriyle c¢atisan erken okul baslama saatlerinin taleplerinden
kaynaklanir. Addlesanlar tipik olarak daha ge¢ uyku ve uyanma zamanlarina dogru
dogal bir egilim sergilerler; bu olgu genellikle “gecikmis uyku fazi” olarak
adlandirilir. Bu degisim biiylik 6lgiide ergenlik doneminde sirkadiyen ritimleri
degistiren ve aksam aktivitelerinin tercih edilmesine yol acan biyolojik
degisikliklere baglanmaktadir (Padmanabhan vd., 2023). Sonu¢ olarak, bir¢ok
ergen kendilerini okul i¢in erken kalkma ihtiyaci iginde bulmakta, bu da biyolojik

ve sosyal saatlerinin yanlis hizalanmasina yol agmakta ve bu da sosyal jetlag olarak
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Olgiilmektedir. Yapilan bir arastirmada adolesanlarda ortalama sosyal jetlag
seviyelerinin yaklagik 2,5 saate ulasabildigini ve bu siirenin genellikle 1 saatten
daha az sosyal jetlag yasayan yetiskinlerden 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugunu
gostermistir (Mathew vd., 2019).

Sosyal jetlag'in ergenler iizerindeki etkileri oldukga derindir. Yiiksek sosyal
jetlag seviyelerinin artan anksiyete ve depresyon semptomlariyla iligkili oldugu
bildirilmektedir (Mathew vd., 2019). Literariirde sosyal jetlag’in ergenlerde toplam
uyku siiresinden bagimsiz olarak artan anksiyete semptomlariyla iligkili oldugunu
ve bu durumun uyku-zamanlamasindaki bozulmanin ruh sagligina dogrudan etkisi
olabilecegi bildirilmistir (Mathew vd., 2019). Ayrica, okula erken baglama
saatlerinden kaynaklanan birikmis uyku borcu biligsel isleyisi ve gilindiiz
uyanikligini bozabileceginden, sosyal jetlag'in akademik performansi olumsuz
etkiledigi gosterilmistir (Bacaro vd., 2023). Onemli 6l¢iide sosyal jetlag yasayan
ergenler genellikle konsantrasyon giicliikleri ve daha diisiik notlar bildirmekte, bu
da stres dongiisiinii ve kotli akademik sonuglari siirekli hale getirebilmektedir
(Bacaro vd., 2023). Dahasi, sosyal jetlag, beslenme aligkanliklari ve fiziksel aktivite
seviyeleri de dahil olmak iizere cesitli davranis kaliplartyla iliskilidir. Ornegin, daha
yiiksek sosyal jetlag yasayan addlesanlarin sekerle tatlandirilmis igecekleri tiikketme
ve sagliksiz beslenme davraniglarinda bulunma olasiligi daha yiiksektir; bu da
obeziteye ve ilgili saglik sorunlarina katkida bulunabilir (Zhang vd., 2023). Buna
karsilik, hafif sosyal jetlag'in (1-2 saat) daha siddetli sosyal jetlag yasayanlara
kiyasla artan fiziksel aktivite ile iligkili olabilecegini gostermis ve uyku diizeni ile
yasam tarzi se¢imleri arasindaki niiansli iligkiyi vurgulamistir (Huang vd., 2024).
Sosyal jetlag'in etkisi anlik saglik sorunlarinin Otesine uzanir; uzun vadeli
davranislari ve risk profillerini de etkileyebilir. Ornegin, énemli sosyal jetlag'i olan
ergenler, bozulan  sirkadiyen ritimleri  beyindeki  6diil  islemeyi
degistirebileceginden alkol ve tiitiin dahil olmak {izere madde kullanimina daha
yatkin olabilir (Ho vd., 2020). Bu iliski, sosyal jetlag'in yalnizca uyku sagligini
tyilestirmek icin degil, ayni zamanda madde kullanimi ve diger davranig

sorunlariyla iligkili riskleri azaltmak i¢in de ele alinmasinin 6nemini vurgular.

Sonug olarak, sosyal jetlag ergenleri etkileyen, biyolojik ritimleri, ruh
sagliklari, akademik performanslari1 ve yasam tarzi se¢imleriyle i¢ ice gegen kritik

bir faktordiir. Ergenler erken okul baglama saatlerinin ve toplumsal beklentilerin
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zorluklartyla miicadele ederken, sosyal jetlag'in etkilerini anlamak ve ele almak

genel sagliklarini ve refahlarini desteklemek i¢in 6nemlidir.
2.7. Teknolojik Degisimlerle Birlikte Adélesanlarda Internet Kullanimi

Internet, "Interconnected Networks" ifadesinin kisaltmas1 olarak Ingilizce
kokenli bir kavramdir ve Tiirkgede "uluslararasi, birbirine bagl aglar" anlamina
gelir. Diinya genelinde internet kullanim orani ortalama %67,9’dur. Afrika’daki
kullanim oran1 %43,2 ile en diisiik, Kuzey Amerika'da ise %93,4 ile en yliksek
seviyededir. Avrupa'daki oran ise %89,2'dir (Ali Elwzan vd., 2023). Tiirkiye’de ise
internet kullanim orami %87,1°dir; erkeklerde bu oran %90,9, kadinlarda ise
%83,3’tiir. 11-15 yas aras1 adolesanlarda internet kullanim orani ise %87,4’tiir. Bu
yas grubundaki diizenli internet kullanicilarinin en ¢ok derslere katilma, ddev
yapma ve goriintiilii goriisme gibi faaliyetlere zaman ayirdigi, video izleme,
okumak ve online aligveris yapma gibi etkinliklerin ise daha az tercih edildigi
bildirilmistir (Oniz vd., 2023). Yesilay’in 6nerdigi ekran kullanim siirelerine gore
9-12 yas aras1 ¢ocuklar icin giinliik ekran siiresi 1 saat, 12 yas ve iizeri ad6lesanlar
i¢inse maksimum 2 saat olmalidir. Bu siirenin asilmasi, adélesanlarda asir1 internet
kullanimina ve bagimliliga yol acabilmektedir (WHO, 2018). Tiirkiye’de diizenli
internet ve sosyal medya kullanan 11-15 yas arasi adolesanlarin 2021 yilinda hafta
i¢i sosyal medya kullanim siiresi ortalama 2 saat 59 dakika, hafta sonu ise 2 saat 51
dakika olarak belirlenmistir (TUIK, 2021). Ayrica, yurt disindaki epidemiyolojik
calismalar, ad6lesanlarin %15 inin interneti ya da akilli telefonlar1 sorunlu sekilde

kullandigint gostermektedir (Machimbarrena vd., 2023).

Internet, egitim, saglik, ticaret ve eglence gibi pek ¢ok alanda hayatimiza
onemli kolayliklar saglamaktadir. Addlesanlar igin sosyal medyada vakit gegirmek,
akranlariyla sosyallesmek ve onay almak biiyiik bir dneme sahiptir. Internetin
sundugu sinirsiz erisim, genclerin merak ettikleri her seye ulasmalarini saglar.
Kimlik arayisindaki adolesanlar, bu sanal alan1 kabul goérme arayisinda
kullanmaktadir (Ozbek, 2017). Ancak, denetimsiz ve asir1 internet kullanimu,
adodlesanlarin hayatlarinda tehlikeli risklere yol agabilir ve internet bagimlilig

sorununu daha fazla giindeme getirebilir (Sever, 2021).
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2.7.1. Adoélesanlarda internet bagimhihg:

Internet bagimliligy, internet kullanimimi kontrol edememe, ¢evrimdisiyken
yoksunluk hissi ve internet davraniglarini gizleme ile karakterize edilen 6nemli bir
halk sagligi sorunu olarak giderek daha fazla kabul gérmektedir. Bu bagimlilik
sadece internet kullaniminin 6tesine gecerek ¢evrimigi gergeklestirilen faaliyetleri
de kapsamakta ve fiziksel, psikolojik, sosyal ve akademik alanlar da dahil olmak
izere hayatin gesitli alanlarinda zararli etkilere yol agmaktadir (Beard ve Wolf,
2001; Cheng ve Li, 2014).

Arastirmalar, asir1 internet kullanimmin 6zellikle ergenler ve geng
yetiskinler arasinda anksiyete ve depresyon gibi psikolojik sorunlara yol
acabilecegini gostermektedir (Takhelchangbam vd., 2021; S. Zhang vd., 2021).
Ornegin, bir galisma internet bagimhiliginin artan duygusal sikinti ve psikolojik
islev bozuklugu seviyeleriyle iligkili oldugunu ve her bir durumun digerini daha da
kotiilestirdigi ¢ift yonli bir iliski oldugunu ortaya koymustur (S. Zhang vd., 2021).
Ayrica, internet kullaniminin zorlayict dogasi, kumar gibi diger davranmissal
bagimliliklar1 yansitarak sorunun ciddiyetini vurgulayabilir (Choi vd., 2009; Kuss
ve Griffiths, 2012).

Internet bagimlihginin fiziksel saglik iizerindeki etkisi de dikkate degerdir.
Aragtirmalar, asir1 internet kullaniminin diisiik uyku kalitesi ve giindiiz asir1 uyku
hali ile iliskili oldugunu ve bunun da bilissel islevleri ve genel refah1 daha da
bozabilecegini gostermistir (Choi vd., 2009). Ayrica, internet bagimliliginin sosyal
etkileri de oldukca derindir; zira bireyler gercek hayattaki etkilesimlerden
uzaklagarak yalmzlik ve izolasyon duygularma kapilabilirler (Demir ve Kutlu,
2016). Bu geri ¢ekilme, bireyin sosyal etkilesim icin internete yoneldigi ve

bagimliligin1 daha da pekistirdigi bir dongii yaratabilir (Asghari, 2018).

Dahasi, oOgrencilerin akademik performansi internet bagimliligindan
genellikle olumsuz etkilenmektedir. Arastirmalar, asir1 internet kullanan
Ogrencilerin akademik basarilarinin daha diisiik ve devamsizlik oranlarinin daha
yiiksek oldugunu gostermistir (Leung ve Lee, 2012; Sunil Kumar ve Debata, 2018).
Internet faaliyetlerinin, dzellikle de egitimden ziyade eglenceye ydnelik olanlarin
neden oldugu dikkat daginikligi, ¢alisma siiresini ve odaklanmayi azaltarak daha

kot egitim sonuglarina yol agabilir (Jiang vd., 2023).
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2.8. Halk Saghg Hemsiresinin Gorev ve Sorumluluklari

Halk saglig1 hemsireleri, ergenler arasinda sosyal jetlag, internet bagimliligi
ve yagam kalitesi gibi birbiriyle baglantili konularin ele alinmasinda hayati bir role

sahiptir.

Halk saglig1 hemsirelerinin birincil gorevlerinden biri, ergenleri ve ailelerini
saglikli uyku diizenini korumanin 6nemi ve asir1 internet kullanimiyla iliskili riskler
konusunda egitmektir. Bu egitim, uyku hijyeni, sosyal jetlag ve ruh sagligi
arasindaki iliskiye odaklanan atdlye calismalari, bilgilendirme oturumlar1 veya bire
bir damigmanlik seklinde olabilir. Halk sagligi hemsireleri ergenlere internet
kullanimlarint yonetmeleri ve uykuya oncelik vermeleri i¢in bilgi ve araglar
saglayarak bu sorunlarin yasam kaliteleri iizerindeki olumsuz etkilerini azaltmaya
yardimci olabilir. Ayrica, ergenlerin psikososyal ihtiyaglarini degerlendirmekten
sorumludur. Bu, internet bagimliligt ve sosyal jetlag riski tasiyanlarin
belirlenmesinin yani sira aile dinamikleri ve sosyal iliskiler de dahil olmak tizere
yasamlarinin daha genis baglamini1 anlamay1 icerir. Hemsireler agik iletisimi ve
giiveni tesvik ederek, ergenleri uyku ve internet kullanimiyla ilgili zorluklarini
tartismaya tesvik edebilir, bu da etkili miidahaleler gelistirmek i¢in cok dnemlidir
(Shehata ve Abdeldaim, 2021; Zhang vd., 2022). Ayrica, ergenler arasinda yagam
memnuniyetini ve genel yasam kalitesini artirmak i¢in gerekli olan fiziksel aktivite
ve sosyal katilimi tesvik eden programlari uygulamak icin okullarla is birligi
yapabilirler. Ders dis1 etkinliklere katilimi tesvik etmek, ergenlerin daha
yapilandirilmis bir rutin olusturmalarina yardimci olarak sosyal jetlag olasiligini ve

bununla iliskili riskleri azaltabilir (Li vd., 2021; Toth vd., 2021).

Halk saglig1 hemsireleri toplum diizeyinde internet bagimliligin1 ele alan
politikalar1 savunabilirler. Bu, internet kullaniminin izlenmesinde ebeveyn
katiliminin tesvik edilmesini, okul temelli miidahalelerin uygulanmasini ve asir
internet katiliminin potansiyel tehlikeleri hakkinda farkindaligin artirilmasini
icerebilir. Toplum paydaslartyla birlikte ¢alisarak saglikli davranislar1 destekleyen
ve ergenler arasinda internet bagimliliginin yayginligini azaltan bir ortam

yaratilmasina yardimci olabilir (Lee ve McKenzie, 2015; Wang vd., 2022) .

Ozetle, halk sagligi hemsireleri ergenler arasinda sosyal jetlag ve internet

bagimlilig1 sorunlarinin ele alinmasinda ¢ok yonlii bir rol oynamaktadir. Egitim,
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degerlendirme, is birligi ve savunuculuk yoluyla, hemsireler ergenlerin yagam
kalitesini artirmaya onemli 6l¢iide katkida bulunabilir, daha saglikli davraniglar
tesvik ederken modern yasamin karmasikliklarinda gezinmelerine yardimei

olabilirler.
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Tipi
Tanimlayici ve Kesitsel tipte bir ¢alismadir.
3.2. Arastirmanin Yapildig: Yer ve Zaman

Arastirma Erzurum Aziziye, Palanddken ve Yakutiye ilgelerinde karma

egitim veren ii¢ lisede 01.10.2024-25.03.2025 tarihleri arasinda yiirtitiilmiistiir.

Tablo 3.1. Arastirma Siire¢ Takvimi

Tarih
Arastirma konusunun belirlenmesi 06.08.2024
Etik Kurul onay1 12.09.2024
Kurum izinlerinin alinmasi 26.09.2024
Arastirma i¢in gerekli verilerin toplanmasi 01.10.2024-25.03.2025
Aragtirma yazim siirecinin tamamlanmasi 16.05.2025
Tez savunma 16.06.2025

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Erzurum merkez ilcelerinden Aziziye’de 8 lise,
Yakutiye’de 25 lise ve Palandoken’de 17 lise olmak tizere toplam 50 lisede 6grenim
goren 9., 10., 11., ve 12. sinif dgrencileri olusturmustur. Anadolu Lisesi, Mesleki
ve Teknik Anadolu Lisesi ve Imam Hatip Lisesi olmak {izere 3 farkli lise Erzurum
Merkez Ilgelerinde ortak olarak bulunmakta olup ¢aligmaya alinacak okullarin
belirlenmesinde basit rastgele 6rnekleme yontemi kullanilarak bu ti¢ okulun her
birinden birer tane se¢ilmistir. Calismada tiim evrene ulasilmasi hedeflenmis olup
aragtirmaya katilmay1 kabul eden Anadolu Lisesi’nden (N=471) 340, Imam Hatip
Lisesi’nden (N=509) 323 ve Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nden (N=444) 237

Ogrenci ¢alismaya dahil edilmistir. Toplam 900 6grenci ile ¢calisma tamamlanmistir.
Calismaya alinma kriterleri;

1. Erzurum merkez ilgelerinde bulunan Anadolu Lisesi, imam Hatip Lisesi
ve Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi 6grencisi olmak
2. Internet kullanicis1 olmak

3. Calismaya katilmaya goniillii olmak
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Dislanma Kriterleri;
1. Calismaya katilmay1 kabul etmemek
3.4. Veri Toplama Araclar

Calismanin verileri Sosyo-Demografik Ozellikler Bilgi Formu, Kiddo-
KINDL Yasam Kalitesi Olgegi, Young internet Bagimliligi Olgegi Kisa Formu ve
Sosyal Jetlag Formu kullanilarak toplanmuistir.

Sosyo-Demografik Ozellikler Bilgi Formu (EK-1): Arastirmacilar
tarafindan hazirlanan form katilimcilarin yas, cinsiyet, okul tiirli, sinif, aile tipi,
internet kullanim siiresi, sosyal medya kullanim siklig1 ve uyku diizeni gibi bilgileri

igeren 7 sorudan olusmaktadir.

Kiddo-KINDL Yasam Kalitesi Olcegi (EK-2): Genel amagl yasam
kalitesi Olgcegi ergen formu, ergenlerin bedensel, ruhsal ve sosyal yasantilarin
herhangi bir hastaliga bagli olmaksizin degerlendiren ve yasam kalitesi boyutuyla
olcen bir aractir. Olgek 24 maddeden olusmaktadir ve besli likert tipindedir.
Olgegin bir toplam yasam kalitesi, alt1 alan (bedensel iyilik, ruhsal iyilik, 6zsayg1,
aile, arkadas ve okul) yedi ayr1 puani vardir. Puanlar pozitif yonelimlidir. Puan
arttikca algilanan yasam kalitesi de iyilesmektedir. Tiirkge gegerlilik ve giivenilirlik
calismas1 Eser ve ark. tarafindan yapilmistir (Eser vd., 2004). Toplam yasam
kalitesi ile alanlar arasinda (hastalik modiilii disinda) bulunan korelasyon araligi
0,56-0,70 arasindadir. Madde alan karsilastirilmasinda tiim alanlarda yiiksek
diizeyde korelasyon oldugu belirlenmistir (p<0.01). I¢ tutarhilik diizeyleri
incelendiginde ise Cronbach Alpha degerleri toplam yasam kalitesi, bedensel 1yilik,
ruhsal 1yilik, 6zsaygi, aile, arkadas, okul alanlar1 ve hastalik modiilii i¢in sirasiyla

ile 0,83, 0,70, 0,73, 0,70, 0,71, 0,58, 0,55 ve 0,81 olarak bulunmustur.

Young Internet Bagimhhig Ol¢egi Kisa Formu (YIBT-KF) (EK-3):
Young (1998) tarafindan gelistirilmistir ve Pawlikowski vd. (2013) tarafindan kisa
forma doniistiiriilmiistiir. Olgek 12 maddeden olusmaktadir ve besli likert tipindedir
(1 = Hicbir zaman, 5 = Her zaman). YIBT-KF Tiirkiye’deki gecerlilik ve
giivenilirlik calismas1 Demir ve Kutlu (2016) tarafindan yapilmistir. Olgekte ters
madde bulunmamaktadir. Yiiksek puan alinmasi internet bagimliliginin yiiksek
oldugunu gostermektedir. Olgegin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlilik katsays1 0,85°tir.

Olgegin tiim sonuglarma bakildiginda Young Internet Bagimliligi Testi Kisa
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Formunun ergenler igin de iiniversite 6grencileri i¢in de gegerli ve gilivenilir bir

6lcek oldugu belirlenmistir.

Tablo 3.2. Arastirmada Kullanilan Olgeklerin ve Alt Boyutlarinin Giivenirlik

Analiz Sonugclari

Olcekler ve Alt Boyutlar Cronbach’s Alpha
Bedensel iyilik 0,861
Ruhsal iyilik 0,866
Ozsayg1 0,905
Aile 0,857
Arkadas 0,885
Okul 0,913
Kiddo-KINDL Yasam Kalitesi Olcegi 0,701
Young Internet Bagimhihig: Olcegi Kisa Formu 0,971

Arastirmada kullanilan 6lceklerin giivenirlik analiz sonuglar1 Tablo 3.2°de
sunulmustur. Olgekler ve boyutlar bazinda hesaplanan giivenirlik degerleri, iyi bir
giivenirlik seviyesine sahip oldugunu gostermektedir. Cronbach Alpha degerlerinin
0,70’in tizerinde ¢ikmasi, bu dlgeklerin giivenilir oldugunu ortaya koymaktadir. Bu
durum c¢aligmada kullanilan 6lgeklerin igsel tutarliligin yiiksek oldugunu ifade

etmektedir (Capik vd., 2018).

Sosyal Jetlag Formu (EK-4): Ogrencilerin okul giinlerinde uyanma/uyuma
saati ve serbest gilinlerde uyanma/uyuma saatleri sorularak asagidaki formiil

yardimiyla sosyal jetlag degeri hesaplanmigtir.

Sosyal Jetlag= | hafta sonu uykunun orta noktas1 (mid-sleep on free days-

MSF) - hafta i¢i uykunun orta noktasi (midsleep on workdays- MSW).

Sosyal jetlag degerinin hesaplanmasinda ise; 6grencilerin okul giinlerinde
uyanma/uyuma saati ve serbest giinlerde uyanma/uyuma saatleri ac¢ik uglu soru
olarak belirlenmistir. Sosyal jetlag degerinin 0 sayisindan uzaklagmasi uyku

bozukluklarinin arttigin1 gostermektedir.
3.5. Verilerin Toplanmasi

Ogrencilerin ailelerine, aile bilgilendirme izin formu génderilmis velisinin

ve kendisinin onami alman &grencilere dlgekler uygulanmistir (EK-5). llgili
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liselerde Ogretmenleri bilgilendirerek, okullar ve siniflar i¢in uygun giinler
belirlenmistir. Veriler sinif ortaminda yiiz yiize toplanmistir. Veri toplama siiresi

her bir birey i¢in ortalama 20 dakika stirmiistiir.
3.6. Verilerin Analizi

Veriler SPSS 29 paket programi ile analiz edilmistir. Verilerin analizinde
sayilar, yiizdelikler, en az ve en ¢ok degerler ile ortalama ve standart sapmalarin
yani sira verilerin normal dagilip dagilmadiklarin1 incelemek i¢in skiwness ve
kurtosis degerlerine bakilmistir. Ayrica tahmine dayali analizler R programlama
dili stirtim 4.1.3 ile yapilmistir. Bu ¢alismada kullanilan veri seti, Yasam Kalitesi
tizerine odaklanmistir. Analizde bagimsiz degiskenler olarak, yas, cinsiyet, okul
tirti, sinifi, aile tipi, internet kullanim siiresi, sosyal medya kullanim siklig1, uyku
diizeni, sosyal jetlag ve internet bagimliligi degiskenleri kullanilmistir. Veri seti,
modelin egitilmesi ve test edilmesi i¢in %70 egitim ve %30 test verisi olacak
sekilde ayrilmistir; boylece egitim setinde 632, test setinde ise 268 gozlem
bulunmaktadir. R programlama dili 4.3.1 versiyonu kullanilarak, caret paketi
araciligiyla cesitli makine 6grenmesi ve derin 6grenme algoritmalar1 (KNN, Karar
Agaci (rpart), SVM (svmRadialSigma), yapay sinir aglar1 (NNet, avNNet, monmlp,
QRNN (Kuantil regresyon sinir agi), RF (rf), XGBoost (xgbLinear), Gradient
Boosting (gbm), Temel Bilesen Regresyonu (pcr) ve alternatif regresyon

yontemleri (Ridge, Lasso, Elastic Net) uygulanmistir.

Tablo 3.3. Arastirmada Kullanilan Olgeklerin Normallik Analizi Sonuglar

Olcekler ve Alt Boyutlar Carpikhk Basikhk Durum
Bedensel iyilik -0,068 -0,084  Normal
Ruhsal iyilik -0,142 0,449  Normal
Ozsaygi 0,051 -0,499  Normal
Aile 0,135 0,610  Normal
Arkadas 0,005 -0,483 Normal
Okul 0,112 -0,278  Normal
Kiddo-KINDL Yasam Kalitesi Olcegi 0,092 -0,207  Normal

Young Internet Bagimhihg Olcegi Kisa  -0,152 -0,506  Normal
Formu

33



3.7. Arastirmanin Degiskenleri
Bagimsiz degiskenler; Sosyal Jetlag Formu toplam puan ortalamasidir.

Bagimli degisken; Kiddo-KINDL Yasam Kalitesi Olgegi toplam puan

ortalamasidir.

Moderatér degisken; Young Internet Bagimlilig1 Olgegi Kisa Formu toplam

puan ortalamasidir.
3.8. Arastirmanin Etik Ilkeleri

Arastirmanin yiiriitiilebilmesi i¢in Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel
Arastirma ve Yaym Etik Kurulu’ndan (12.09.2024, Karar No:06) (EK-6) ve
Erzurum Il Milli Egitim Miidiirliigii’'nden izin alinmistir (EK-7). Ayrica calismaya

katilan 6grencilerden ve velilerden yazili onam alinmistir.
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4. BULGULAR

Katilimecilarin -~ sosyo-demografik  6zelliklerine ait bulgular Tablo 4.1°de

sunulmustur.

Tablo 4.1. Bireylerin Tanitict Ozellikleri (n=900)

Degiskenler n %
Cinsiyet Kadin 443 49,2
Erkek 457 50,8
Anadolu Lisesi 340 37,8
v e Imam Hatip Lisesi 323 35,8
Okul Tiirii Meslek ve I')I'eknik 237 26,4
Anadolu Lisesi
Dokuz Sinif 251 27,9
. Onuncu Smif 207 23,0
Okudugu Simf Onbirinci Smif 191 21,2
Onikinci Smif 251 27,9
Cekirdek Aile 787 87,4
Aile Tipi Genis Aile 99 11,0
Parcalanmig Aile 14 1,6
1 Saatten Az 48 53
: Ny . 1-2 Saat 3 3
Internet Kullanma Siiresi 2-4 Saat 648 72.0
4 Saatten Fazla 201 22,3
Hi¢ Kullanmiyorum 74 8,2
Sosyal Medya Kullanim Nadiren 126 14,0
Sikhig Haftada Birkag Kez 117 13,0
Giinliik 583 64,8
Erken yatar geg 195 21,7
kalkarim
Uyku Diizeni Geg yatar ge¢ kalkarim 72 8,0
Degisken uyku diizenim 633 70,3
var

X £SS (Min-Max)
Yas (Yil) 15,47+1,18 (13-18)

Katilimcilarin %50,8’si erkek, %37,8’i Anadolu Lisesi’nde 6grenim gérmekte,
%87,4’11 ¢ekirdek ailede yasamakta, %72’si 2-4 saat internet kullanmakta, %64,8’1
giinliik olarak sosyal medya kullanmakta olup %70,3"ii degisken uyku diizenine

sahiptir. Bireylerin yas ortalamasi 15,47+1,18dir (Tablo 4.1).

Hiyerarsik regresyon analizi sonuglar1 Tablo 4.2°de sunulmustur

35



w
[op}

Tablo 4.2. Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Bagimsiz Degiskenler Yasam Kalitesi (Bagimh Degisken)

B SD f t p* % 95 Giiven Arahgi
Model 1 Lower Bound Upper Bound
(Sabit) 53,563 ,453 118,163 ,001 52,674 54,453
Internet Bagimlilig -,184 ,012 -,449 -15,045 ,001 -,209 -,160
Model 2
(Sabit) 50,529 523 96,692 ,001 49,504 51,555
Internet Bagimliligi -,017 ,020 -,043 -,870 ,385 -,057 ,022
Sosyal Jetlag -1,003 ,098 -,498 -10,186 ,001 -1,196 -,810
R Model 1: 0,449 Model 2: 0,533
R?/Adjusted R? Model 1: 0,201/ 0,200 Model 2: 0,284 / 0,283
R? Change Model 1: 0,201 Model 2: 0,083
F Model 1: 226,351 Model 2: 187,007

Hiyerarsik Regresyon Analizi*



Internet bagimlilk diizeyi ve Sosyal Jetlag diizeyinin yasam Kkalitesi diizeyi
tizerindeki etkileri ortaya koymak amaciyla yapilan hiyerarsik regresyon

modellerinin analiz sonuglar1 %95 giiven araliginda incelendiginde,

Model 1 igin istatistiksel tahminler modelin anlamli ve kullanilabilir
oldugunu gostermektedir (F(1,898)= 226,351, p=0,001). internet bagimlilik
diizeyinin toplam varyansinin %20,1’ini agiklamaktadir (R?=0,201). Regresyon
modelinde, regresyon Kkatsayisinin anlamliligimma iliskin t testi sonuglar
incelendiginde; katilimcilarin internet bagimlilik diizeyindeki artisin (t=-15,045,
p<0,001) "Yasam Kalitesi" diizeyinde istatistiksel olarak bir diisiise neden oldugu
tespit edilmistir (Tablo 4.2). Model 2 igin istatistiksel tahminler modelin anlamli ve
kullanilabilir oldugunu gdstermektedir (F(2,897)=178,007, p=0,001). Internet
bagimlilik diizeyi ve sosyal jetlag diizeyleri birlikte "Yasam Kalitesi" diizeyindeki
toplam varyansin %28,4’iinii (R?=0,284) acgiklamaktadir. Regresyon modelinde,
regresyon katsayisinin anlamlilifina iligkin t testi sonuclart incelendiginde;
katilimcilarin sosyal jetlag diizeyindeki artisin (t=-10,186, p<0,001) "Yasam
Kalitesi" diizeyinde istatistiksel olarak diisiise neden oldugu tespit edilmistir (Tablo
2). Egitim veri seti iizerinde, algoritmalarin en uygun sekilde performans
gostermesini saglamak amaciyla hiperparametre ayarlamalar1 yapilmistir (Sekil
4.1). Bu siiregte elde edilen sonuglar, veri setinin 0 ile 1 arasinda 6l¢eklendirilmesi
sonrasi algoritmalarin egitim asamasinda ortaya ¢ikan hiperparametre sonuglaridir.
Bu bulgular, RMSE degerlerinin karsilagtirilmast  yoluyla  optimum
hiperparametrelerin tespit edilmesine olanak tanimistir. Son olarak hem egitim hem
de test verisinde en basarili performans: sergileyen yontem ile elde edilen
tahminlerin test verisi ile Kkarsilastirlmasi Sekil 4.3'de sunulmustur. Bu
gorsellestirmeler, kullanilan yontemlerin etkinligini ve veri seti lizerindeki tahmin

basarisini detayl bir sekilde ortaya koymaktadir.

Egitim veri seti lizerinde, algoritmalarin en uygun sekilde performans
gostermesini saglamak amaciyla hiperparametre ayarlamalar1 yapilmistir (Sekil
4.1). Bu siiregte elde edilen sonuglar, veri setinin 0 ile 1 arasinda 6l¢eklendirilmesi
sonrasi algoritmalarin egitim asamasinda ortaya ¢ikan hiperparametre sonuglaridir.
Bu bulgular, RMSE degerlerinin  karsilagtirllmasi  yoluyla optimum
hiperparametrelerin tespit edilmesine olanak tanimistir. Son olarak hem egitim hem

de test verisinde en basarili performansi sergileyen yontem ile elde edilen
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tahminlerin test wverisi

ile karsilagtirilmasi

Sekil 4.3'te sunulmustur.

Bu

gorsellestirmeler, kullanilan yontemlerin etkinligini ve veri seti lizerindeki tahmin

basarisin1 detayli bir sekilde ortaya koymaktadir.
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Best Parameter Value for QRNN

Best Parameter Value for Decision Tree

Weight Decay
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Sekil 4.1. Algoritmalar ile Yasam Kalitesi Tahmini I¢in Kurulan Modeller ve
Logaritmas1 Alinmis Train Verilerine Gére En Iyi Hiperparametrelerin

Belirlenmesi

Sekil 4.1 ile elde edilen en basarili hiperparametre degerleri belirlenir ve test
verilerinin tahmini yapilir. Sekil 4.2°’deki RMSE ve MAE degerleri incelendiginde,
bu en basarilt hiperparametrelerin test tahmini sonuglari elde edilir. Bu sekil, egitim
veri setinde belirlenen en uygun metrik degerlerin hiperparametreleri ile, test verisi
tizerinde yapilan tahminler sonucunda elde edilen RMSE ve MAE degerlerini
gostermektedir. Yapilan analizde, NN, SVM ve QRNN modelleri disindaki tiim
modeller birbirine yakin ve basarili sonuglar iiretmis olsalar da en dogru sonucu
QRNN yonteminin verdigi goriilmektedir. QRNN modeli igin en uygun
hiperparametre degerlerinin kullanilmas1 durumunda, test verisi lizerinde yapilan
tahminler Sekil 4.3'te gosterildigi gibi sonuglanmaktadir. Bu sekil, modelin test
verisi lizerindeki tahminlerini ve bu tahminlerin gergek degerlere ne kadar yakin

oldugunu gorsel olarak sunmaktadir.
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Sekil 4.2. Hiperparametre Degerlerine Goére En Dogru Sonucu Veren Modellerin
Ters Doniisiim ile Elde Edilen Test Verisinin Tahminlenmesine Karsilik Gelen

Metrik Degerler

QRNN yodnteminin egitim verisindeki agiklayicilifi, yani R? degeri,
0.388521 olarak hesaplanmistir. Bu, bagimsiz degiskenlerimizin Yasam Kalitesi
degiskeninin yalnizca yaklasik %39'unu agikladigini gostermektedir. Bu oran,
modelin veri setindeki varyansin belirli bir kismin1 yakalayabildigini isaret eder.
Modelin test verisi iizerindeki tahmin performans: sekil 3'te gosterilmistir. Bu
sekilde, modelin tahminleri kirmiz1 ¢izgilerle ifade edilmis, gergek test verileri ise
mavi ¢izgilerle temsil edilmistir. Gorsel inceleme sonucunda, kirmizi ¢izgilerin
mavi ¢izgilere ne kadar yakin oldugu, modelin basarisin1 gdsteren bir gosterge
olarak degerlendirilebilir. Yani, kirmiz1 ¢izgiler mavi ¢izgilere ne kadar yakinsa,
modelin tahminleri o kadar basarili olarak kabul edilebilir. Bu gorsel karsilastirma,
modelin test verisindeki performansinin bir gostergesi olarak kullanilir ve modelin

gercek verilere ne kadar yakin tahminler iirettigini gosterir.
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Sekil 4.3. QRNN Yontemi ile Yasam Kalitesi Test Verisi Tahmini

Sosyal Jetlag | 1.950 . IR O O

Internet Bagimliligi | 0.676

Sinifi | 0.312

Yas | 0.303

Sosyal Medya Kullanim Sikligi | 0.241

Internet Kullanim Suresi | 0.234

Cinsiyet | 0.208

Uyku Duzeni | 0.199

Alle Tipi | 0.121

Okul Turu | 0.088

SHAP value (impact on model output)

Feature value |, High

Sekil 4.4. Shapley Degerleri ile Yasam Kalitesi Tahmini I¢in Degiskenlerin
Modele Katkilarinin Belirlenmesi (Xgboost Yonteminde Tahmin Edilen En Dogru
Parametre Degerlerine Gore SHAP Grafigi)

Tiim degiskenlerin tahmin modelindeki performanslarinin karsilastirilmasi,
makine 6grenmesi algoritmalari kullanilarak gerceklestirilmistir. Modelin her bir
degiskene atfettigi onemi ve katkiyr anlamak i¢in Shapley Degerleri (Shapley
Additive Explanations, kisaca SHAP) kullanilmistir. Performans karsilastirmasi

sirasinda herhangi bir yanlilik olusmamasi adina, en iyi performans gosteren

41



modeldeki degiskenlerin SHAP degerleri incelenmistir. SHAP degerleri, modelin
tahminlerinde her bir degiskenin ne Olgiide etkili oldugunu ve bu etkinin
blytikligilini gosterir.

Grafige gore, Yasam Kalitesi degiskeninin tahmininde en 6nemli degisken
Sosyal Jetlag olarak belirlenmistir. SHAP grafiginin x ekseninde gosterilen
degerler, log-odds'taki degisimin miktarin1 yansitir ve bu degerlerden basari
olasilig1 tiiretilebilir. Bir degiskenin SHAP degeri sifirdan biiyiikse, bu cogu gézlem
icin pozitif bir etki yarattigin1 gosterir. Eger bu deger sifirdan kiigiikse, ¢ogu

gozlemin negatif bir etki yarattig1 sdylenir.

SHAP grafiginde y ekseninde degiskenlerin 6nem sirasina gore adlari ve
yanlarinda bu degiskenlerin ortalama SHAP degerleri yer alir. X ekseninde ise log-
odds'daki degisimin miktar1 goriiliir. Degiskenlerin orijinal degerleri renklerle ifade
edilir ve bu, Boolean degiskenler i¢in iki farkli renk alabilirken sayisal degiskenler

i¢in genis bir renk spektrumunu kapsayabilir.

Sosyal Jetlag degiskeninin diger degiskenlere kiyasla 1.95 birimlik daha
yiiksek bir etkisi oldugu tespit edilmistir. Bu degiskenin en yiiksek etkiye sahip
gozlemleri, grafigin mor renkli noktalar ile gosterilir. Bu mor noktalar hem pozitif
hem de negatif etkiler yaratmaktadir, ancak genellikle negatif yonde daha fazla
etkiye sahip olduklari goriiliir. Bu, Sosyal Jetlag artikca Yasam Kalitesi
degiskeninin azaldig1 anlamina gelir (Sekil 4.4).
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Sosyal Jetlag Internet Bagimliligi Yasam Kalitesi
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Sekil 4.5. Yagam Kalitesi, Internet Bagimlilig1 ve Sosyal Jetlag Degiskenlerinin
Dagilimi, Etkilesimi ve Yogunluk Grafigi

Sekil 4.5 incelendiginde Internet Bagimliligi, Sosyal Jetlag ve Yasam Kalitesi
degiskenleri arasindaki pozitif ve negatif yonlii, ortalama diizeyde etkilesimler
gozlemlenmektedir. Bu etkilesimler igerisinde en giiglii iliski Sosyal Jetlag ile
Internet Bagimlihig1 arasinda olup, pozitif yonlii bir iliski gdstermektedir. Buna
karsilik, Yasam Kalitesi degiskeni ile hem Sosyal Jetlag hem de Iinternet

Bagimlilig1 arasinda negatif yonlii iligkiler gézlenmektedir.
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Sekil 4.6. Yasam Kalitesi, Internet Bagimliligi ve Sosyal Jetlag Degiskenlerinin
3D Yiizey Grafigi
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Sekil 4.7. Yasam Kalitesi, Internet Bagimlilig1 ve Sosyal Jetlag Degiskenlerinin
Baloncuk Yogunluk Grafigi

Sekil 4.6 ve 4.7 birlikte incelendiginde, Sosyal Jetlag ve Internet Bagimlilig
degiskenlerinin birlikte Yasam Kalitesi tizerindeki etkisini ii¢ farkli sekilde
gorsellestiren kapsamli bir analiz ortaya konulmustur. Yasam Kalitesi degiskeni ile
Sosyal Jetlag ve Internet Bagimlilig1 arasinda agik ve tutarl negatif yonlii bir iliski

oldugu sonucu dogrulanir. Bu etkilesim gorsellerde hem renk tonlariyla hem de

yiizey egimleriyle a¢ik bi¢imde sunulmustur.
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5. TARTISMA
Calismanin bu boliimde bulgular literatiir esliginde tartigilmistir.

Calismamizda internet bagimlilig1r arttikca yasam Kkalitesinin azaldigi
belirlenmistir. Adolesanlarda internet bagimliligi, yasam kalitesi ve genel refah
tizerindeki ciddi olumsuz etkileri nedeniyle giderek daha 6nemli bir halk saglig1
sorunu haline gelmektedir. Cok sayida c¢alisma, asir1 internet kullaniminin yasam
memnuniyeti, sosyal katilim ve duygusal saglik iizerinde zararl etkiler yarattigini
ortaya koymaktadir. Asirt internet kullaniminin bir ergenin yasam Kkalitesinde
onemli bir diisiise yol acabilecegini, psikolojik refah, sosyal etkilesimler ve
akademik performans dahil olmak iizere cesitli alanlar1 etkileyebilecegini
gostermektedir (Kawabe vd., 2016). Yu ve Shek (2018) tarafindan Hong Kong
ergenlerinde yapilan bir c¢alismada, internet bagimliliginin yasam kalitesini
diistirdiigii belirlenmistir. Bu bulgu, internet bagimliligi ile yasam kalitesi arasinda
gicli bir negatif korelasyon tespit eden Shi ve Wang (2023) tarafindan
desteklenmekte ve yasam kalitesi puanlari diisiik olan ergenlerin internete yonelik
bagimlilik davraniglar1 gelistirmeye daha yatkin oldugunu gostermektedir. Ayrica
yapilan sistematik bir inceleme, internet bagimliliginin psikolojik, fiziksel ve genel
yasam Kkalitesini ciddi sekilde engelledigini vurgulamis ve bu bagimliliktan
muzdarip ergenlerin hayatlarinin bir¢cok alaninda derin zorluklar yasayabilecegini
gostermistir (Mohamed vd., 2024). Ergenlik donemi, teknolojinin hem olumlu hem
de olumsuz etkilerine kars1 artan duyarlilikla karakterize edilen kritik bir gelisim
asamasidir. Psikolojik faktorler bu iligkiyi daha da karmasik hale getirmektedir.
Yapilan bir ¢alismada, orta ila yiiksek diizeydeki internet bagimliliginin depresif
belirtilerle basa ¢ikma mekanizmasi olarak islev gorebilecegini; ancak kullanim
asirt hale geldiginde, bu belirtileri siddetlendirerek yasam kalitesini diisiiren bir geri
bildirim dongiisii yarattigini belirtmektedir (Tan vd., 2016). Dahasi, sosyal
etkilesimler internet bagimliligindan 6nemli &lciide etkilenmektedir. Internet
bagimlilig1 olan ergenlerin genellikle aile ve akranlariyla etkilesimlerinin azaldigi,
bunun da sosyal gelisimlerini ve duygusal refahlarin1 baltaladig1 tespit edilmistir
(Yusuf vd., 2022). Sosyal katilimdaki diisiis, ¢evrimigi etkilesimlerin izole edici
dogasi nedeniyle daha da artmakta ve yiiz yiize baglantilar yoluyla karsilanan
duygusal ihtiyaclar1 karsilamayabilmektedir. Ozaykan vd. (2021), COVID-19

salgini sirasinda, artan internet kullaniminin yasam kalitesini azaltarak psikososyal
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refahin bozuldugunu bildirmislerdir. Ebeveyn katilimi ve aile baglami da bu
dinamikte kritik bir rol oynamaktadir. Xin vd. (2018), destekleyici ebeveynligin
daha saglikli ¢cevrimigi aligkanliklar1 tesvik ederek ve asir1 kullanim modellerine
maruz kalmayi en aza indirerek internet bagimliligi riskini azaltabilecegini
savunmaktadir. Tersine, destekleyici olmayan bir aile ortami, daha kotii akademik
sonuglar ve daha diisiik genel yasam kalitesi ile iliskili olan internet bagimliligi igin
daha yiiksek bir risk ile iliskilidir (Kuss vd., 2014). Bu nedenle, katilimi1 ve iletisimi
tesvik eden ebeveynlik stilleri, internet bagimliliginin olumsuz etkilerine karsi
koruyucu faktorler olarak hareket edebilir. Ozetle; kanitlar, dzellikle bagimliliga
doniistiigiinde artan internet kullaniminin, ergenler i¢in yasam kalitesinde belirgin
bir diisiisle iliskili oldugu fikrini giiclii bir sekilde desteklemektedir. Bu iligkiye
psikolojik sikinti, sosyal etkilesimler, uyku kalitesi ve aile dinamikleri gibi ¢esitli
faktorler aracilik etmektedir. Saglikli internet kullanimini tesvik etmeyi ve aile
destek yapilarim1 giiglendirmeyi amaglayan miidahaleler, bu olumsuz etkileri
hafifletmede ve boylece ergenlerde genel refah1 artirmada c¢ok Onemli

goriinmektedir.

Calismamizin diger bulgusu sosyal jetlag artikga yasam kalitesinin
azaldigidir. Literatiirde, daha yiiksek sosyal jetlag seviyelerinin ergenler arasinda
artan anksiyete ve depresyon semptomlartyla iliskili oldugunu belirtilmistir.
Ornegin, Mathew vd. (2019), diizensiz uyku diizeni ile ruh saghg: sorunlart
arasinda 6nemli bir baglant1 oldugunu 6ne slirmiistiir. Ayrica, daha fazla sosyal
jetlag yasayan ergenlerin daha diisiik psikolojik iyilik ve daha yiiksek diizeyde
duygusal sikint1 yasadiklarini ve bu durumun yetersiz uyku diizeninin ruh sagligini
olumsuz etkileyerek yasam Kkalitesini digiirdiigii fikrini giliglendirmektedir
(Romadhon vd., 2023). Psikolojik sonuglara ek olarak, sosyal jetlag fiziksel saglig
da olumsuz etkiler. Artan sosyal jetlag, yiiksek viicut kitle indeksi (BKI) ve saglikla
ilgili diger sorunlarla baglantilidir. Malone vd. (2016) tarafindan yapilan
aragtirmada, daha yiiksek sosyal jetlag'm ergenler arasinda daha yiiksek BKI
skorlari ile iliskili oldugunu gostermis, bu da uyku diizeninin bozulmasi ile obezite
arasinda bir baglanti oldugunu diisiindiirmiistiir. Baska bir ¢alismada sosyal
jetlagdeki kiiciik artislarin dahi 6zellikle ergen erkeklerde kardiyorespiratuar
zindelik {lizerinde anlamli bir azalma ile iliskili oldugunu vurgulayarak, diizensiz

uyku programlarinin fiziksel saglik izerindeki potansiyel olumsuz etkilerine dikkat
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cekilmistir (Mifio vd., 2025). Bu bulgular, sosyal jetlagin sadece kisa vadeli fiziksel
etkilerle sinirli kalmayip, uzun vadede obezite, kardiyovaskiiler yetersizlik ve
metabolik bozukluklar gibi saglik sorunlarma zemin hazirlayabilecegini
gostermektedir. Fiziksel saglikta meydana gelen bu bozulmalar, ergenlerin yalnizca
bedensel islevlerini degil, ayn1 zamanda psikolojik iyilik hallerini ve genel yasam
kalitelerini de olumsuz ydnde etkileme potansiyeline sahiptir. Akademik
performans, sosyal jetlagden etkilenen 6nemli alanlardan biridir. Belirgin diizeyde
sosyal jetlag yasayan ergenler, okul ortamlarinda artan devamsizlik oranlar1 ve
azalan dikkat siireleriyle iligkili olarak diisiik akademik basar1 gostermektedir
(Romadhon vd., 2023; Tonetti vd., 2022). Sosyal jetlag ile derinlesen kronik uyku
yoksunlugu, bilissel islevlerde ve 6grenme yetilerinde bozulmalara neden olarak
akademik basar1 potansiyelini olumsuz yonde etkilemektedir (Hena ve Garmy,
2020; Mathew vd., 2019). Bu bulgular, 6zellikle ergenlerin maruz kaldig: artan
akademik baskilar baglaminda endise vericidir ve uyku diizenlerinin egitimsel
sonuclarla iligkili olarak degerlendirilmesinin gerekliligine isaret etmektedir.
Dahasi, akademik basarisizlik, benlik saygisinda azalma, sosyal izolasyon ve
duygusal sikint1 gibi sonuclarla birlestiginde, ergenlerin genel yasam kalitesini de
onemli Ol¢iide diisiirebilmekte; bu da sosyal jetlagin yalnizca biligsel degil, ayni
zamanda psikososyal refah iizerinde de c¢ok boyutlu etkiler yarattigini
gostermektedir. Tim bu bulgular, sosyal jetlagin ergenlik déneminde yalnizca
gecici bir uyku bozuklugu degil, ayn1 zamanda zihinsel, fiziksel ve akademik
islevsellik iizerinden yasam kalitesini ¢ok boyutlu bi¢imde etkileyen kritik bir
saglik belirleyicisi oldugunu ortaya koymaktadir.

Calismamizin son bulgusu da sosyal jetlag arttik¢a internet bagimliliginin
da arttigidir. Sosyal jetlag, bireyin biyolojik saatine gore ideal uyku-uyaniklik
zamanlamasi ile toplumsal zorunluluklar (6rnegin okul veya is saatleri) arasinda
meydana gelen uyumsuzluk olarak tanimlamir (Wittmann vd., 2006). Ozellikle
ergenlik doneminde bu uyumsuzluk daha belirgin hale gelmekte ve bireylerin
yasam tarzini, psikolojik iyi olusunu ve davranigsal aliskanliklarini etkilemektedir.
Sosyal jetlag’in yaygmligina iliskin kapsamli veriler, Roenneberg vd. (2012)
Avrupa genelinde gerceklestirdigi genis 6rneklemli ¢aligmada ortaya konmustur.
Bu ¢alismada, modern toplumlarda yasayan bireylerin yaklasik %70’inin bir saatten

fazla sosyal jetlag yasadigi tespit edilmis; 6zellikle ge¢ kronotipe sahip geng
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eriskinlerde bu oranin daha yiiksek oldugu vurgulanmistir. S6z konusu uyku-
uyaniklik uyumsuzlugunun yalnizca biyolojik ritmi degil, ayn1 zamanda bilissel
islevler, duygudurum diizenleme kapasitesi ve genel psikolojik 1yi olusu da
olumsuz etkiledigi, Levandovski vd. (2011) bulgulariyla desteklenmistir. Bu
baglamda, sosyal jetlag ile internet bagimlilig1 arasinda kurulan iliski, 6zellikle
dikkat ¢ekicidir. Alimoradi vd. (2022) gergeklestirdigi ve 42 ¢alismay1 kapsayan
kapsamli meta-analiz, ¢esitli bigimlerdeki uyku bozukluklar ile internet bagimlilig
arasinda anlamli ve pozitif yonde bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Gece geg
saatlere kadar uyanik kalan bireylerin, giindiiz yasanan performans diistikliigii ve
sosyal izolasyon hissini telafi etme amaciyla dijital ortamlara yonelme egiliminde
olduklari; 6zellikle sosyal medya ve ¢evrimici oyunlarda gecirilen siirenin arttig1,
Li vd. (2020) galismasiyla desteklenmektedir. S6z konusu iliskinin agiklanmasinda,
Brand vd. (2016) gelistirdigi I-PACE modeli (Interaction of Person-Affect-
Cognition-Execution) kuramsal bir ¢erceve sunmaktadir. Bu modele gore, bireyin
duygusal diizenleme becerilerinde yasadigi zorluklar, bilissel denetim
islevlerindeki zayiflik ve 6diil duyarliligindaki artis gibi psikolojik 6zellikler ile
cevresel faktorler etkilesim halindedir. Sosyal jetlag nedeniyle bozulan uyku
diizeni, bireyin dopaminerjik 6diil sisteminde dengesizliklere yol acarak, kisa vadeli
haz saglayan davraniglara (0rnegin asir1 internet kullanimi) yonelimi artirmaktadar.
Yapilan nérogoriintiileme ¢aligmalar1 da bu savi desteklemekte; internet bagimlilig
olan bireylerde prefrontal korteks ve striatum bolgelerinde islevsel farkliliklarin
mevcut oldugunu gostermektedir (Wolfling vd., 2019). Psikolojik diizlemde ise
Kuss ve Griffiths (2011), sosyal jetlag yasayan bireylerin giinlik yasam
stresorlerinden kaginmak veya duygusal regiilasyon saglamak amaciyla interneti bir
bas etme mekanizmasi olarak kullandiklarini ileri stirmektedir. Bu varsayim, Tiirk
tiniversite Ogrencileri lizerinde gergeklestirilen arastirmada da desteklenmistir.
Calismada, uyku kalitesi diisiik olan bireylerin, interneti O6zellikle duygusal
diizenleme ve yalmzlik hissini gidermek amaciyla daha sik kullandiklar
belirlenmigstir (Demirci vd., 2015). Tiim bu bulgular, sosyal jetlag ile internet
bagimlilig1 arasindaki iligkinin dogrusal degil, karsilikli pekistirici nitelikte bir
etkilesim ag1 i¢cinde degerlendirilebilecegini gostermektedir. Uyku diizensizligi
internet kullanimini artirmakta; artan dijital maruziyet ise hem uyku kalitesini hem
de sirkadiyen ritmi daha da bozmaktadir. Bu baglamda, sosyal jetlag ve internet

bagimlilig1 arasinda ¢ift yonlii, dongiisel bir etkilesim s6z konusudur.
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6. SONUC VE ONERILER

Hiyerarsik regresyon analizine gore, internet bagimliligi yasam kalitesinde
anlamli bir azalma ile iligkili bulunmus; ancak sosyal jetlag degiskeni modele
eklendiginde, yasam kalitesindeki varyansi agiklama giiciiniin artti§1 ve sosyal
jetlag'in en giiclii yordayici oldugu belirlenmistir. SHAP analizi sonuglar1 da bu
durumu desteklemekte; sosyal jetlag degiskeninin yasam kalitesi iizerindeki

etkisinin diger degiskenlere kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmuistir.

Sosyal jetlag diizeyi yiiksek olan ergenlerde yasam kalitesinin belirgin
sekilde azaldig1, bu etkinin toplam uyku siiresinden bagimsiz olarak ortaya ¢iktigi
ve biyolojik ritimle sosyal zamanlama arasindaki uyumsuzlugun ruhsal ve fiziksel

tyilik halini olumsuz etkiledigi belirlenmistir.

Internet bagimlihig: ile sosyal jetlag arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu
ve her iki degiskenin de yasam kalitesinde azalmaya neden oldugu saptanmistir. Bu
durum, dijital medya kullanim aligkanliklarinin uyku diizeni ve yasam kalitesi

tizerindeki ¢ift yonlii etkisine isaret etmektedir.

Bu dogrultuda, halk sagligi hemsireleri basta olmak iizere ilgili saglik
profesyonellerine 6nemli sorumluluklar diismektedir. Ozellikle okul cagindaki

ergenlere yonelik su miidahale alanlar1 6nerilmektedir;

e Ergenlerin Uyku Saghgim Desteklemeye Yonelik Miidahaleler: Halk
saglhigi hemsireleri, ergenlerde uyku diizeni bozukluklarini belirlemek
amaciyla diizenli taramalar yapmali ve uyku hijyenine iliskin egitim
programlar1 diizenlemelidir. Bu egitimlerde sosyal jetlag kavrami
aciklanmali ve biyolojik saat ile giinliik yasam ritmi arasindaki uyumun
onemi vurgulanmalidir.

e Dijital Medya Kullanimina Yonelik Farkindahk Calismalari: Internet
ve sosyal medya kullanim siirelerinin sinirlandirilmasi amaciyla 6grenciler,
aileler ve Ogretmenlerle is birligi icerisinde bilgilendirici faaliyetler
diizenlenmelidir. Medya okuryazarligr egitimiyle dijital farkindalik
gelistirilmeli ve saglikli ekran siireleri konusunda davranis degisikligi
hedeflenmelidir.

e Okul Temelli Programlarin Gelistirilmesi: Okul sagligi hizmetleri

kapsaminda, psikososyal danismanlik ve hemsirelik hizmetleri
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giiclendirilmelidir. Uyku diizeni, stres ydnetimi, zaman planlamas1 gibi
yagam becerilerini destekleyen grup temelli miidahale programlari
olusturulmalidir.

Aile Katitminmin Tegviki: Ailelerin ¢ocuklarinin dijital aliskanliklar1 ve
uyku diizenleri tizerindeki etkisi goz oniinde bulundurularak, anne-babalara
yonelik seminer ve atolye ¢alismalar1 planlanmalidir.

Adolesan yasam Kkalitesiyle ilgili longitudinal ¢alismalarin yapilmasi

onerilmektedir.
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