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OZET

T.C.
SELCUK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Badminton Sporcularimin Sosyal Medya Bagimhiliklari ile Uyku Kaliteleri
Arasindaki iliskinin Incelenmesi

Sibel YILDIRIM

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

YUKSEK LIiSANS TEZi/KONYA-2025

Bu arastirmanin amaci, Badminton sporcularinin sosyal medya bagimliliklar1 ile uyku
kaliteleri arasindaki iligskinin incelenmesidir. Bunun yaninda katilimcilarin bazi demografik
Ozelliklerinin, sosyal medya ve uyku Kalitelerine etkisine de bakilmistir. Aragtirma grubu, 90 kadin
100 erkek olmak {iizere toplam 190 milli badminton sporcusundan olusmaktadir. Arastirmada veri
toplama araglar1 olarak Kisisel Bilgi Formu, Sosyal Medya Bagimlhiligi Olgegi ve Pittsburgh Uyku
Kalitesi Endeksi kullanilmistir. Arastirma verilerinin analizinde t testi, One-Way Anova, Tukey ve
Tamhane’s T2 testleri kullamlmistir. Iliskisel karsilastirma kapsaminda ise Korelasyon Analizi
uygulanmustir.

Aragtirma sonucunda elde edilen bulgulara gore katihmeilarin cinsiyetleri, yaslart ve egitim
diizeyleri ile uyku Kaliteleri arasinda anlamlilik bulunurken haftalik antrenman saatinde anlamlilik
elde edilmemistir. Katilimcilarin demografik o6zellikleri ile sosyal medya bagimliliklart arasinda
anlamlilik yoktur. Katilimeilarin uyku kaliteleri ile sosyal medya bagimliliklari arasinda anlamli,
pozitif ve orta/zayif diizeyli korelasyon vardir.

Anahtar Kelimeler: Badminton, Sosyal Medya Bagimliligi, Uyku Kalitesi
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The Relationship Between Social Media Addiction and Sleep Quality in
Badminton Athletes

Sibel YILDIRIM

Department of Physical Education and Sports
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The purpose of this study is to examine the relationship between social media addiction and
sleep quality of badminton athletes. In addition, the effects of some demographic characteristics of the
participants on social media and sleep quality were also examined. The research group consists of a
total of 190 national badminton athletes, 90 women and 100 men. Personal Information Form, Social
Media Addiction Scale and Pittsburgh Sleep Quality Index were used as data collection tools in the
study. t-test, One-Way Anova, Tukey and Tamhane's T2 tests were used in the analysis of the research
data. Correlation Analysis was applied within the scope of relational comparison.

According to the findings obtained as a result of the research, while there was a significance
between the gender, age and education level of the participants and their sleep quality, no significance
was obtained in weekly training hours. There is no significance between the demographic
characteristics of the participants and their social media addiction. There is a significant, positive and
medium/weak correlation between the sleep quality of the participants and their social media
addiction.

Key Words: Badminton, Social Media Addiction, Sleep Quality



1. GIRIS

19. yiizyildan giliniimiize kadar ¢ok yonlii becerisi, farkli pozisyonlari ve
karmagik hareketleri ile oynanan Badminton, fiziksel, teknik-taktik gibi ¢ok yonlii
ozelliklere sahip bir branstir. Rakibe temas olmadan oynanan badminton; sigramalar,

seri hareketler, ¢abuk kol hareketleri hamleleri igermektedir (Kamar 2003).

Tiy top adi ile de taninan Badminton, her yastan bireylerin dikkat ¢ekici
buldugu spor bransi olmasi sebebiyle, bugiin diinyaca taninir bir spor dali haline
gelmistir. Kadinlar ve erkeklerde esit sartlardaki miisabakanin yani sira, spor salonu
ya da agik alanda gergeklestirilebilen aktivitelerdendir. Badminton; bos zamani
degerlendirme ve sosyallesmenin yaninda psikolojik, fizyolojik gibi degerleri de
ogretir. Badminton, basitten karmasiga dogru ilerleyen, farkli hareketler dizilimi ve
saha igerisinde gercgeklestirilen ileri geri hareketleri raket araciligi ile topun file
tizerinden rakip alana atilmasiyla oynanmaktadir. Badminton sporu kort oyunlari

arasinda oynanan en hizli spor bransi olarak diisiiniilebilir (Grice 1996).

Teknolojinin hizli bir sekilde ilerlemesi, sosyal medya kullanimini insanlarin
hayatlarinda daha oncelikli hale getirmistir. Sosyal bir hayat, yasamimizin biiyiik bir
boliimiinii olustururken, sosyal medya anlik olarak erisim saglanabilen ve diger
kullanicilar ile iletisim durumunda olabilecegimiz ortami saglamaktadir. Sosyal
medya kullanicilarinin platformlarda gegirdikleri zaman neticesinde tercih ettikleri

araglara baglilik durumlari da artmaktadir (Karadag ve Ak¢inar 2019).

Sosyal medya bagimlilig: ile ilgili ger¢eklestirilmis ¢alismalar cinsiyet, yas,
kisilik 6zellikleri, depresyon, anksiyete Ve Stres gibi bir¢ok etkenin sosyal medya
bagimliligt ile iliskili olabilecegini gostermistir. Demografik 6zellikler agisindan
kadin ve genglerin sosyal medya bagimliligina daha yatkin olduklar1 goériilmiistiir.
Kadinlarin sosyal yonlerinin daha baskin olmasi, genglerin de yetiskinlere gore
sosyal medyay1r daha aktif kullanmasi sosyal medya bagimliligina daha yatkin
olmalarini tetikler (Banyai ve ark 2017).

Uyku, bireyin dig diinya ile etkilesiminin gegici olarak kesildigi, komadan

ayri olarak cesitli uyaranlarla uyaniklik durumuna geri doniilen bilingsizlik durumu



olarak isimlendirilir (Guyton ve Hall 2006). Insan yasaminin yaklasik iigte birlik

kismini olusturdugundan 6nemli durumlardan biri kabul edilir (Karakas ve ark 2017).

Yapilan ¢aligmalar, fazla internet kullanimi ile uyku siiresinin ve kalitesinin
azalmasi, giin i¢i yorgunlugun artmasi, ge¢ uyuma ve uykusuzluk gibi uyku
bozukluklar1 arasinda bir bag oldugunu ve bunun da énemli bir halk saglig1 sorununa

yol actigin1 gostermistir (Wong ve ark 2020, Lin ve ark 2021).
1.1. Badminton

Badminton, kelime anlaminda ‘tiiy top’ demektir. Iki veya dért kisinin raket
araciligiyla topu file {lizerinden rakip alana asirtmasi esasina dayali olarak oynanan
olimpik bir spor dalidir. Bu spor dalinda oyunun seyri, akilcilik, zarafet, hiz, yetenek,
hareketlilik ve reaksiyon ¢abuklugu gibi faktorlerin 6n planda olmasi oyunu zevkli
hale getirmektedir (Giilmez 2007a).

Badminton her yastan insanin kolayca ve keyifle oynayabilecegi, izleyicilere
siddet igerikli mesajlar vermeyen, diinya genelinde begeniyle yapilan bir spor dalidir.
Badminton, kadin ve erkek sporcularin esit kosullarda rekabet edebildigi, cinsiyet
ayrimi gozetmeksizin oynanabilen bir spor dalidir. Genellikle kapali alanlarda tercih
edilmekle birlikte, riizgarin etkisinin minimal oldugu acik ortamlarda da rahatlikla
icra edilebilir. Bu spor, bireylerin yalnizca fiziksel kapasitelerini gelistirmekle
kalmay1p, ayn1 zamanda bos zamanlarini1 verimli bir bi¢imde degerlendirmelerine ve
sosyal etkilesim becerilerini artirmalarina da katki saglar. Dolayisiyla badminton,
hem bedensel gelisimi destekleyen hem de sosyo-psikolojik ag¢idan olumlu etkiler
yaratan ¢ok yonlii bir sportif faaliyettir. Badminton, farkli hareketler dizilimi ile
kismen basitten karmasiga dogru ilerleyen vurus tekniklerine sahiptir ve saha
alaninda ileri-geri yapilan hareketler ile topun raket araciligi ile file tizerinden rakip
alana gonderilmesiyle oynanir. Badminton kort oyunlarinin arasinda oynanan en hizli

spor bransi olarak diisiintilebilir (Grice 1996).

Oyundaki amag, topun filenin iizerinden gegerek, rakip oyun sahasinda yere
temastyla say1 elde etmektir. Oyun aninda fakli bolgelere kaymalar, sigramalar,

kosular, donme, biikiilme, esneklik, vurma gibi reaksiyonlarda bulunmanin yani sira



badminton oyununun, sporcularin bedensel ve motorik becerileri iizerinde biiyiik

onemi vardir (Climsiitoglu ve Kale 1994).
1.1.1. Badmintonun Diinyadaki Gelisimi

Arkeolog ve tarihgilere gore badmintona benzer bir oyun giintimiizden 3000
yil 6nce oynanmustir. Bu bulgulara, Hindistan’da yapilan arkeolojik kazilarda taslara
oyulmus sekillerde ulagilmistir. Badmintonun bir oyun olarak oynanmasinda ve
diinyaya yayilmasinda Cin’de bulunan eski el yazmalarinda Cin Imparatoru Chu
devrinde rastlanmistir. Bu donemlerde kaz tiiylerinin kirazgillere takilarak gilines
altinda kurumaya birakilmasiyla elde edilen tiiy topunun tahta raketle oynanmasina
Di-dzyau-ci ismi verildigi bilinmektedir. Cin’den sonra Hindistan’da biiyiik bir
gelisme gosteren oyun, iilkede Poona ve Pune adlar altinda oynanmis ve baska

tilkelere de hizla yayilmstir.

Badmintonu Avrupa’ya ilk kez Marko Polo tanitmistir. 14. yiizy1l sonrasinda
Japonya’da Oy-bane ismiyle, Fransa’da Kokvanten (u¢an horoz) ve Je Volan (tiiy
top) isimleriyle amlan badminton, Almanya, Avusturya ve Isvigre gibi iilkelerde

Federball, Carlik Rusya’sinda ise Laptu ismiyle oynanmistir (Giilmez 2007b).

1872 yilinda Londra’ya 100 km uzakliktaki Badminton isimli kasabada
yasamini siirdliren asker kokenli olan Beaufort, uzun yillar Hindistan’da bulunmus
ve Ingiltere’ye geri dondiigiinde fildisi ve diger degerli esyalar arasinda bir raket ve
tily top getirmistir. Beaufort “Polona” adi verilen oyunu Badminton kasabasinda
yayginlastirmaya baslamis, ayn1 yil bu brans tiim Ingiltere’ye yayilmaya baslamistir.
J. L. Baldwin ilk kez badminton oyun kurallarin1 koyan kisi olarak spor tarihindeki
yerini almigtir. 1887 yilinda Londra’da ilk kez badminton oyun kurallar1 olusturulup
bir kurul tarafindan onaylanmistir. O tarihte belirlenen kurallar ¢ok az degisimle
giiniimiize kadar gelmistir. Badminton tarihinin 6nemli isimlerinden biri de Ingiliz
Ann Jackson’dir. 1898 yilinda ilk nizami tily top patentini alan kisidir. 1911 yilinda
Ingiliz badminton sporcusu Sammuel Messiya ilk kez badminton oyun kurallari

iceren, teknik ve taktik becerilerini 6greten bir kitap yayimlamistir (Aract 2006).

1934 vyilinda Londra’da Uluslararas1 Badminton Federasyonu (IBF)

kurulmustur. Bu federasyona ilk katilan iilkeler Ingiltere, Hollanda, Danimarka,



Irlanda, Kanada, Yeni Zelanda, Iskogya, Fransa ve Amerika Birlesik Devletleri
olmak {izere 9 iilkedir. ikinci Diinya Savasi’nda yasanan siyasi sebeplerden, Cin
basta olmak iizere dogu grubu iilkeleri (IBF) biinyesine alinmamistir. Bunun
sonucunda Cin onciiligiinde dogu grubu iilkeleri Diinya Badminton Federasyonu’nu
(WBF) kurmuslardir. 1981 yili Mayis ayinda Uluslararas1 Badminton Federasyonu
(IBF), tiim diinya iilkelerini kendi ¢atis1 altinda toplamigtir. Ayrica 1985 yilinda
Uluslararas1 Badminton Olimpiyat Komitesi (IOK), badmintonu 1992 Barcelona
Olimpiyatlari’nda madalyali sporlar arasina almaya karar vermistir. Giiniimiizde
federasyona bagli 176 liye iilke bulunmakta, diinyada ise 6 milyondan fazla lisansh

sporcu badminton sporuyla ugrasmaktadir (Yorulmazlar ve Kepoglu 2006).
1.1.2. Badmintonun Tiirkiye’deki Gelisimi

Tiirkiye Badminton Federasyonu (TBF), 31 Mayis 1991 tarihinde kurulmustur.
3 Kasim 1991'de, 104 iiye ile birlikte Uluslararast Badminton Federasyonu'na (IBF)
tam iiye olarak kabul edilmistir. Federasyonun ilk baskami olarak Irfan Yildirim
goreve getirilmistir. 5 Aralik 1993 tarihinde yapilan ilk secimli bagkanlik sonucunda
Akin Tagkent baskanlik gdrevine secilmistir. Giinlimiizde ise federasyon bagkanligi
gorevini Ercan YILDIZ yiiriitmektedir. Ulkemizde badmintonun gegmisi gok eski

olmasa da zamanla geliserek ilerleme kaydetmektedir.

Ulkemizde gergeklestirilen ilk uluslararasi turnuva (70. Y1l Uluslararas
Badminton Turnuvasi) 24-29 Ekim 1993 tarihlerinde Ankara’da gergeklesmistir.
Ulkemizde ilk kez diizenlenen ve Badminton Federasyonunun 1994 yili faaliyet
programi icerisinde yer alan Deplasmanli Badminton Ligi tespit miisabakalar1 11
bolgeden 24 takimin katilimu ile 4-7 Nisan 1994 tarihlerinde Ankara’da yapilmustir.
Bu miisabakalar sonucunda 8 takim Badminton Ligi’ne katilmaya hak kazanmislardir
(Yorulmazlar ve Kepoglu 2006). MEB ve Badminton Federasyonu’nun ortaklasa
diizenledikleri minikler, yildizlar ve gengler okullar aras1 yarigmalarla birlikte iilke

genelinde birgok acik turnuva da diizenlenmektedir (Giilmez 2007b).
1.1.3. Badminton Oyun Alani, Malzemeleri ve Oyun Bilgisi

Badminton oyununda, sahayir iki esit pargaya ayiran fileye, raket ve

badminton topuna ihtiyag duyulur. Badminton, resmi miisabakalarda olumsuz hava



sartlarindan etkilenmemek igin kapali spor salonlarinda oynanmaktadir. Oyunun
oynanacagi kapali alanlarin tavan yiiksekligi en az 9 m olmalidir. Ayrica kort dis yan
cizgilerinin duvara mesafesi en az 90 cm, bitis ¢izgilerinin uzakligi ise 150 cm
olmalidir. Badminton oyun alaninin zemininde sentetik araglardan yapilmis hali
kortlar tercih edilmektedir. Badminton sahasini gevreleyen ve saha iginde ilgili
bdlmelerin smirlarini belirleyen biitiin ¢izgilerin Sar1 ya da beyaz renkte ¢izilmesi
zorunlu olup saha ¢izgileri 4 cm kalinliginda olmalidir. Oyun alaninin uzun kenari

13,40 m, genisligi teklerde 5,18 m, ¢iftlerde 6,10 m’dir (Yumuk 2004).
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Sekil 1. Badminton Kortu Olgiileri

Uluslararas1 Badminton Federasyonu (IBF) 2006 yilinda “Tomas ve Uber
Cup” yarigmalarinda 21 puan sistemini kullanmigtir. Bu tarihten sonra badminton

miisabakalar1 her diizeyde bu puan sistemiyle oynanmaya baslanmistir.

Oyunu baslatacak taraf kura atisi ile segilir. Oyun kazanilmis 2 set lizerinden,
set ise 21 sayr ilizerinden hesaplanir. Setlerin beraberligi durumunda 3. set
oynanmaktadir. 3. sette 11. sayiya ulasildiginda saha degisimi yapilmaktadir. Set
sonlarinda skor 20-20 ise set uzatmaya gider ve skoru 2 say1 farka getiren sporcu

seti/mag1 kazanir. Badminton, ciftler kategorisinde her yar1 alanda ikiser sporcunun



bulunmasi, tekler kategorisinde ise birer sporcunun yer almasiyla toplam bes
kategoride oynanir. Her kategoride ayni puanlama sistemi kullanilmaktadir. Bu bes
kategori; tek bayanlar, tek erkekler, ¢ift bayanlar, ¢ift erkekler ve karigik ciftler (mix)
olarak siniflandirilir (Lei ve ark 1993).

Ciftler kategorisinde servisi ilk kullanan ve ilk Kkarsilayan sporcular
onemlidir. Servis atis1 yapmadan say1 kazanan takim, sayisinin tek-¢ift olusuna gore
saha alanindaki yerini belirlemektedir. Takimin skoru tek say1 ise soldaki sporcu, gift
say1 ise sagdaki sporcu servis atma hakkina sahiptir. Servis atiglar1 sag servis
alanindan sag servis alanina ya da sol servis alanindan sol servis alanina olacak
sekilde ¢apraz atigla gergeklesmektedir. Servis atisini yapan sporcu say1 kazandikc¢a

servis alaninda stirekli yer degisikligi yapar (Turgut 2020).
Badminton Raketi

Badminton raketi, oriilii olan kafa (kortaj) kismi, boyun-govde (saft) ve sap
olmak iizere {i¢ kisimdan olusur. Orgiilii alan dedigimiz raketin bas kismi, sporcunun
topa vurdugu kisimdir ve kaliteli sentetik malzemelerden tellerle oriiliidiir. Govde
kismi raketin sapi ile bas kismini birbirine baglamak amaciyla kullanilir. Boyun
(eger var ise), saft1 raketin bas kismina baglar. Raketin oyuncu tarafindan tutulmasi
sap kismindan gergeklesir. Badminton raketinin toplam uzunlugu 680 mm, genisligi
230 mm, ortalama agirlig1 ise 75 gram ile 96 gram arasinda olabilmektedir. Ozel
calismalar igin farkli agirliklarda raketler de kullanilmaktadir. Raketlerin son
zamanlarda hafif olmasinin istenmesi tiizerine karbon graphit malzemelerden

yapilmaktadir (Demirci ve Demirci 2007).
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Sekil 2. Badminton Raketi



Badminton Topu

Badminton topu “tity top” olarak isimlendirilmekte ve sentetik ya da dogal
malzeme olan kaz tiiyiinden tiretilmektedir. Tiiy top hangi maddeden yapilmis olursa
olsun, ince bir deri ile kaplanmis mantar tabanli dogal kaz tiiylinden yapilmisg
standart bir tiiy topun genel 6zelliklerini yansitmalidir. Agirhigi 4,74 gram ile 5,50
gram, yliksekligi 62 mm ile 70 mm arasi olmali, mantar kismina takili 16 tiiyden

uclar1 ve topun yarigapt 58 mm ile 68 mm bir daire seklinde olmalidir (Acet 2000).

i Tumuva toplan kaz veya Grdek to- |
i yunden yapilidar. 14 veya 16 ty, }
E topun alt Kismindaki mantar Kismina E
i yerlestiiimistir. Toplarin naylon olan- {
i lan da vardir. Naylon toplarda oyun §
sahasimin mantar zeminli olmasi |
t sartur. Toy topun agirhg 4. 74 ile 5.50 §
! grarasindadir. Atmosfer sartlanina ve |
i oyunculann tecribelerine gore kul- |
i lanilacak toplar 3 tiri0ddr

Sekil 3. Badminton Topu
File

Oyun alanimi ortadan iki esit parcaya ayiran filenin ip, plastik ve benzeri koyu
renkli malzemeden yapilmis olmasi gerekmektedir. Kare bigimindeki gbzenekleri
1,5x1,5 cm ile en fazla 2x2 cm o6lgiilerinde olmalidir. Filenin direklere baglandigi
noktadaki yerden yiiksekligi 1,55 m iken ortaya dogru hafif bir egim olmasi sonucu
sahanin ortasindan filenin yiiksekligi 1,52-1,54 m kadardir. Boyu ciftler kenar
cizgilerine kadar uzayacak sekilde 6,10 m, eni 76 cm olmalidir. Filenin {ist kisminda,
fileyi uzunlugu boyunca saran, igerisinden ip veya tel gegirmek icin bez ya da plastik
malzemeler tercih edilen 7,5 cm eninde beyaz renkli bantlar bulunmaktadir. File her
iki taraftan direklere sabitlenirken, kenarlarda direkle file arasinda hi¢ bosluk

kalmamalidir (Yorulmazlar ve Kepoglu 2006).



Direkler

Badminton filesini asmak amaciyla kullanilan direkler, taginir veya alana
sabitlenebilir olmalidir. Direklerin yerden yiiksekligi 1,55 m olmali, yapiminda
demir, ¢elik, ahsap malzemeler tercih edilmelidir. Direklerin, oyun alaninin tam
ortadan ikiye boliindiigii noktada, c¢iftler oyun ¢izgisi bitimine konulmasi
gerekmektedir. Direklere bagl agirlik bulunuyorsa, agirliklar saha ¢izgilerinin

disinda yer alacak sekilde yerlestirilmelidir (Turna ve Alpay 2020).

Badminton kort direkleri 3 aksamdan olusmaktadir:
1. Taban
2. Destek
3. Dikme

Bu ii¢ aksamin zeminde bulunan kismi sabit, tekerlekli veya montaj
edilebilen taban kismidir. Bu kismin file agirligini tasiyabilmesi ve metal direkleri
ayakta tutabilmesi igin taban kismina agirlik yerlestirilmesi veya belli agirligi
tastyabilecek agirlikta tiretilmesi gerekir. Metalden yapilan direklerin agirliklart 10-
12 kg civarinda olup genellikle silindir seklindedir. Bu agirlik filenin oyun
kurallarina gore gerekli olan gerginligini korumak i¢in yeterlidir. Badminton
direkleri kolay taginabildigi i¢in genellikle salonlara sabitlenmesine gerek duyulmaz

fakat 6zel badminton salonlarinda sabit direkler de bulunmaktadir (Demirci ve
Demirci 2007).

Sekil 4. Badminton File Diregi



1.1.4. Temel Raket Tutus Stilleri

Forehand Raket Tutusu

Forehand raket tutusu; Universal tutus, V tutusu, kalem tutus, ¢eki¢ tutusu,
temel tutus vb bir¢ok isim ile adlandirilmaktadir. V tutus olarak ifade edilen temel
forehand tutus tekniginde bagparmak ve isaret parmaklar1 bir “V” harfi seklinde bir

goriiniis almaktadir. Burada bagparmak ve isaret parmagi diger parmaklara gore

onemli gorev istlenir (Climsiitoglu ve Kale 1994).
Backhand Raket Tutusu

El arkas1 tutus teknigi de denilen bu teknik, 6zellikle file bolgesinde net-Kill
ve net-drop vuruslarda etkili bir tutus yontemidir. Backhand tutus, isaret ve
bagparmagin “V” seklini olusturdugu, saat 10 hizas1 ya da bagparmak i¢ yiizeyi saat 9

hizasin1 gosterecek sekilde yapilmaktadir (Group 2003).
1.1.5. Badminton Temel Vurus Teknikleri
On Kort Vurus Teknikleri

Net Drop (File Ustii Asirtma): On korttan 6n korta yapilan bir vurus
teknigidir ve file izerindeki bir topun bilekten yapilan kiiciik bir ittirme veya vurusla

rakip On kort file dibine birakilmasidir (Turgut 2020).

shuttie direction

Sekil 5. Net Drop Vurusunda Topun Ugus Yolu

Lop (File Altindan Yiikseltme, Lift-Top): Teknik olarak raket bas kismi file
seviyesinin altinda olmalidir. On korttan dip korta gerceklestirilen tekniktir. Tiiy top
raketle bir araya geldiginde tily top dip kort yoniinde yiikselerek rotasini tamamlar.

Raket tutusu Forehand ve Backhand olabilir (Turgut 2020).



Lift
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Sekil 6. Lop-Lift Vurusunda Topun Ugus Yolu
Orta Kort Vurus Teknikleri

Backhand (El Ustii) Kisa Servis: Orta korttan orta korta servis 6n ¢izgisine
yakin yapilan vurus teknigidir. Her iki ayak burnu ve govde fileyi gosterecek sekilde
pozisyon alinir. Raket basi dirsek hizasinda ve top raket basi ortasindan tutulur ve

top bilekten vurus ile rakip sahaya yumusak bir sekilde gonderilir (Turgut 2020).

Low Senrve

L L3 | |

Serve Trajectory

Sekil 7. Kisa Servis Backhand Vurusunda Topun Ugus Yolu

Forehand (EI i¢i) Yiiksek Servis: Orta korttan arka korta yapilan vurustur.
Hazirlik sirasinda, viicut agirlhigr iki ayaga esit ve dengeli olacak sekilde bir ayak da
onde olacak sekilde pozisyon alinir. Topu elden ¢ikarma esnasinda, viicut agirligi 6n
bacaga dogru aktarilmali, vurus sirasinda ise raket one dogru sallanmali ve topun
mantar kismiyla bulugmalidir. Raketin saliniminin bitisinde sag elini raket eli olarak
kullanan sporcu raket basini sol omzunun {izerine getirerek hareketi tamamlamali, sol
elini raket eli olarak kullanan sporcular i¢in de sag omzunun iizerine getirerek vurusu

tamamlamalidir (Turgut 2020).
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Sekil 8. Yiiksek Servis Backhand Vurusunda Topun Ugus Yolu

Smash (Kiit): Yiiksek gii¢ gerektiren sert bir vurustur. Raket ve topun stiratli
hareket ettigi ve say1 alma hedefiyle yapilan saldirgan vurustur. Orta korttan orta
korta veya dip korta yapilan en temel hiicum vuruslardan birisidir. Sporcu raketi
basinin {istiinden kol dirsegini biikerek geriye almali ve hareketin devaminda raket ve

top bas iistiinde birleserek vurusu gergeklestirmelidir (Turgut 2020).

T

gt T —
& ' -
.

Sekil 9. Sma¢ Vurusunda Topun Ugus Yolu

Drive: Topun yan cizgilere paralel veya c¢apraza olmak iizere, oncelikle file
tizerinde vurulan ve top atis hiz1 arttik¢a algalan bir vurus olarak nitelendirilir. Drive
vuruglarinda amag tiiy topu saha ortasina ya da dip ¢izgi ilizerine seri sekilde atmaktir

(Salman ve Salman 1994, Phomsoupha ve Laffaye 2015).

lllustration of trajectory of drive shot.

Sekil 10. Drive Vurusunda Topun Ugus Yolu

Kisa Savunma Teknigi: Rakip alandan gelen hiicum topunun, rakip alanin 6n

kortuna kisa diistiriilmesidir.
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Yiiksek Savunma Teknigi: Orta korttan dip korta yapilan vurustur. Hiicumdan

sert bir sekilde gelen topun yiikselterek karsi sahanin dip kortuna génderilmesidir.
Dip Kort Vurus Teknikleri

Clear (Asirtma): Topun dip korttan rakip alan karsi dip kortuna yiiksekten
gonderilmesidir. Clear vurusunda amag topu dip ¢izgiden rakip sahanin olabildigince
dip ¢izgisine yakin yiiksekten gonderilmesidir (Giilmez 2007b, Abian-Vicen ve ark
2013, Cam 2019).

shuttle
direction

Sekil 11. Clear Vurusunda Topun Ugus Yolu

Drop (Dalma): Clear ve Smash vuruslariyla benzerlik gosteren Drop, arka
veya orta korttan tlly top en yiiksek noktada iken bas iizerinde gergeklestirilen vurus

teknigidir. Topun rakip file 6niine diismesi hedeflenir (Turgut 2020).

--“H\l\

Sekil 12. Drop Vurusunda Topun Ugus Yolu

1.2. Sosyal Medya

Insanlar, var olduklar1 ilk giinden giiniimiize kadar isteklerini kolaylastiracak
yontemler gelistirmislerdir. Yazinin icadi ile birikimlerini nesilden nesile
ulagtirmalar1 gegmis ile gelecek arasinda koprii olusturmustur. Sanayi devrimi ile

teknolojik ¢ag baslamustir. Iletisimin insan hayatinda geliserek ilerlemesi, toplumun
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ilerlemesinde de etkili olmustur. Matbaanin icadi ile kitlesel bir hal alan iletisim,
telgraf, radyo vb. kesiflerle evrimlesmistir. En onemlilerinden internetin kesfiyle
iletisim, artik saniyeler i¢inde saglanabilen ve Bilgi Cagi olarak isimlendirilen bir

tarihsel siirecin ilki olmustur (Ispir 2013).

Giiniimiizde hizla gelisen internet teknolojileri, bireylerin yasamlarina hem
kiiltiirel hem de sosyal agidan Onemli etkilerde bulunmaktadir. Bu teknolojik
gelismeler, zamanla insanlarin iletisim kurma bigimlerini degistirmis ve glinliik
yasam pratiklerine yansimistir. Sonug¢ olarak, yeni sosyallesme bigimleri ortaya
cikmistir. Teknoloji trendleri iizerine calisan Guidewire Group’un kurucularindan
Chris Shipley, “sosyal medya” kavramini ilk kez kullanan kisidir. Sosyal medya,
bireylerin ¢evrim i¢i ortamda iletisim kurmasini, bilgiye erismesini ve etkilesimli is

birligi yapmasin1 miimkiin kilan dijital araglar1 kapsamaktadir (Newson ve ark 2008).

Teknoloji, giinliik hayatimizin ayrilmaz bir parcas: haline gelmis olsa da,
bazen amacmin disina c¢ikarak farkinda olmadan yasamimizi olumsuz sekilde
etkileyebilir. Sosyal medya platformlari, giiniimiizdeki en Onemli teknolojik
gelismelerin basinda gelmektedir. Internet teknolojilerinin etkin sekilde kullanilmasi
ve siirekli gelisimi, yeni medyanin temellerinin atilmasina yol agmustir. Yeni medya,
internetin etkilesimli iletisim giliclinii tanimlayan soyut bir kavram olarak ortaya

¢ikmistir (Cildan ve ark 2012).

Weinberg’e gore sosyal medya, hayatimizin bir pargasi haline gelen
internetin, bireylerin duygu, disiince ve deneyimlerini sosyal medya aglariyla
paylasabilecegi mekanizmalardir. Bir baska tanima gore de sosyal medya, kisilerin
karsilikl1 etkilesim halinde olduklar1 sosyal medya aglar1 ve sanal oyun diinyalaridir

(Kaplan ve Haenlein 2010).

Sosyal medya; bloglar, profesyonel aglar, kurumsal platformlar, sosyal aglar,
forumlar, mikrobloglar, fotograf paylasim siteleri, {irlin ve hizmet degerlendirme
alanlari, sosyal etkilesimler, oyun platformlari, canli yayinlar, podcastler, siber kiiltiir
ve video igerikleri gibi pek ¢ok farkli tiirde igerik sunabilir. Her bir platform, kendine
has 6zelliklere sahiptir ve bu 06zellikleri anlamak olduk¢a onemlidir. Tiim sosyal
medya kanallarina katilmaya ¢alismak zaman kaybi yaratabilir. Bu nedenle, kisisel

ilgi alanlar1 ve belirlenen hedeflere uygun tercihler yapmak, sosyal medya
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diinyasinda kaybolmamaniza yardimci olacaktir (TCIB 2020). We Are Social’in
2022 yili Tirkiye raporuna gore, lilkemizde sosyal medyayr aktif olarak

kullananlarin orani niifusun %80,8’ine denk gelmektedir (Nava ve ark 2022).
1.2.1. Sosyal Medya Tiirleri
Facebook

Sosyal medya platformlarinin i¢inde en ¢ok taninan Facebook’u, 2004 yilinda
Harvard’da egitim gdren Mark Zuckerberg ve arkadaslari kurmustur. Oncelikli
olarak Harvard Universitesi’ndeki 6grenciler kullanmaktayken, 2006 senesinde e-
posta sahibi olanlar ve 13 yas tstii bireylerin de iiye olarak kabul edilmesiyle iiye
sayis1 artmaya baslamistir. Ulkemizde de 2007 yilinda kullanilmaya baslanmustir.
Gliniimiizlin en ¢ok tercih edilen sosyal medya platformudur (Koseoglu 2012). Bu
platform kullanicilarina, video ve fotograf paylasmak, cesitli gruplara katilmak,
arkadaglariyla iletisim halinde olmak ve bu arkadaslarinin duvarlarma bildirimler

birakmak gibi avantajlar saglamaktadir (Fuchs 2020).
Twitter/X

2006 yilinda kurulan Twitter, insanlarin giin ig¢inde karsilasip deneyimledigi
olaylari, hissettikleri duygulari, fikirleri, bilgileri, giindemde olan konular1 kisa
climlelerle paylasabildikleri sanal bir alandir. Kamusal paylasim ag1 olan Twitter’t
internete erisim saglayan kisiler kullanabilir (Altunay 2010). 2022 yilinda Elon Musk
tarafindan satin alinan Twitter, Nisan 2023 tarihinde resmi olarak “X” adini almustir.
“Tweet” olarak adlandirilan kisa metin yazilari ile giindemde olan konulara

deginilmektedir. Bunun yani sira kullanicilar belli ya da onemli konu basliklarini

“hashtag” olarak adlandirilan baglik araciligiyla takibe alirlar (XMS 2024).
WhatsApp

Giliniimiizde g¢evrimigi mesajlasma, sesli ve goriintiilii konusma ile iletisim
platformlar1 arasinda ilk tercih edilen WhatsApp, 2010 yilinda Jan Joum ve Brian
Acton tarafindan California’da kurulmus bir sosyal medya platformudur. Zamanla
geliserek kullanimi yaygimlagsmistir. Insanlarin internet baglantis1 aracilifryla mesaj

gonderip almalarimi saglayan, birebir ve grup halinde iletisimini destekleyen bir
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platformudur (Statista 2021). WhatsApp; metin mesaji, sesli mesaj, fotograf, video,
belge ve konum gibi verilerin iletilmesini saglamaktadir (Caglak 2019). Daha ¢ok
cep telefonlarinda tercih ediliyor olsa da web siiriimiine de uygundur. Ancak
WhatsApp’in web siiriimiinde kullanilmasi mobil cihazin internete bagli olmasini

gerektirir (Whatsapp 2024).
Youtube

Chad Hurley ile Steve Chen tarafindan Subat 2005°te kurulan YouTube, 2006
yilinda Google tarafindan satin alinmistir. Sosyal ag kapsaminda degerlendirilen
Youtube daha ¢ok kullanic1 odakli ve fazla imkana sahip olmasiyla en biiyiik video
paylasim platformu konumundadir. Diinya genelinde de en fazla tiklanma 6zelligine
sahiptir (Atalay 2014). Ocak 2024'te YouTube'un 2,7 milyardan fazla aylik aktif
kullanicis1 vardi ve bunlar toplu olarak her giin bir milyardan fazla saat video
izliyordu (Wikipedia 2025).

Instagram

Kevin Systrom ve Mike Kriger’in 2010 yilinda gelistirdikleri, insanlarin
cektikleri fotograflar1 paylasmalarina firsat sunan, isletme merkezlerinin de
tirlinlerini tanitmasina yardimci olan bir sosyal medya platformudur (Gilingér 2019).
Insanlarin iletisim kurma, sosyallesme, vakit gecirme, bilgi edinme isteklerine en
hizli sekilde yanit aldiklar1 web sitesidir (Sariyer ve Ziimriit 2017). Kullanicilarin bir
sanal ortamda kendilerine ait fotograf ve video paylagsmalari, onerilen fotograf ve
videolar1 gormeleri ve onlara yorum yapmalari, direkt olarak kullanicilara mesaj
gondermeleri, platformun sagladig1 avantajlar arasindadir (Ozeltiirkay ve ark 2017).

Instagram 2012 yilinda Facebook’a satilmustir (Seving Salih 2012).
Linkedin

Diinyanin en genis is ve isttihdam odakli sosyal medya ag1 Linkedin 2002
yilinda kurulmustur. Calisanlarin mesleki bilgilerini paylagsmasina firsat sunan,
girisimcilere ve sirketlere 6nemli is imkan1 vermesiyle birlikte, is diinyasinin daha
verimli olarak ilerlemesini destek olmayi amaglayan bir platformdur. Linkedin,

is¢ilerinin birbirleriyle iletisime ge¢melerine de firsat sunmaktadir (Acar 2014).
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Viber

Cevrimigi iletisim platformlar1 gibi sesli diyalog yapma ve anlik mesaj
gonderip alma firsatin1 Kullanicilara saglayan, diinya genelinde genis alana sahip
uygulamadir. Viber, Israilli bir firma tarafindan gelistirilmis olup 2010 yilinda
kullanima ag¢ilmis, kisa zamanda kiiresel bir mesajlagsma uygulamasi olmustur. 2014
yilinda Japon teknoloji kurulusu Rakuten tarafindan alinmistir. Viberin herhangi bir
ticret 6denmeksizin kullanimi miimkiindiir bunun i¢in de aktif cep telefonu numarasi
gereklidir. Yalnizca bir telefon numarasiyla ve tek bir cihaza yiiklenmesi sebebiyle

giivenilir bir sosyal medya platformudur (Dixon 2022).
Telegram

2013 yilinda Rus Nikolay ve Pavel Durov kardeslerin buldugu anlik
mesajlasma platformudur. Medya ve dosya paylasimina, 6zel ve grup olarak sesli ve
goriintiilii goériismelerin gergeklestirilmesine olanak tanir. Android, Apple, Windows
ve Mac platformlarinda kullanilabilmektedir (Shu 2013).

Line

Anlik mesajlagma ile IP araciligiyla sohbetlerin yapildig: iicretsiz bir sosyal
medya platformudur. Line'in tanimi kolay olsa da oldukca ¢esitli bir iletisim
platformudur. 2011°de Japonya’da ger¢eklesmis Tohoku Depremi sonrasinda
insanlarin yasadig iletisim sorunlarindan sonra Giiney Kore merkezli NHN sirketi
araciligiyla bir acil miidahale sistemi olarak gelistirilmistir. Ilk defa 2010 yilinda
yalnizca sesli ve goriintiilii arama firsatt sunmus bir mesajlasma platformu olarak

olusturulmustur (Line 2024).
Skype

En eski c¢evrimici iletisim platformlarindan biri olan Skype, onceleri
goriintiilii konusma {izerineyken sonradan tiim 6zellikleri kullanicilara sunulmustur.
2003 tarihinde Danimarka ve Isve¢’ten iki girisimci tarafindan baslatilmis ve
Agustos 2003’te kullanicilarla paylagilmistir. 2011 tarihinde Microsoft’a satildiktan
sonra istihbarat birimlerine paylasim igeriklerinin onay1 verilmistir. Bu durum Skype

kullanan kisi sayisinin azalmasina sebep olmustur (Greenwald ve ark 2013).
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Snapchat

Evan Spiegel, Bobby Murphy ve Reggie Brown tarafindan gelistirilip, diinya
genelinde kullanima agilan mesajlasma uygulamasindan biridir. Fotograf veya
resimlere yapilan cesitli eglence amagl c¢izimler, kullanicilarin stres diizeylerini
rahatlatic1 etki saglamistir. Kisinin kendi avatarii yapabilmesi ve ¢esitli filtreler
araciligtyla fotograflar1 eslestiren kamera Ozelligi, snapchat uygulamasinin
begenisini arttirmistir  (Alba 2012). Gonderimde bulunan igerikler anlik olarak
goriintiilenmekte ve daha sonra otomatik olarak kaldirilmaktadir. Uygulama

logosunun hayalet olma nedeni bundan kaynaklanmaktadir (Akbas 2019).

1.3. Sosyal Medya Bagimhihd

WHO (Word Health Organization/Diinya Saglik Orgiitii) ilk kez 1964°de
bagimlilig1; madde bagimlilig1 ve aliskanliklara dayali davranigsal bagimlilik olarak
“dependence/bagimlilik” adi altinda birlestirmistir. Bir madde veya davranisin

kullaniminin terk edilmemesi veya kontrol altina alinmamasi durumlar1 da bagimlilik

olarak nitelendirilmektedir (Sahin 2007).

Internet bagimliligim 1995°te ilk betimleyen Dr. lvan Goldberg, DSM-1V’ii
(Ruhsal Bozukluklarin Tamsal ve Istatistiksel El Kitab1) esas alarak madde
bagimliligi O6zelliklerinden ilerleyerek internet bagimliligi Olgiitlerini meydana
getirmistir. Goldberg’in dikkatleri yonelttigi internetin olumsuz etkileri sonucu
giindeme gelen “internet bagimliligi” ifadesi literatiirde yer almaya baslamistir (Tang
ve Koh 2017). Internete bagli meydana gelen farkli bagimliliklardan birinin de sosyal

medya bagimlilig1 oldugu ifade edilmektedir (Ummet ve Eksi 2016).

Cep telefonlarinda sosyal medya kullanimimin miimkiin hale gelmesi, sosyal
medyanin kullanim oranlarin1 biiyiik dlgiide artirmis ve farkli sosyal medya
araclariin sayisinin artmasinda etkili olmustur. Bu gelisme sayesinde, kiigiik mobil
cihazlarda da sosyal medya kolaylikla kullanilabilir hale gelmistir (Siddiqui ve Singh
2016). Sosyal medyanin kisilerin hayatlarinda daha kapsamli bir sekilde yer almaya
baslamasi, sosyal medya bagimliligt kavraminin ortaya ¢ikmasina zemin

hazirlamistir. Sosyal aglar araciligiyla bireyler profil olusturabilir, i¢erik paylasabilir,
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diger insanlarla etkilesime girebilir ve mevcut iligkilerini bu platformlar {izerinden

stirdiirebilirler (Ellison ve ark 2007).

Kisinin siirekli ¢evrimi¢i olma istegi, sosyal medya platformlarini fazla
kullanmasi, giindelik hayatin ve islerin zedelenmesi, sosyal medyadan ya da internet
ortamindan uzak kalinca huzursuzluk yasamasi, takip ettigi kisilerle kendi hayatini

kiyaslama diirtiisii sosyal medya bagimliliginin belirtileri arasinda gosterilebilir

(Durar 2018).

Sosyal medya bagimliligi adi altinda gergeklestirilen incelemeler cinsiyet,
yas, karakter ozellikleri, depresyon, anksiyete ve stres gibi bir¢ok alternatif sosyal

medya bagimliligi ile iligkili olabilecegini gostermistir (Banyai ve ark 2017).
1.3.1. Sosyal Medya Bagimlihginin Sonuglari

Sosyal medya bagimliligi, bireylerin biligsel, duygusal ve davranigsal
siireclerinde degisikliklere yol acarak, kisinin is, akademik, sosyal veya ozel
yasamindaki ¢esitli alanlarda, duygu durumu diizenlemelerinde zorluklar yaratabilir.
Bu durum catismalar, asir1 mesguliyet veya tekrar etme gibi psikolojik sorunlara yol
acabilir (Tutgun-Unal 2015).

Cagimmizda artan akilli telefonlarin kullanimi ile beraber, egitim-0gretim
alaninda da sosyal medya kullanimi artig gostermektedir. Hem 6grenciler hem de
Ogretmenler, egitim alaninda daha kalict 6grenme olusturmak igin ¢esitli yazilim
araclart ve sosyal ag uygulamalarini kullanmaktadir. Sosyal medya aglari esnek
calisma saati avantaji sundugundan 6grenciler kendi bireysel 6grenme stillerine ve
zamanina uygun akademik sonuglarini gelistirecek sekilde kullanabilmeleri, sosyal

medyanin olumlu sonuglarina 6rnektir (Emeka ve Nyeche 2016).

Sosyal medyanin Ogrencilere sunulan faydalari olmasina ragmen yapilan
aragtirmalarda sosyal medyanin 6grencilerin {iretkenligine zarar verdigi gorillmustiir.
Ogrenciler sosyal medyada fazla vakit gecirmeye basladiklarinda sorumluluklarmni
yerine getiremeyip odevlere zaman bulamamaktadirlar. Durumlarini giincellemek,
¢evrimici insanlari takip etmek, arkadaslarla sohbet etmek ve benzerli faaliyetler icin

zaman harcamaktadirlar (Nguyen 2021).
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1.4. Uyku

Uyku, insan yasaminin vazgecilmez bir parcasi olup, dmriin yaklasik ticte biri
bu durumda ge¢mektedir. Tarihsel siirecte uyku, bilim insanlari, filozoflar ve din
adamlar tarafindan ilgiyle incelenmis; uykunun ne oldugu, nasil gergeklestigi ve
neden ortaya ¢iktig1 gibi sorulara yanit aranmaya ¢alisilmistir (Karakas ve ark 2017).
Giliniimiizde ise uyku, basta saglik olmak iizere felsefe, din, sanat ve bilimsel
arastirmalar gibi farkli alanlarda ele alinmaktadir. Ancak bu alandaki ilk ¢alismalara
Antik Cag uygarliklarinda rastlanmaktadir. M.O. 16. yiizyila ait Edwin Smith
papiriisiinde uykuyla ilgili bilgilere yer verilmesi ve bitkisel tedavi yontemlerinin
kullanilmasi, bu dénemde de uyku lizerine caligmalar yapildigin1 gostermektedir
(Coskun 2020). Benzer sekilde, Antik Yunan’da M.O. 8. yiizyilda uyku iizerine
aragtirmalara rastlanmaktadir. Hindistan’da geleneksel bitkiler, Cin’de ise solunum
egzersizleri ve masaj gibi yontemler kullanilarak, uykusuzlugun giderilmesine

yonelik uygulamalar gelistirilmistir (Odabasioglu ve ark 2017).

Tarihsel gelismelerin ardindan, bilimsel temelli sistematik uyku arastirmalar:
1950’11 yillarda baslamistir. Bu donemde bilimsel diisiinceye verilen 6nemin artmast,

teknolojik ilerlemeler, uyku ¢alismalarini desteklemistir (Y1ldiz ve Unal 2017).

Uyku, bireyin dis diinya ile etkilesiminin gecici olarak kesildigi, komadan
ayri olarak, gesitli uyaranlarla uyaniklik durumuna geri dondiigii bilingsizlik durumu
olarak isimlendirilebilir (Guyton ve Hall 2006). Bir bagka ifade ile bireyin suurunun
olmadigr ama viicut faaliyetlerinin devam ettigi, kisi hatirlamasa da beyin
aktivitesinin siirdiigii bir siirectir. Riiyalar beyin faaliyetlerinin devam ettiginin bir

kanit1 olarak goriilmektedir (Karadeniz 2013).

Uyku, insan bedenini yasama hazirlayan yenilenme siirecidir. Uykuya neden
gereksinim duyuldugu iizerine yapilan ¢alismalar sonugsuz kalsa da, uykunun ana
0zelliginin noronlar arasindaki dogal dengeyi korumak olabilecegi diisiiniilmektedir

(Guyton ve Hall 2001, Giilli ve ark 2002, Karadag 2007).

Insan yasaminm 1/3’likk kismi uykuda ge¢mekte olup uyku siiresi kisiden
kisiye farklilik arz etmektedir. Uyku siiresi ortalama 4-11 saattir (Engin 1999). Uyku

calismalari, 6-12 yas arasindaki ¢ocuklar icin gecelik 9-12 saat uykunun gerekliligini
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savunurken, 12-18 yas arasi ergenler i¢in 8-10 saat ve 18 yasindan biiyiik geng
yetigkinlerin 7 saat ya da daha fazla uykuya ihtiyact oldugunu belirtmektedir (Suni
ve Dimitriu 2023). Insanlarin gerek duyduklari uyku cinsiyet, yas, fiziki durum,
yapilan i, egzersiz yapip yapmama durumu, saglik ve beslenme durumu gibi

ozelliklere gore farklilasmaktadir (Ozdemir 2014).

1.4.1. Uyku Kalitesi

Yapilan bazi arastirmalar uyku kalitesinin, uyku siiresi ile baglantisini
gosterebilmek i¢in uyku kalitesi terimini kullanmaktadir. Kisinin yeni bir giine
enerjik, formda ve kendini daha zinde hissedecek sekilde uyanma hali, uyku kalitesi
olarak tanimlanir. Uyku siiresi, gece uyanma sayisi (uykuya daldiktan sonra
uyanma), uyku boliinmesi, uykuya dalmada gii¢liik, uyanik gegirilen zaman, uyku
derinligi ve rahatlatic1 etkisi de uyku kalitesini kapsamaktadir (Dogan ve ark 2005).
Bu kapsamin tam tersi ve olumsuz durumlarinda uyku kalitesinin, uyku uyaniklik
dongiisiinden veya uyku siiresinden bagimsiz kisisel deneyime ve tatmine bagh
oldugu soylenilmektedir (Dogan ve ark 2005, Akhlagh ve Ghalebandi 2009, Yiiksel
Giiner 2022).

Uyku Kkalitesinin goOstergesi sayilan toplam uyku siiresi (TUS), uyku
baslangict gecikmesi (sleep onset latency), uyku etkinligi, uyku siirekliligi, toplam
uyaniklik siiresi ya da uyku apnesi (veya uykuyu bozucu diger olaylar) gibi
parametreler nesnel tutumlarla gozlenebilecegi gibi bireylerin 6z-agiklamalarina ve
hatirladiklar1 kadariyla uykuya dair izlenimlerine dayanarak da incelenebilmektedir.
Yapilandirilmis 6z-bildirime dayanan 6lgiimlerin uyku kalitesi i¢in uygulanmasinin
en Dbiiyik avantajlar1 diisik maliyetli olmalari, uygulanmalarinin  ve

yorumlanmalarinin kolayligi olarak siralanabilir (Fabbri ve ark 2021).

Uyku kalitesi ve sagliginin 6znel tutumlarla 6l¢iilmesinde ise kisilere uyku
parametrelerine dair hatirladiklar1 kadarin1 kaydettikleri uyku glinliigii tutma
yontemine deginilmektedir (Natale ve ark 2015). Uyku kalitesi ve uyku sagligini
dlemek iizere gelistirilmis dlgeklere drnek olarak da Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(Pittsburg Sleep Quality Index, PUKI) (Buysse ve ark 1989), Uykusuzluk Siddeti
Indeksi (Insomnia Sleepiness Scale, USI) (Bastien ve ark 2001), Mini-Uyku Anketi
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(Mini-Slepp Questionnaire) (Zoomer ve ark 1985), Uyku Bozukluklar1 Anketi (Sleep

Disorders Questionnaire) (Douglass ve ark 1994) deginilebilir.
1.5. Sosyal Medya Kullanimi ve Uyku Kalitesi

Sosyal medya kullanimi, sahip oldugu ¢esitli 6zelliklerle hem uyku kalitesini

bozmakta hem de siiresini azaltmaktadir (Nakshine ve ark 2022).

Kot uyku kalitesi, bireyin bagarisin1 ve giinliik hayatinda gereksinim
duydugu enerjiyi olumsuz etkilemektedir (Colbay ve ark 2007). Uykunun kalitesinin
istenmeyen yonde olmasi bireyde davranis bozukluklari, duygu-durum degisiklikleri,
biligsel islevlerde aksakliklar gibi problemler olusturabilir (Beebe 2011, Ustiin ve
Cmar Yicel 2011). Teknoloji kullaniminin yatmadan once biligsel uyarilmayi
artirarak uykuyu etkileyebilecegi de one siiriilmiistiir (Cain ve Gradisar 2010). Sosyal
medya bagimliliginin da uykuyu etkilemesi sebebi ile giinliik yasamin diizeninin
bozulabilmesi ihtimali degerlendirilebilir (Woods ve Scott 2016). Ortam, aydinlatma,
meslek, yatma zamani rutini, tibbi durumlar, ilaglar ve elektronik cihazlar dahil
olmak {izere uyku kalitesini etkileyebilecek cesitli faktorler vardir (Nowell ve
Thompson 2020).
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Arastirma Modeli
Badminton sporcularinin sosyal medya bagimliliklar1 ile uyku kaliteleri

arasindaki iliskinin incelenmesini amaglayan bu arastirmada, genel tarama

modellerinden biri olan iliskisel tarama modeli kullanilmistir (Karasar 2019).
2.2. Arastirma Grubu

Aragtirma grubu, hem bireysel hem de takim halinde yarisan 90 kadin, 100
erkek olmak tizere toplam 190 milli badminton sporcusundan olusmaktadir.
Aragtirmaya goniillii olarak katilan badminton milli takim sporcularinin bazi

demografik bilgileri agagida verilmistir.

Tablo 2.1. Katilimcilarin demografik 6zeliklerine iligkin bulgular

Demografik Ozellikler N %
Cinsivet Kadin 90 47,4
Y Erkek 100 52,6
10-14 yas 51 26,8
Yas grubu 15-18 yas 95 50,0
19 ve uzeri 44 23,2
e e Ortadgretim 132 69,5
Egitim diizeyi Lisans 58 30,5
10-15 saat 89 46,8
Haftalik antrenman saati 16-20 saat 49 25,8
21 ve Uzeri 52 27,4

Toplam 190 100

Badmintoncularin demografik 6zeliklerine iliskin bulgular yukaridaki tabloda
sunulmustur. Arastirmaya 90 kadin (%47,4), 100 erkek (%52,6) olmak iizere toplam
190 milli badminton sporcusu katilmigtir. Sporcularin 51’1 (%26,8) 10-14 yas
grubunda, 95’1 (%50,0) 15-18 yas grubunda ve 44’ (%23,2) 19 ve lizeri yas
grubunda yer almaktadir. Sporculardan 132 kisi (%69,5) ortadgretim, 58 kisi
(%30,5) ise lisans egitim diizeyine sahiptir. 89 (%46,8) sporcu haftalik 10-15 saat
araliginda antrenman yaparken, 49 (%25,8) sporcu 16-20 saat ve 52 sporcu da

(%27,4) 21 saat ve iizeri antrenman yapmaktadir.
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2.3. Veri Toplama Araclar
2.3.1. Demografik Bilgi Formu

Katilimcilarin bazi demografik &zelliklerini (cinsiyet, yas grubu, egitim
diizeyi, haftalik antrenman saati) belirlemek amaciyla arastirmaci tarafindan

hazirlanmistir (EK-C).
2.3.2. Sosyal Medya Bagimlihgi Olgegi-Yetiskin Formu

Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi-Yetiskin Formu, Sahin ve Yagci (2017)
tarafindan yetiskinlerin sosyal medya bagimlilig1 diizeylerini 6l¢gmek amaciyla
gelistirilen bir dlgektir. Olgme aract 20 madde ve “sanal tolerans” ve “sanal iletisim”
olmak iizere iki alt faktérden olusmaktadir. Olgekte 2 madde tersten, diger maddeler
ise dliz puanlanmaktadir. 5’1i Likert tipinde olan bu 6lgekten alinabilecek en diisiik
toplam puan 20, en yiiksek puan ise 100°diir. Yapilan analizlerde 6lgegin faktor
yiiklerinin, 61 ile 87 arasinda degistigi saptanmistir. Dogrulayic1 faktér analizinde
Olcegin iki faktorli yapisinin dogrulandigi ve dlgegin uyum indeksi degerlerinin
yeterli oldugu gériilmiistiir. Olgegin giivenirligi hem Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayis1 hem de test-tekrar test yontemiyle incelenmistir. Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayis1 sanal tolerans boyutu i¢in 92, sanal iletisim boyutu i¢in 91 ve dlgegin geneli
i¢in ise 94 olarak hesaplanmistir. Olcegin test-tekrar test giivenirlik katsayilari ise
sanal tolerans boyutu icin 91, sanal iletisim boyutu i¢cin 90 ve Slgegin geneli i¢in ise

93 olarak hesaplanmistir (Ek-D).
2.3.3. Pittsburgh Uyku Kalitesi Endeksi

Buysse ve ark tarafindan 1989'da gelistirilip, Agargiin ve ark (1996)
tarafindan Tiirkge’ye ¢evrilmis olan Pittsburgh Uyku Kalitesi Endeksi, son bir ay
icindeki uyku kalitesi, derinligi, sliresi ve uyku sorunlar1 hakkinda detayli bilgiler
sunar. Bu Ol¢lim araci 19 ifadeden olugmakta ve bireylerin kendileri tarafindan
doldurulmaktadir. Endeks kisinin; uyku kalitesi, uyku verimliligi, uyku siiresi, uyku
baslama siiresi, uyku sorunlari, giindiiz islev bozuklugu ve uyku ilact kullanimi1 gibi

yedi farkl alt boyutu degerlendirir.
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Her ifade hicbir sorun olmadigini belirten 0 puan ile ciddi sorunlar1 gosteren
3 puan arasinda degerlendirilir. Bu yedi alt boyut, her biri 0 ile 3 puan arasinda
degisebilen puanlarla degerlendirilir ve bu puanlar, Pittsburgh Uyku Kalitesi
Endeksi'nin genel skorunu olusturur. Toplam skor 0 ile 21 arasinda degisir ve her alt
kategoriden alinan puanlarin toplami, genel PUKI puanimi belirler. Genel PUKI
skoru 0-4 arasinda oldugunda iyi uyku kalitesini, 5-21 arasinda oldugunda kétii uyku
kalitesini ifade eder (EK-E).

Tablo 2.2. Arastirma Slgekleri ¢arpiklik ve basiklik degerleri

Olcekler N Carpikhik  Basiklik
Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi 190 ,630 ,065
Pittsburgh Uyku Kalitesi Endeksi 190 1,249 975

Normal dagilimin iki bileseni ¢arpiklik (skewness) ve basiklik (kurtosis)
degerleridir (Tabachnick ve Fidell 2015). Ulasilan sonuglara bakildiginda normal
dagilim varsayiminin (Kline 2005) kanitlandig1 ifade edilebilir.

2.4. Verilerin Analizi

Aragtirma Vverilerinin analizinde istatistik paket programi kullanilmustir.
Arastirma Olgeklerinin giivenirligi Cronbach’s Alpha (o) i¢ tutarlilik katsayisi
hesaplanarak incelenmistir. Kayip degerler kontrolii saglanmistir. Arastirmaya 200
badminton milli sporcusu katilmis, ancak 10 anket veri setinden c¢ikarilarak 190
sporcudan toplanan veriler isleme alimmistir. Basiklik ve carpiklik degerlerine
bakilarak parametrik testlerin uygulanmasina karar verilmistir. Verilerin homojen
olup olmadigi kontrol edilmistir. Arastirmda betimleyici analizlerin yani sira, ikili
karsilastirmalarda Independent-Samples t testi, ¢coklu karsilastirmalarda One-Way
Anova testi, farkliligin kaynaginin belirlenmesinde ise Tukey ve Tamhane’s T2
testleri kullanilmustir. Iliskisel model kapsaminda ise pearson korelasyon analizi

uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR
3.1. Demografik Ozellikler ile Olgekler Arasindaki Bulgular

Tablo 3.1. Sosyal medya bagimlilig1 6l¢egi betimleyici istatistik sonuglari

Sosyal Medya Bagimlihg Olcegi N X Ss
Sanal tolerans 190 26,02 6,559
Sanal iletisim 190 18,73 6,296
Toplam 190 44,75 11,637

Sosyal Medya Bagimliligi Olgegine ait betimleyici istatistik sonuglari
yukaridaki tabloda sunulmustur. Olgegin “sanal tolerans™ alt boyutuna ait ortalama
deger 26,02, “sanal iletisim” alt boyutuna ait ortalama deger 18,73 ve Olgegin

geneline ait toplam ortalama deger 44,75 olarak bulgulanmustir.

Tablo 3.2. Sosyal medya bagimlilig1 6l¢egi cinsiyet degiskeni t testi sonuglari

Sosyal Medya Bagimhiig: Olgegi  Cinsiyet N X Ss t P
Kadin 90 26,67 6,544

Sanal tolerans 1,301 ,195
Erkek 100 25,44 6,549
. Kadin 90 19,10 5,580
Sanal iletisim Erkek 100 18.40 6,888 773 441
Toplam Kadin 90 45,77 10,975 1,147 253

Erkek 100 43,84 12,184

Badmintoncularin sosyal medya bagimliliklarinin cinsiyet degiskenine gore
farklilagip farklilagsmadigi t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde her iki alt

boyutta ve 6l¢egin genelinde anlamli degisimler bulgulanmamustir (p>0,05).

Tablo 3.3. Sosyal medya bagimlilig1 6lgegi yas grubu degiskeni Anova sonuglari

Sosyal Medya

Bagimlihig Olcegi Yas grubu N X Ss f p Fark
10-14 yas 51 24,94 6,201
Sanal tolerans 15-18 yas 95 26,64 6,570 1,121 ,328 -
19 ve tizeri 44 25,95 6,911
10-14 yas 51 18,13 6,161
Sanal iletigim 15-18 yas 95 18,96 6,225 ,310 134 -
19 ve tizeri 44 18,90 6,695
10-14 yas 51 43,07 10,997
Toplam 15-18 yas 95 45,61 11,514 ,786 457 -
19 ve lizeri 44 44,86 12,642
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Badmintoncularin sosyal medya bagimliliklarinin yas grubu degiskenine gore

farklilasip farklilasmadigi Anova testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde her iKi

alt boyutta ve 6l¢egin genelinde anlamli degisimler bulgulanmamistir (p>0,05).

Tablo 3.4. Sosyal medya bagimlilig1 6l¢egi egitim diizeyi degiskeni t testi sonuglari

Sosyal Medya Bagimhihgi Olcegi  Egitim diizeyi N X Ss t p
Sanal tolerans O_rtaégretim 132 26,09 6,778 208 820
Lisans 58 25,86 6,082
Sanal iletisim Sirst:ﬁsgreﬁm 15382 ig:gi g:g;g -114 909
Toplam U b5 aser 1079 06T 47

Badmintoncularin sosyal medya bagimliliklarinin egitim diizeyi degiskenine

gore farklilagip farklilagsmadigi t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde her iki

alt boyutta ve 6lgegin genelinde anlamli degisimler bulgulanmamustir (p>0,05).

Tablo 3.5. Sosyal medya bagimlilig1 6l¢egi haftalik antrenman saati degiskeni Anova sonuglari

Sosyal Medya Haftahk -
BaglII):llllgl (")lz:egi antrenman saati X S f P Fark

10-15 saat 89 26,15 6,999

Sanal tolerans 16-20 saat 49 25,79 5,795 ,048 ,954 -
21 ve lzeri 52 26,01 6,572
10-15 saat 89 18,64 6,618

Sanal iletigim 16-20 saat 49 18,85 5,830 ,020 ,980 -
21 ve Uzeri 52 18,76 6,270
10-15 saat 89 44,79 12,451

Toplam 16-20 saat 49 44,65 10,641 ,003 ,997 -
21 ve lizeri 52 44,78 11,303

Badmintoncularin sosyal medya bagimliliklarinin haftalik antrenman saati

degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Anova testi ile analiz edilmistir. Analiz

neticesinde her

bulgulanmamustir (p>0,05).

iki alt boyutta ve o&lgegin genelinde anlamli

degisimler
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Tablo 3.6. Uyku kalitesi endeksi betimleyici istatistik sonuglari

Uyku Kalitesi Endeksi N X Ss

Oznel uyku kalitesi 190 0,047 ,236
Uyku latansi 190 0,473 597
Uyku siiresi 190 0,205 ,519
Aligilmis uyku etkinligi 190 0,268 ,679
Uyku bozuklugu 190 0,836 482
Uyku ilaci kullanimi1 190 0,236 ,536
Giindiiz islev bozuklugu 190 0,300 ,503

Toplam 190 2,16 1,978

Uyku Kalitesi Endeksi betimleyici istatistik sonuglar1 yukaridaki tabloda
sunulmustur. “Oznel uyku kalitesi” bileseni ortalama degeri 0,047, “uyku latans1”
0,473, “uyku siiresi” 0,205, “alisilmis uyku etkinligi” 0,268, “uyku bozuklugu”
0,836, “uyku ilact kullanim1” 0,236, “giindiiz islev bozuklugu” 0,300 ve ol¢cegin
geneline ait toplam ortalama deger 2,16 olarak bulgulanmustir.

NOT: Minimum Puan=0 (daha iyi); Maksimum Puan=21 (daha kétii)
YORUMLAMA: Toplam <5 ise iyi uyku kalitesi ile iliskili, Toplam >5 ise kotii
uyku kalitesi ile iliskili

Tablo 3.7. Uyku kalitesi endeksi cinsiyet degiskeni t testi sonuglari

Uyku Kalitesi Endeksi  Cinsiyet N X Ss t p
Oznel uyku kalitesi Iéfse“l: 19000 8:82 i;g 452 652
Uyku latanst Iéfli‘f(‘ 19000 8:2‘;’ :ggg 1309 192
Uyku suresi Iéﬁi‘f(‘ 19000 8;2 22‘5‘ 1253 212
Alisilmus uyku etkinligi £ 19000 83; ?g; 1,103 271
Uyku bozuklugu Iéflfe“l: 19000 832 :j;g 1722 087
Uyku ilact kullantmi Iéflfelﬁ 19000 8:% 45122 2,074 040"
Giindiiz islev bozuklugu Iéff;(‘ 19000 82:73 :%‘g 865 388

Toplam Kadn 90 218 1877 o oo

Erkek 100 2,14 2,074

“p<0,05
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Badmintoncularin Uyku Kalitesi Endeksi cinsiyet degiskeni t testi sonuglari
yukaridaki tabloda sunulmustur. Ilgili bulgulara gére yalnizca “uyku ilact kullanimi”
bileseninde anlamli bir degisim tespit edilmistir (p<0,05). Anlamli degisim tespit
edilen bilesende kadin badmintonculara ait degerlerin, erkek badmintonculara gore

anlamli bir sekilde daha yliksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.8. Uyku kalitesi endeksi yas grubu degiskeni Anova sonuglari

Uyku Kalitesi Endeksi Yas grubu N X Ss f p Fark
10-14 yas 51 0,000 ,000
Oznel uyku kalitesi 15-18 yas 95 0,084 314 2,451 089 -
19 veilizeriyas 44 0,022 ,150
10-14 yas 51 0,549 ,610
Uyku latansi 15-18 yas 95 0,442 ,596 ,559 573 -
19 ve lizeriyas 44 0,454 ,588
10-14 yas® 51 0,058 ,237
Uyku siiresi 15-18 yas” 95 0315 656 4,745 ,010° ab
19 ve lizeri yas 44 0,136 347
10-14 yas 51 0,254 ,658
Alistlmis uyku etkinligi 15-18 yas 95 0,284 ,694 ,051 ,950 -
19 ve lizeri yas 44 0,250 ,686
10-14 yas 51 0,902 412
Uyku bozuklugu 15-18 yas 95 0,757 ,499 2,637 ,074 -
19 ve iizeri yas 44 0,931 ,501
10-14 yas 51 0,137 ,448
Uyku ilact kullanimi 15-18 yas 95 0,273 534 1,205 ,302 -
19 ve lizeri yas 44 0,272 ,623
10-14 yas 51 0,176 ,385
Giindiiz iglev bozuklugu 15-18 yas 95 0,378 ,529 2,821 1,062 -
19 ve iizeri yas 44 0,272 544
10-14 yas 51 1,78 1,553
Toplam 15-18 yas 95 237 2183 1512 223 -

19 ve lizeri yas 44 2,13 1,924

"p<0,05

Badmintoncularin Uyku Kalitesi Endeksi ve bilesenlerinin yas grubu
degiskenine gore farklilasip farklilasmadigi Anova testi ile analiz edilmistir. Analiz
neticesinde ‘“‘uyku siiresi” bileseninde anlamli bir degisim tespit edilmistir (p<0,05).
Anlamli degisim tespit edilen bilesende 15-18 yas grubunda yer alan
badmintonculara ait degerlerin, 10-14 yas grubundaki badmintonculara ait degerlere

gore anlamli bir sekilde daha ytiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.9. Uyku kalitesi endeksi egitim diizeyi degiskeni t testi sonuglari

Uyku Kalitesi Endeksi Egitim diizeyi N X Ss t p
Oznel uyku kalitesi Ortaggretim 1820068 281,080 006"
Lisans 58 0,000 ,000
Ortadgretim 132 0,477 611
ku 1 ' ' 12 1
Uyku latansi Lisans 53 0465 568 2> %0
Uyku suresi O_rtaogretlm 132 0,242 ,581 1831 069
Lisans 58 0,120 ,328
e Ortadgretim 132 0,257 ,625
Aligilmis uyku etkinligi Lisans 58 0,293 794 -,331 741
. Ortadgretim 132 0,795 ,490
Uyku bozuklugu Lisans 58 0,931 453 -1,851 ,067
. Ortadgretim 132 0,242 ,540
Uyku ilact kullanimi Lisans 58 0.224 531 ,216 ,829
e . Ortadgretim 132 0,348 ,509 *
Giindiiz islev bozuklugu Lisans 58 0,189 475 2,073 ,040
Ortadgretim 132 2,21 2,003
Toplam Lisans 53 205 193 ¥4 608

“"p<0,05

Badmintoncularin Uyku Kalitesi Endeksi egitim diizeyi degiskeni t testi

sonuglar1 yukaridaki tabloda sunulmustur. Ilgili bulgulara gére “6znel uyku kalitesi”

ve “giindiiz islev bozuklugu” bilesenlerinde anlamli bir degisim tespit edilmistir

(p<0,05). Anlamli degisim tespit edilen her iki bilesende orta 6gretim diizeyindeki

badmintonculara ait degerlerin, lisans diizeyindeki badmintonculara ait degerlere

gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.10. Uyku kalitesi endeksi haftalik antrenman saati degiskeni Anova sonuglari

Uyku Kalitesi Endeksi  Haftalik antrenman saati N X Ss f p
10-15 saat 89 0,056 ,276

Oznel uyku kalitesi 16-20 saat 49 0,020 142 427 ,653
21 ve tizeri 52 0,057 ,235
10-15 saat 89 0,415 ,539

Uyku latansi 16-20 saat 49 0,551 ,647 880 417
21 ve lizeri 52 0,500 ,641
10-15 saat 89 0,280 ,639

Uyku suresi 16-20 saat 49 0204 455 2573 079
21 ve uzeri 52 0,076 ,269
10-15 saat 89 0,359 ,801

Alisilmis uyku etkinligi 16-20 saat 49 0,224 ,621 1,652 ,194
21 ve tizeri 52 0,153 ,459
10-15 saat 89 0,809 519

Uyku bozuklugu 16-20 saat 49 0,795 ,455 1,159 316
21 ve tizeri 52 0,923 ,435
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Tablo 3.10. Devami

10-15 saat 89 0,236 544

Uyku ilact kullanimi 16-20 saat 49 0,244 521 ,009 ,991
21 ve lzerl 52 0,230 ,546
10-15 saat 89 0,348 524

Giindiiz islev bozuklugu  16-20 saat 49 0,265 ,490 ,781 ,459
21 ve lizeri 52 0,250 479
10-15 saat 89 2,44 2,301

Toplam 16-20 saat 49 1,97 1,749 1826 ,164
21 ve iizeri 52 1,84 1,487

Badmintoncularin Uyku Kalitesi Endeksi ve bilesenlerinin haftalik antrenman
saati degiskenine gore farklilagip farklilagmadigi Anova testi ile analiz edilmistir.
Analiz neticesinde bilesenlerde ve toplam uyku kalitesi degerlerinde anlamli

degisimler bulgulanmamuistir (p>0,05).
3.2. Olgekler Arasi iliski Bulgular

Tablo 3.11. Sosyal medya bagimlilig1 6l¢edi ve uyku kalitesi endeksi Korelasyon Analizi sonuglari

N =190 1 2 3 4 5 6 7 8 9

1-Sanal tolerans -

Sk

2-Sanal iletisim ,639 -

S Omel vk | g | s .

kalitesi

4- Uyku siiresi ,079 ,009 ,050 -

S-Alistlmis - uyku |0 050 -,047 083 -

etkinligi

O Uykw dlact] a3 | oo | 245 | 166" | -o088 -

kullanimi

7- Uyku latans 224" 207" -,010 -,042 -,041 177" -

8- Gunfiuz islev 334" 299" 280" 208™ o073 382 | 211" i
bozuklugu

9-Uyku bozuklugu | ,294™ 216" 207" ,050 ,070 212" | 215" | 181" |

**p<0,01 diizeyinde, *p<0,05 diizeyinde anlaml

Aragtirmanin bagimsiz degiskeni Sosyal Medya Bagimliligi ile bagimlh
degiskeni olan Uyku Kalitesi arasinda gerceklestirilen korelasyon analizi sonuglar
yukaridaki tabloda sunulmustur. Ulasilan sonuglara gore Sosyal Medya Bagimliligi
Olgegi alt boyutu olan “sanal tolerans” ile Uyku Kalitesi Endeksi bilesenlerinden

“O6znel uyku Kkalitesi” arasinda anlamli, pozitif ve zayif diizeyli (r=,149), “sanal
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tolerans” ile “uyku ilac1 kullanimi” arasinda anlamli, pozitif ve orta diizeyli (r=,338),
“sanal tolerans” ile “uyku latans1” arasinda anlamli, pozitif ve zayif diizeyli (r=,224),
“sanal tolerans” ile “glindiiz islev bozuklugu” arasinda anlamli, pozitif ve orta
diizeyli (r=,334), “sanal tolerans” ile “uyku bozuklugu” arasinda anlaml, pozitif ve

zayif diizeyli (r=,294) bir korelasyon tespit edilmistir.

Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi diger bir alt boyutu olan “sanal iletisim” ile
Uyku Kalitesi Endeksi bilesenlerinden “6znel uyku kalitesi” arasinda anlamli, pozitif
ve zayif diizeyli (r=,158), “sanal iletisim” ile “uyku ilact kullanimi” arasinda anlamli,
pozitif ve zayif diizeyli (r=,209), “sanal iletisim” ile “uyku latans1” arasinda anlamli,
pozitif ve zayif diizeyli (r=,207), “sanal iletisim” ile “giindiiz islev bozuklugu”
arasinda anlamli, pozitif ve zayif diizeyli (r=,299), “sanal iletisim” ile “uyku
bozuklugu” arasinda anlamli, pozitif ve zayif diizeyli (r=,216) bir korelasyon tespit

edilmistir.

31



4. TARTISMA

Bu arastirmada, milli diizeyde aktif olarak badminton sporu yapan kadin ve
erkek sporcularin sosyal medya bagimlilik diizeyleri ile uyku kaliteleri arasindaki
iligki incelenmistir. Elde edilen bulgular genel anlamda sosyal medya bagimliligi ile
uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmadigini ortaya
koymus olsa da, bu bulgu literatiirdeki ¢esitli ¢alismalarla  birlikte
degerlendirildiginde daha derin yorumlara olanak saglamaktadir. Bu g¢aligmanin
amaci, sosyal medya bagimliligi ve uyku kalitesi arasindaki iligkinin incelenmesi
olup, elde edilen bulgulara iligkin tartisma asagidaki sekilde sunulmustur. Calisma
sonucunda sosyal medya bagimliliginin uyku kalitesi tizerinde anlamli bir etkisinin
oldugu bulunmustur. Bu bulgu, literatiirdeki pek c¢ok ¢alisma ile paralellik

gostermektedir.

Oncelikle sosyal medya bagimlilig: ile ilgili elde edilen veriler, katilimcilarin
“sanal tolerans” ve “sanal iletisim” alt boyutlarinda orta diizeyde puanlara sahip
olduklarimi gdéstermektedir. Bu durum, sporcularin sosyal medya platformlarina karsi
belirli bir ilgi diizeyine sahip olduklarini, ancak bunun bagimlilik seviyesine
ulagsmadigin1  diisiindiirmektedir. Literatirde gen¢ bireylerin  sosyal medya
bagimliligina daha yatkin olduklari belirtilmektedir (Banyai ve ark 2017). Bu durum
Demirci ve ark’in (2015) tiniversite 6grencileriyle yaptiklar1 ¢alisma tarafindan da
desteklenmektedir. Arastirmalarinda sosyal medya ve akilli telefon kullaniminin
depresyon, anksiyete ve uyku kalitesi ile iligkili oldugu saptanmistir. Ayrica Lin ve
ark (2025) tarafindan adolesan sporcularla yapilan bir ¢alismada, sosyal medya
bagimliliginin uyku kalitesini diislirdiigli ve bu diislikliigiin olumsuz duygular
tizerinde aracilik etkisi yarattig1 belirtilmistir. Bu ¢aligmada sosyal medya bagimlilig
ile uyku kalitesinin dogrudan iligkisi ve uyku kalitesinin negatif duygular iizerindeki
aracilik rolii vurgulanmig, bu da bizim bulgularimizin yetersiz 6l¢iimle sinirh

olabilecegini destekliyor.

Cinsiyet agisindan kadin sporcularin sosyal medya bagimliligi puanlarinin
erkeklere gore daha yiiksek oldugu, ancak bu farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadig tespit edilmistir. Karadag ve Ak¢mar (2019) bu durumun kadinlarin sosyal
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medyada daha fazla etkilesimde bulunma egiliminde olmalariyla iliskili olabilecegini

ifade etmektedir.

Eski ve Yilmaz (2024) tarafindan spor bilimleri 6grencileri tizerinde yapilan
bir calismada, teknoloji bagimliligi ile spor baghligi arasinda negatif iliskiler
bulunmus ve sosyal ag kullanimi ile “adanmis hissetme” gibi boyutlar arasinda ters
iliski saptanmistir. Bu bulgular, sosyal medya kullaniminin sportif motivasyon ve

baglilik tizerinde olumsuz etkileri olabilecegini gostermektedir.

Benzer sekilde Akga ve Lok (2025), sosyal goriiniis kaygisi ile sosyal medya
bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii bir iligski oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu,
sosyal medyada goriiniirliik ve kabul edilme arzusu ile kullanim sikliginin dogrudan
iliskili olabilecegini ifade etmektedir. Bu tezde yer alan bulgular da “sanal tolerans”

diizeyinin orta seviyede olmasi ile bu sonuglarla ortiismektedir.

Aragtirmada sosyal medya bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasinda dogrudan
anlaml bir iliski tespit edilmemistir. Ancak Woods ve Scott (2016), sosyal medya
kullanimimin 6zellikle gece saatlerinde arttigini ve uyku kalitesini olumsuz
etkileyebilecegini belirtmektedir. Levenson ve ark’in (2016) ¢aligmasinda da sosyal
medya kullanim siklig1 ile uyku bozukluklari arasinda anlamli bir iligki saptanmistir.
Ayrica Exelmans ve Van den Bulck (2016), yatmadan 6nce mobil cihaz kullanmanin
uyku kalitesini diiglirdiigiinii gostermistir. Tiirk {iniversite sporculari iizerinde yapilan
bir calismada da sosyal medya bagimlilig: ile uyku bozukluklar1 arasinda negatif bir
iliski belirlenmistir (Ayyildiz ve Besler 2022). Elit sporcularda sosyal medya
bagimlilig1 arttikca uyku davranmiglarinda bozulmalar goriilmiistiir, bu da benzer
konfigiirasyondaki caligmalarla karsilastirilabilir. Arastirmamizda sosyal medya
bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir korelasyon
saptanmamis olsa da sosyal medya kullanim siiresinin Ol¢lilmemesi, kullanim
zamanlarinin (0rnegin yatmadan oOnce) dikkate alinmamasi ve sosyal medya
bagimlilig1 diizeylerinin orta seviyede kalmasi bu sonucu etkilemis olabilir. Bu
nedenle, gelecekteki arastirmalarda ekran siiresi, gece kullanimi ve uyaran igerikli

paylasimlarin uyku ritmi lizerindeki etkileri ayrica incelenmelidir.

Bu baglamda Yu ve Zhang (2023), iniversite Ogrencileriyle yaptiklar
calismada sosyal medya bagimliliginin uyku problemleriyle giiclii sekilde iliskili
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oldugunu, bu iliskinin 6zellikle gece kullanimi ve FOMO (kagirma korkusu) ile daha

da arttigin1 belirtmistir.

Uyku kalitesine iligskin bulgular, genel anlamda iyi diizeyde bir kaliteye isaret
etmektedir. Ancak yas ve egitim diizeyi gibi degiskenlerde anlamli farklar
saptanmistir. Ozellikle ortadgretim diizeyinde egitim goren bireylerin 6znel uyku
kalitesi ve giindiiz islev bozuklugu alt boyutlarinda daha olumsuz puanlar aldiklar
goriilmiistiir. Bu durum, Beebe (2011) tarafindan lise ¢cagindaki bireylerin daha fazla
akademik ve sosyal stres altinda olduklar1 bulgusu ile desteklenmektedir. Twenge ve
ark’in (2017) yaptig1 arastirma, ergen bireylerin sosyal medya kullanim siirelerinin
artmasiyla uyku siirelerinde ciddi azalma oldugunu gostermistir. Spor ve egitim
sorumlulugunun ayni anda yiiriitiilmesi, ortadgretim diizeyindeki sporcularin hem
zihinsel hem de fiziksel yorgunluklarini artirmakta; bu da giindiiz islevselliklerini
olumsuz etkilemektedir. Harmell ve ark (2016), ergenlik doneminde sosyal medya
kullaninminin uykuya ge¢is gecikmesine neden oldugunu ve bu durumun okul
performans1 ve giinliik fonksiyonellik iizerinde olumsuz etkiler yarattigini
belirtmistir. Benzer sekilde Lin ve ark (2025), adolesan sporcularda sosyal medya
bagimliligr ile uyku kalitesi arasinda dolayli bir iliski belirlemis, goriiniis

karsilagtirmalar1 ve olumsuz duygular bu iliskide araci rol oynamustir.

Benzer bicimde, yas degiskeni agisindan “uyku siiresi” boyutunda farklar
saptanmig, 15-18 yas grubundaki bireylerin uyku siiresinin daha kisa oldugu
gOriilmiistiir. Bu durum, ergen bireylerdeki biyolojik uyku dongiisii degisimlerinin
yani sira, sinav baskisi, okul ders yiikkii ve sosyal medya maruziyeti ile
iliskilendirilebilir. Lin ve ark da (2021), ergen bireylerin sosyal medya kullanim

yogunlugunun uyku siiresi lizerinde etkili oldugunu belirtmektedir.

Arastirmada cinsiyete gore yalnizca “uyku ilact kullanimi” alt boyutunda
anlaml fark tespit edilmis, kadinlarin erkeklere gore daha fazla uyku ilaci
kullandiklar1 belirlenmistir. Bu durum, Akhlagh ve Ghalebandi (2009) tarafindan
kadin bireylerin uykuya gegiste daha fazla sorun yasadigi bulgusu ile uyumludur.
Kadin sporcularin daha yogun kaygi diizeyine sahip olmalari, hormonal dongiiler ve

rekabet stresi ile birlikte degerlendirilerek agiklanabilir. Adjanin ve Cross Beemer
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(2024), kadin sporcularda sosyal medyada kendini tanitma baskisinin uyku kalitesi

ve ruh sagligi iizerinde olumsuz etkileri oldugunu belirtmislerdir.

Bu bulgulara ek olarak Sarikaya ve ark (2023), spor bilimleri 6grencilerinde
fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir iligki olmadigini, ancak
cinsiyet temelli farklarin gbzlemlendigini ortaya koymustur. Bu sonuglar

calismamizla paralellik gdstermektedir.

Altunhan ve Bayer (2021), bireysel spor yapan bireylerin takim sporcularina
gore daha diisiik uyku kalitesi puanlarina sahip olduklarini belirtmis; bu durum
badminton gibi bireysel sporlarla ilgilenen sporcular icin anlamli bir ¢ergeve
sunmaktadir. Cilinkli bireysel sporcularda motivasyon ve yiikk dagilimi yalnizca

bireyin kendi sorumlulugundadir, bu da daha fazla psikolojik yiik yaratabilir.

Ayrica Karababa ve Canyurt (2025), uyku kalitesinin depresyon diizeyiyle
pozitif, 6z-sefkat diizeyiyle negatif iliskili oldugunu bulmuslardir. Bu durum, uyku
kalitesinin sadece biyolojik degil, psikolojik siireglerle de yakindan iligkili oldugunu
gostermektedir. Ocak ve Kaya da (2024) futbolcularda uyku rahatsizliklarinin

yayginligina ve performansa olan etkilerine dikkat ¢gekmistir.

Korkmaz ve ark (2023), sosyal medya bagimliliginin ergenlerde uyku
problemlerini anlamli bir sekilde yordadigini belirtmis, bu iligkinin gii¢lii diizeyde
olduguna isaret etmistir. Sosyal medyanin, ergenlerin zihinsel ve psikososyal
gelisimlerini etkileyen kritik bir faktér oldugu, uyku diizeni ile bu aligkanliklarin

yakin bir iligki i¢inde bulundugu vurgulanmaistir.

Benzer bicimde Kogak ve Simsek (2023) tarafindan sporcular iizerinde
yapilan ¢aligma da, sosyal medya bagimlilig1 arttik¢a uyku kalitesinde anlamli diistis
gbzlendigini ortaya koymustur. Bu durum, sosyal medya bagimliliginin bireyin gece
uykuya ge¢me stiresi, uyku siirekliligi ve uykudan uyanma kalitesi gibi boyutlarda

olumsuz etkiler yaratabildigine isaret etmektedir.

Bayrak ve ark (2024) tarafindan Z kusagi iizerinde yapilan ¢alismada da
sosyal medya bagimliligi ile sosyotelist davranig arasinda pozitif bir iligki tespit

edilmistir. Sosyotelizm, bireyin sosyal cevresini ihmal ederek teknolojiye asiri
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yonelmesini igerdiginden, bireyin uyku hijyeni ve rutini {izerinde de bozucu etkiler
yaratabilir. Uyku siirelerinin azalmasi, gece boyunca uyarici igeriklere maruz kalma
gibi etkiler, sosyal medya bagimliliginin uyku kalitesi lizerindeki olumsuz etkilerini

desteklemektedir.

Giiler ve ark (2019) tarafindan yapilan calismada ise sosyal medya
bagimliliginin 6zellikle sosyal hayati engelleme boyutunun 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir.
Bu durum, sosyal medya kullaniminin bireyin sosyo-psikolojik yapisin1 bozarak,
uyku gibi temel fizyolojik fonksiyonlara da zarar verebilecegini ortaya koymaktadir.
Rahman ve ark (2025) calismalarinda, sosyal medya bagimliligi, sosyal medya
yorgunlugu ve FoMO’nun birlikte uyku kalitesini dogrudan olumsuz etkiledigini

gdstermistir.

Ergenlerde yapilan bir diger ¢alismada Giiney ve Tastepe (2020), sosyal
medya bagimliliginin cinsiyet farkliliklar1 gosterdigini ve kiz 6grencilerin bagimlilik
diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, Kogak ve Simsek'in
(2023) bulgulartyla da ortiismektedir. Bu durum, kadin bireylerin sosyal medya
bagimliligina daha yatkin olmasiyla agiklanabilir ve uyku kalitesindeki bozulmalarin

kadin bireylerde daha yaygin goriilmesine neden olabilir.

Eroglu ve Yildirnrm (2017) tarafindan yapilan c¢alismada ise sosyal medya
kullanim amaglarmin bireylerin uyku kalitesiyle olan iliskisi incelenmis ve sosyal
medya bagimlilig: ile uyku kalitesi arasinda orta diizeyde pozitif bir iligki tespit
edilmistir. Zhao ve Kou (2024), kisa video bagimliliginin 6zellikle fiziksel aktiviteyi
azaltarak ve erteleme davranisini artirarak uyku kalitesini diisiirdiigiinii ortaya
koymustur. Bu bulgular, bireylerin sosyal medya aglarinda yogun zaman
gecirmesinin, hem sosyal yasamlarini hem de fizyolojik diizenlerini etkiledigini

ortaya koymustur.
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5. SONUC ve ONERILER

Sonug olarak, arastirmamizda sosyal medya bagimliligi ile uyku kalitesi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamis olsa da mevcut literatiir bu
iligkinin bireyin yasi, cinsiyeti, meslegi, spor ge¢misi ve sosyal medya kullanim
Oriintlistine gore degiskenlik gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Bu durum, sosyal
medya bagimlili§1 ve uyku kalitesi arasindaki iliskinin ¢ok boyutlu bir yapiya sahip
oldugunu ve bireysel degiskenlerle sekillendigini gostermektedir. Bu baglamda,
farkli yas ve spor diizeylerinden bireylerde yapilacak karsilastirmali calismalar,

konunun daha kapsamli bi¢imde anlasilmasina katki saglayacaktir.

Calismamizda sosyal medya kullaniminin 6zellikle “sanal iletisim” ve “sanal
tolerans” alt boyutlarinda orta diizeyde degerlere ulagsmasi, kullanicilarin sosyal
medyay1 belirli bir diizeyde islevsel olarak kullandigini, ancak bu kullanimin uyku
kalitesini bozacak diizeyde yayginlasmadigimi diisiindiirmektedir. Bu bulgu, sosyal
medyanin islevsel ve bagimlilik yaratan kullannom bigimleri arasinda ayrim

yapilmasinin énemine isaret etmektedir.

Bu baglamda, sosyal medya kullaniminin bilingli hale getirilmesi, uyku
hijyeninin korunmasi igin sosyal medya siiresinin sinirlandirilmasi ve uyku oncesi
dijital detoks stratejilerinin uygulanmasi gerektigi aciktir. Nitekim, 6zellikle gece
saatlerinde ekran maruziyeti ve mavi 151¢1n melatonin iiretimi {izerindeki olumsuz
etkisi, literatlirde siklikla vurgulanan bir risk faktorii olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bu nedenle, sporculara yonelik dijital hijyen egitimleri ve dijital minimalizm

stratejilerinin antrenman programlarina entegre edilmesi faydali olabilir.

Gelecekte yapilacak caligmalarda, sosyal medya kullanim siiresi ve zamani
gibi degiskenlerin yani sira, nesnel 6l¢lim araclari (6rnegin aktigrafi) ve davranigsal
gozlem tekniklerinin de kullanilmasi 6nerilmektedir. Ayrica, bireylerin uyku kalitesi
ile sosyal medya bagimliligi arasindaki iligskiyi nasil deneyimledigini anlamaya

yonelik nitel arastirmalarin yapilmasi da literatiirdeki bosluklar1 dolduracaktir.
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7. EKLER

Ek-A. Etik Kurul Raporu
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Ek-B. Turnitin Raporu

BADMINTON SPORCULARININ SOSYAL MEDYA
BAGIMLILIKLARI ILE UYKU KALITELERI ARASINDAKI iLISKININ
INCELENMESI
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Ek-C. Demografik Bilgi Formu

Yasmmz? ...

Cinsiyetiniz? O Kadin O Erkek
Egitim durumunuz? O Ortaokul O Lisans
Medeni durumunuz? O Evli O Bekar

Haftalik antrenman saatiniz?
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Ek-D. Sosyal Medya Bagimlilig1 Ol¢egi-Yetiskin Formu

Asagida internette sosyal medya kullanimiyla ilgili c¢esitli durumlar
verilmigstir. Sizden, her ifadeyi dikkatlice okumaniz ve kendiniz i¢in en dogru olan
ifadenin tizerine X isaretini koymaniz istenmektedir. Liitfen bos madde birakmayiniz
ve her durum i¢in bir isaretleme yapiniz.

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil
(2) Bana Uygun Degil

(3) Kararsizim

(4) Bana Uygun

(5) Bana Cok Uygun

—

. Sosyal medyay1 ger¢ek diinyadan bir kagis olarak goriiyorum

. Sosyal medyada planladigimdan daha uzun siire kalirim.

. Kendimi mutsuz hissettiimde sosyal medyada olmak beni rahatlatir.

. Sosyal medyada ¢ok zaman gegirdigimden islerimi aksatiyorum.

. Sosyal medyaya gerekmedik¢e girmem.

. Sosyal medya yliziinden verimliligimin azaldigini fark ediyorum.

. Sosyal medyada ¢ok zaman gecirdigimden ¢evremdekiler beni elestirir.

. Sosyal medyay1 kullanirken biri beni rahatsiz ettiginde sinirleniyorum.

O© 00 3 O »n B~ W N

. Sosyal medyada iken kendimi 6zgiir hissediyorum.

—
=]

. Sabah uyandigimda ilk isim sosyal medyaya girmek olur.

—
—

. Sosyal medyay1 kullanmay1 seviyorum.

—_
[\

. Giincel olaylardan haberdar olmak i¢in sosyal medyadan ayrilamiyorum.

—_
(98]

. Cevremde birileri varken bile, sosyal medyada olmay1 tercih ederim.

_.
o

. Ozel baz1 duyurular1 gdrebilmek ya da paylasabilmek i¢cin sosyal medyada daha
¢ok zaman gegiriyorum.

15. Sosyal medyadan dolayi aile iiyelerini ihmal ettigim olur.

16. Insani amagh sosyal projelerde yer almak igin sosyal medyay1 kullanmaktan
kendimi alamryorum.

17. Sosyal medyada baglant1 kurdugum insanlara kendimi daha iyi anlatiyorum.

18. Sosyal medyadaki arkadasliklar1 gercek yasamdaki arkadasliklara tercih ederim.

19. Sosyal medya gruplariyla iletisim halinde olabilmem i¢im sosyal medyay1 daha
uzun stire kullanirim.

20. Cesitli sosyal duyarliliklar konusunda ¢abuk haberdar olma istegi beni daha ¢ok

sosyal medyada olmaya itiyor.
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Ek-E. Pittsburgh Uyku Kalitesi Endeksi (PUKI)

Asagidaki sorulara vereceginiz cevaplar i¢in son bir ayr goz Oniinde
bulundurunuz. Liitfen tiim sorulari cevaplandiriniz.

1.Gegen ay geceleri genellikle ne zaman yattimiz?..........

2.Gecgen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika) aldi?........
3.Gegen ay sabahlar1 genellikle ne zaman kalktiniz?..........

4.Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz?...........

5.Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yagsadiniz?

Haftada... Hi¢ 1’denaz 1-2kez 3’ten ¢ok
a. 30 dakika i¢inde uykuya dalamadiniz 0] 0 0] 0 S
b. Gece yarisi veya sabah erken uyandiniz O 0 ) @)
c. Tuvalete gittiniz 0 0 0 0
d. Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz 0] 0 0 0]
e. Asirt derecede tisiidiiniiz o] 0 O 0
f. Asir1 derecede sicaklik hissettiniz O O O O
g. Koétii riiyalar gordiiniiz 0] 0 0] 0
. Agr1 duydunuz ) @) ) @)
1. Oksiirdiiniiz/giiriiltiilii bir sekilde horladimz O @) ) @)
j. Diger nedenler...........
S
6. Gegen ay uyku kalitenizi biitiinii ile nasil degerlendirirsiniz?
O Cok iyi
O Oldukga iyi
O Oldukga kotii
O Cok kotii

7. Gegen ay uyumaniza yardimer olmasi igin ne siklikla (regeteli/recetesiz) uyku ilact aldiniz?
16
O Haftada 1’den az
O Haftada 1-2 kez
O Haftada 3’ten ¢ok

8. Gecen ay araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar
siklikla uyam(l)( kalmak i¢in zorlandiniz?
Hig
O Haftada 1°den az
O Haftada 1-2 kez
O Haftada 3’ten ¢ok

9. Gegen ay bu durum iglerinizi yeteri kadar istekle yapmanmizda ne derecede problem
olusturdu?
O Hig problem olusturmadi
O Bir dereceye kadar problem olusturdu
O Yalnizca ¢ok az bir problem olusturdu
O Cok biiyiik bir problem olusturdu

10. Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?
O Bir yatak partneri veya oda arkadasi yok
O Partneri ayn1 odada fakat ayni yatakta degil
O Diger odada bir partneri veya oda arkadasi var
O Partner aym1 yatakta

11. Eger bir oda arkadas1 veya yatak partneriniz varsa son bir ayda ona asagidaki durumlari
ne siklikla yasadiginizi sorun.

Haftada... Hi¢ 1’denaz 1-2kez 3’ten ¢cok
a. Gurdltila horlama 0 @) 0

b. Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar
¢. Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama

d. Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskinlik

e. Diger huzursuzluklariniz.............

o000
o000
o000
ele]e)
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