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GIRIS VE AMAC

Teknolojinin gelismesiyle bilgisayarlarin disinda cep telefonu gibi mobil teknolojik
cihazlarla internete ulagim daha kolay bir hale gelmistir. Kolay ulasilabilmesi ve hayatin her
alaninda internetin kullanilmasi nedeniyle internet artik insanlar i¢in vazgeg¢ilemez durumdadir.
Internet kullaniminin yayginlasmasinin iyi yanlar1 oldugu gibi kétii etkileri de vardir. Bu kétii
etkilerden biri de internet bagimliligidir. Internet bagimlhiligi; bireyin interneti kullanirken
kontroliinii kaybetmesi, hayatinin diger alanlarii olumsuz etkilemesi ve kendisini
engelleyememesi durumudur (1). Internet bagimliliklarinin bircok ¢esidi mevcut olup sosyal
medya bagimliligi da bunlardan biridir (2). Sosyal medya bagimliligi; sosyal medya
kullaniminin oldugu diirtiisel-kompulsif bir spektrum bozuklugu olarak tanimlanmaktadir (3).
Geng, yash fark etmeksizin giinliik hayatta insanlar sosyal medyayr yogun bir sekilde
kullanmaktadir. Ozellikle de ergenlerde ve iiniversite dgrencilerinde sosyal medyanin kullanimi
daha da yaygin goriilmektedir (4).

Saglikli yasam bi¢imi, bireyin sagligini etkilemekte olan tiim davranislarini kontrollii
bir sekilde yapmasi ve giinlikk yasamini1 da saglik durumunu dikkate alarak belirlemesidir (5).
Diinya Saghk Orgiiti’ne (DSO) gore bireylerin yasam tarzlari sagliklarmin %60’
etkilemekte olup sagliklariyla yasam tarzlari arasinda yakin bir iliski bulunmaktadir. Bu
nedenle 2000°1i yillarin basindan itibaren saglikli yasam bigimi davraniglari 6nemsenmeye
baglanmistir. Saglikli yasam bi¢imi davranislarinin 6nemiyle ilgili bireylere bilgilendirmeler
yapilmaya baslanmis olup saglikli insan sayisinin arttirilmasi amaglanmaktadir (6). Saglik
davraniglarinin etkilendigi en 6nemli donemler ergenlik cagi ve tiniversite hayat1 olarak kabul
edilmektedir. Bu donemlerde bireylerin psikolojik, fiziksel, sosyal ve cinsel gelisimleri iist

diizeyde olup bireyler kendi yasam tarzlarini olusturmaktadirlar. Ergenlik ¢agi ve tiniversite
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doneminde daha onceden kazanilmis olan saglikli veya sagliksiz yasam tarzlari daha da
sekillenmektedir. Bu nedenle sagligin korunmasi ve iyilestirilmesiyle ilgili yapilmakta olan
caligmalar hedef olarak bu popiilasyonu segmektedir (7).

Saglikli yasam biciminin bireyler tarafindan benimsenmesinde kilit rol saglik
calisanlarmna aittir. Bunun nedeni bireyleri saglikli davranislar ve tutumlar sergilemesi icin
bilgilendirebilecek ve o6neride bulunacak kisiler onlardir. Yapilan bir arastirmada saglikla
iliskili konular i¢in insanlarin %85,4°1i bilgi kaynagi olarak saglik ¢alisanlarini tercih ettiklerini
belirtmislerdir. Bu nedenle saglig1 gelistirmek icin yapilacak iglerde saglik ¢alisanlarina biiyiik
sorumluluklar yiiklenmektedir (8). Saglik ekiplerinin basinda hekimlerin yer aldig1
diisiiniildiiglinde tip fakiiltelerinde 6grencilikten baslayarak saglikli yasam ile ilgili egitimlerin
verilmesi ve bu konuda farkindaliklarinin arttirilmasi saglanmalidir (9). Bizim ¢alismamizda
Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeylerini gérmek,
saglikli yagam bi¢imi davraniglarini incelemek ve sosyal medya bagimlilig: ile saglikli yagam

bicimi davranislari arasindaki iliskiyi ortaya koymak amaglanmastir.



GENEL BiLGILER

SOSYAL MEDYA

Sosyal medya; bireylerin sanal bir diinyada birbirlerine ulasabildikleri, fikir
aligverisinde bulunabildikleri, yaptiklarin1 ve {irettiklerini paylasarak yorum alabildikleri,
fiziksel diinyaya trettikleri seylerle faydali olabildikleri sanal iletisim agi olarak
tanimlanmaktadir (10). Diger bir deyisle bireylerin gizli veya agik profiller olusturarak diger
kisilerle iletisim kurduklari, paylasimlar yaptiklar1 web tabanina dayali olan hizmetlerin
timidir (11). Sosyal medyada insanlarin siklikla Facebook, Instagram, Youtube gibi
platformlarda metin, video ya da resim paylasarak olusturduklar igerikler yer almaktadir (12).

Sosyal medya teknolojideki yeniliklere bagli olarak siirekli gelismektedir. Giin gectikce
sosyal medya kullanicilar1 artmakta olup genis kitlelere yayilmaktadir. Sosyal medya es
zamanli ve es zamanli olmayan etkilesimle hayatimizda yer alir. Es zamanh etkilesime 6rnek
bir Instagram kullanicisinin bu platform iizerinden anlik paylagimlar ve yorumlar
yapabilmesidir. Es zamanli olmayan etkilesim ise paylasilan miizik, video ve resimlerdir (13).

Sosyal medyanin en 6nemli 6zelliklerinden biri interneti kullanarak insanlarin kendini
ifade edebilmesidir (14). Bunun diginda zaman ve mekan sinirlamasi olmadan insanlarin
paylasimlar ve tartigmalar yapabilmesi, Urettikleri eserleri yayimlayabilmesi, diger kisilerin
yayimlanan igerikleri ve yorumlari takip edebilmesi, kisilerin hem takip eden hem takip edilen

durumda olmasi gibi 6zellikleri de vardir (15).



Sosyal medyanin {i¢ bileseni mevcuttur (Sekil 1).
Bunlar;
1. Igerik olusturma ve paylasma,
2. lgerikleri degistirme ve degerlendirme,

3. Ortak ilgi alanlar1 ile ag olusturma (16).

ERIK
OLUSTURMA VE
PAYLASMA
CRKATIEIM)

ICERIKILERI
DEGISTIRME VE
DEGERILENDIRM
E (ACIKLIK-
DIY ALO

ORTAXK ILGI
AL ANILARI ILE
AG OLUSTURMA
(TOPLULLUER-
BAGLANTILILIX
>

Sekil 1. Sosyal medyamin bilesenleri (16).

Michael Frunchter sosyal medyay1 5C seklinde tanimlamistir (Sekil-2). Bu tanima gore

sosyal medya topluluk, sohbet, is birligi, yorumlama, katki basliklarindan olusmaktadir (17).

community
(topluluk)

=

contribution conversation
(katk:) {sohbet)
Sosyal Medyay

Olusturan 5C

. U

‘commenting collaboration
(yorumlama) (is birligi)

Sekil 2: Michael Frunchter’e gore sosyal medyayi olusturan 5C (18).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun (TUIK) 2021 yilinda yapmis oldugu “Hane Halk1

Bilisim Teknolojileri Kullanim Arastirmasi”nda bireylerin %90’ min interneti sosyal medyaya
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ulasabilmek icin kullandiklar1 sonucuna ulagsmislardir (19). Hootsuite ve We are Social
tarafindan yayimlanan “2021 Diinya Internet Kullanimi ve Sosyal Medya Istatistikleri
Raporu”nda, diinya iizerinde 4.2 milyar insanin aktif olarak sosyal medyay: kullandig:
bildirilmistir. Ulkemizdeki kullanic1 sayisinin 60 milyon civarinda oldugu diisiiniilmekte olup
toplam niifusun %70,8’inin sosyal medya kullanicisi oldugu anlamina gelir (20). Sosyal medya
bireylerin arkadas iligkileri kurmasina, uzaktaki kisilerle iletisim kurmasina, kendisi ile ayn1
diisiinen insanlarla beraber hareket edip bir olay veya diisiince i¢in farkindalik olusturmasina,
akademik agidan gelismesine, ticaret, alis-veris, pazarlama, reklam gibi ekonomik faaliyetlerini
yapmasina olanak saglamaktadir. Sosyal medyanin iyi yonleri oldugu gibi asir1 kullanilmasi ve
amacimin disinda kullanilmasi halinde pek ¢ok sorunu da beraberinde getirmektedir (21). Bu
sorunlardan biri de sosyal medya bagimlilig1 olarak karsimiza ¢ikar. Yapilan arastirmalarda
bireylerin sosyal medyaya uyum saglayamadigi zaman sosyal medya bagimliligi durumunun

meydana geldigini gostermistir (22,23).

Sosyal Medya Bagimlihg:

Sosyal medya bagimliligi, internet bagimliliginin alt baslig1 olup sosyal ag siteleriyle
ilgili bagimliliklar1 kapsamaktadir (24). Sosyal aglara normalden fazla bir sekilde ilgi duymak
ve giris yapmak, hayatint olumsuz etkileyebilecek diizeyde asir1 ve kontrol edilemeyen sosyal
medya kullanim1 géstermek sosyal medya bagimlili1 olarak tanimlanmaktadir. Bu bagimlilik
tiirli davranigsal bagimlilik olarak degerlendirilmektedir (25).

Sosyal medya kullaniminin bagimlilik seviyesine donligmesinin ana nedeni ¢evrim i¢i
ortamlarda gegirilen siirenin fazla olmasi olarak diisiiniilmektedir (26). Sosyal medyay1 asir1
diizeyde kullananlarda bazi olumsuz durumlar goriilebilmektedir. Yapilan ¢alismalarda uzun
stireli sosyal medya kullaniminin addlesanlarin uyku diizenlerini, benlik saygilarini, ruhsal
durumlarimi olumsuz bi¢imde etkiledigini gostermistir. Ayrica arkadaslik iliskilerinde de
kiskanghiga ve depresyona yatkinlik olusturdugu bildirilmistir (27,28). Bunun disinda sosyal
medya bagimlilig1 kisilerin yiiz yilize olan sosyal etkilesimlerinde azalmaya, 6zgiiven kaybina,
yasamindaki diger aktivitelere zaman ayiramamasina neden olmaktadir (29,30).

Sosyal medya bagimliligi madde bagimliligina benzer sekilde bireylerde ruh halinde
degisikliklere, toleransa, yoksunluk semptomlarina, ¢atismalara yol agmaktadir (31). Sosyal
medya bagimliliginin baska onemli bir sonucu ise akademik basariy1r olumsuz bir sekilde
etkilemesidir. Yapilan bir ¢caligmada 6grencilerin sosyal medya bagimlilik diizeyleri arttikca

akademik performanslarinin azaldig1 gosterilmistir (32). Baska bir ¢alismada da sosyal medya



bagimhiligimin koti dil bilgisine ve akademik performanslarinda diigmeye yol actigi
bildirilmistir (33). Literatiir incelendiginde sosyal medya bagimliligi ile cinsiyet, yas,
depresyon, anksiyete ve stresin iliskili oldugu gosterilmistir. Genellikle kadin ve genglerin daha
yatkin oldugu da bildirilmistir (34).

SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI

Diinya Saglik Orgiitii’ne gore saglik sadece hastalik veya sakatligin olmamasi degildir.
Bunlarla beraber psikolojik ve sosyal olarak da bireyin en iist diizey iyilik halinin olmasi
durumudur (35). Saglik davranisi ise sagligi gelistirmek, korumak ve iyilestirmek i¢in yapilan
seylerin bir biitiin halidir (36). Saglikli yasam bi¢imi davranislari; bireyin sagligini etkileyen
durumlart kontrol edebilmesi, kendisinin durumuna gore en uygun saglik davraniglarini
belirleyip giinliik hayatta bunlari uygulayabilmesi olarak tanimlanmaktadir (37). Baska bir
deyisle insanlarin saglikli kalabilmek ve hastaliklardan korunabilmesi i¢in uyguladiklari
eylemlerin ve inanglarin biitiiniidiir (38).

Saglikli yasam bigimi terimi ilk kez 1929 yilinda Avusturyali psikoterapist Alfred Adler
tarafindan kullanilmistir. Adler’e gore saglikli yasama bi¢imi, ¢ocukluk doneminde kurulan ve
kisinin karakteristik 6zelligi olmaya devam eden bir tepki ve davranis kalibidir (39). Cocukluk
déneminde bireylerin yasam tarzini igerisinde bulundugu aile ve ¢evresi belirler. Ergenlik
donemi ise kritik bir donem olup fiziksel, psikolojik, sosyal ve cinsel gelisim gdsteren genglerin
kendi sagliklarinin sorumlulugunu iistlendikleri evre olarak kabul edilmektedir. Bu geg¢is
doneminde saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin olusturulmasi gerekmektedir (7). Saglikli
yasam bi¢imi davranislari; kisilerarasi iligkiler, saglik sorumlulugu, fiziksel aktivite, beslenme,

manevi gelisim ve stres yonetimi olarak 6 alt bagliga ayrilmistir (40).

Kisileraras iliskiler

Bireylerin  ¢evresiyle iletisim kurmalarim1i  ve iletisimlerindeki  devamlilig
gostermektedir (41). Kisilerin baglarina gelen olumsuz durumlarda yasam bigimleri farklilik
gosterir. BOyle durumlar ile karsilasildiginda kisilerin ailelerinden ya da g¢evresinde
bulunanlardan gordiikleri destek, yasamis olduklar1 olumsuz olaylar1 daha kolay
atlatabilmelerini ve problemlerinin ¢6ziilmesini saglar. Kisiler arasi iligkileri iyi olanlarin
yasadiklar1 sorunlar ile daha kolay bas ettikleri goriilmektedir (42). Kisiler arasindaki iliskilerde

sorun yasayanlar ise yalnizlik hissetmekte, aile i¢i sorunlar1 daha fazla yasamakta,



mesleklerinde yetersiz hissetmekte, yasamaktan doyum alamamakta ve fizyolojik yonden
hastaliklara da daha kolay yakalanabilmektedir (41).

Fiziksel Aktivite

Viicut fonksiyonlarini igermekte olup fiziksel aktivite i¢inde kas kiitlesini, dayaniklilig
ve esnekligini igerir (43). Diizenli bir sekilde fiziksel aktivite yapmak biiylime-gelismede,
kisilik gelisiminde, kot aliskanliklardan  korunmada, sosyal ¢evreyle iliskilerin
gelistirilmesinde, kronik hastaliklara yakalanmada ve tedavisinde, yash bireylerin kaliteli bir
yaglilik siireci gegirmesinde ciddi bir sekilde katki saglar (44). Bunun disinda fiziksel
aktivitenin diizenli yapilmasi kalp krizi, diyabet ve hipertansiyon riskini de azaltmaktadir (45).

Manevi Gelisim

Bireyin hayatinin amacini kavrayip bunun farkinda olarak karsilasmis oldugu sorunlar
ile bas edebilecegi giicii kendisinde hissetmesidir. Kisiler i¢ huzurlarimi saglayarak
yasamlarindaki hedeflere ulagmak i¢in galismali ve iyilik durumuna 6zgii olan bu giiciinii iist
seviyede tutmalidir (44). Manevi gelisimi iyi olan bireylerin endiseleri azalir ve stres seviyeleri

diiser. Bu sekilde birey sagliginin korunmasi ve gelistirilmesine katki saglar (46).

Beslenme

Bireyin sagliginin devam etmesi, hastaliklardan korunmasi, yasamin devamliliginin
saglanmasi i¢in gereken besin maddelerinin tiiketilmesidir (47). Kisiler saglikli yiyecekleri
secerek Ogiinlerini buna gore diizenlemeleri gerekmektedir. Beslenme ile hastaliklar arasinda
iliski mevcuttur. Ornegin koroner arter hastalik riskini azaltmak i¢in ideal kiloda olmak, tuz

kullanimini en aza indirmek, doymamis yaglar tercih etmek, lifli gidalar1 tiiketmek gerekir
(48).

Saghk Sorumlulugu

Bireyin psikolojik ve sosyal yonden iyi olabilmesi, iyi olmak igin kendini sorumlu
hissetmesi ve {izerine diisen bu sorumluluklar1 yapmasidir (49). Kisiler bedenlerinin farkinda
olmali ve anormal bir durum ile karsilastiklarinda hekime basvurmalidir. Yani diizenli bir

sekilde saglik kontrollerini yaptirmalari gerektiginin farkinda olmalidir (50).



Stres Yonetimi

Bireyi sikintiya sokacak bir durum ile karsilasildiginda etkili olan bas etme yontemini
belirleyerek stres durumunu en az seviyeye indirebilmesidir (51). Kronik hastaliklarla basa
cikabilmek igin strese yol agan durumlarin saptanmasi gereklidir (52).

Bireyler saglikli yasam bicimi davraniglart sayesinde sagliklar1 iizerinde etki
saglayabilir ve sagligin belirleyicilerini kendileri kontrol edebilir. Saglikli davranislar kisiye
bagl olmakla beraber igerisinde yasadigi sosyal, kiiltiirel ve fiziksel ¢evreden de etkilenir.
Kisilerin saglikli beslenme aligkanliginin olmasi, fiziksel aktivitelerini diizenli bir sekilde
yapmasi, kilonun ideal araliklarda bulunmasi, yeterli siire uyku uyumasit gibi aligkanliklar
mortalitenin azalmasim saglar (53). DSO’ye gore gelismis iilkelerde yasanan &liimlerin %70-
80’1, az gelismis lilkelerde goriilen 6liimlerin ise %40-50’sinin nedeni kisilerin yasam tarzlar
nedeniyle olmaktadir. Sedanter yasam, hazir gida tliketiminin artmast ve yanlis yeme
aligkanliklariin olmasi sonucunda obezite sikligi artmaktadir. Bunun sonucunda obezitenin yol
actigl mortalite ve morbidite de artmaktadir (54). Saglikli yasam bi¢imi davranislarini
belirleyen kisilerde kronik hastalik riskinin azaldig1 gésteren ¢alismalar bulunmaktadir (55).

Kronik hastaliklara yol agan yasam bicimi davraniglarinin bazilari; sigara ve alkol
kullanimi, sagliksiz beslenme ve hareketsiz yasam aliskanliklaridir. Bu davranislari
benimseyenlerde kronik hastalik goriilme riski artmaktadir (56). Bu nedenle sigara ve alkol
kullanimi azaltilmali, sagliksiz beslenme aligkanliklarini degistirilmeli, yeterli egzersiz

yapilmali ve stresten uzak durulmalidir (57).

SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI VE SAGLIKLI YASAM BIiCiMi
DAVRANISLARI ARASINDAKI ILISKi

Internet kullanilarak sosyal medyaya ulasilabildigi igin internet kullanimi ile sosyal
medya kullanimini ayirmak miimkiin degildir. Bireylerin internet kullanimiyla edinmis
olduklar1 saglik bilgileri sayesinde bagkalarmnin sagliklar1 tizerinde kontrol mekanizmasi
olusturduklar ve kendi saglik davranislaria da etki ettigi belirtilmistir (58). insanlar hastaliklar
ve ilaglarla ilgili bilgi edinmek, tan1 aldiklar1 hastaligin sosyal medya tizerinden tedavi yollarini
aragtirmak, ilaglar ve yan etkileriyle ilgili onerilerde bulunmak, benzer hastaligi olanlarin
yorumlarini okumak i¢in interneti ve sosyal medyay1 kullanmaktadir (59).

Literatiir incelendiginde internet bagimhiligi ile saglikli yasam bicimi davranislar
arasindaki iliskiyi inceleyen ¢aligmalarin yeterli sayida olmadig1 goriilmektedir. Yapilmis olan
aragtirmalarda internet bagimlilig1 olanlarin madde kullaniminda artis goriilmektedir. Ayrica

stk 6giin atladiklari, uyku saatlerinin diizensiz oldugu ve kilo artislarinin daha fazla oldugu
8



gdsterilmistir (60). Internet bagimliliginin yetersiz fiziksel aktiviteye yol agtig1 da bildirilmistir
(61). Baska bir calismada ise sigara kullanimiyla internet bagimlilig1 arasinda pozitif yonlii bir
iliski oldugu bulunmustur (62).

Internet kaynaklari, kisilerin kendi sagliklar ile ilgili kararlar1 almasinda énemli etkiye
sahip oldugu bilinmektedir. Giin gegtikge saglikla ilgili bilgilerin arastirilmasinda internet
onemli bir arag durumuna gelmektedir (63). Sosyal medyanin halk sagligi iizerinde olumlu ve
olumsuz etkilerinin oldugu sdylenebilir (64). Bu nedenle saglik bilgileri kaynaklarinin
giivenilirligi son derece dnemlidir (63). internet kullanimini1 bireylerin saglikli yasam bicimi
davraniglar1 kazanmasi i¢in dogru kullanim agisindan yonlendirmek gerekmektedir. Bunun
sonucunda ornegin hipertansiyona sekonder gelisen kalp yetersizligi, serebrovaskiiler
hastaliklar, bobrek hastaliklari, ateroskleroz 6nlenebilmektedir. (44,65). Ruggieri ve ark. (66)
internetin kullanimi ile saglikli yasam bicimi davranislari, aligkanliklar1 ve tutumlarimi
gelistirmek i¢in yapmis olduklar1 c¢alismada ¢alismaya katilanlara belirli bir egitim
verdiklerinde saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin olumlu yonde arttigini tespit etmislerdir.
Internet kullaniminin yayginlasmasiyla birlikte kisiler sagliklari ile ilgili bilgileri, dnerileri
kendileri edinebilmektedir. Zaman kisitlamasinin bulunmamasi, her yerden ulasilabilir olmasi,
kisilerin kendini tanitmadan ihtiya¢ duyduklar1 bilgilere ulasabilmesi internetin saglik
davraniglarina olan katkilaridir. Amerika Birlesik Devleti (ABD)’de internet kullanim orant
%85 iken bunun %72’si interneti saglik bilgisi aramak i¢in kullanmaktadir. Ulkemizde ise

saglik ile ilgili bilgi arayanlarin oran1 % 59,1°dir (58).



GEREC VE YONTEMLER

Calismamiz 01.05.2022-30.07.2022 Tarihleri arasinda 10/12 etik kurul izni (Ek-1) ile
Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 1., 2., 3., 4., 5. ve 6. siifta okuyan ile 2021-2022 dgretim
yili mevcut kayitli 18 yasii doldurmus goniillii 6grenciler ile anket yontemi ile yapilmistir.
Caligmamizin evrenini 2021-2022 egitim 6gretim yilinda 292 1. simif 6grencisi, 264 2. siif
ogrencisi, 338 3. smif 6grencisi, 313 4. siif 6grencisi, 278 5. siif 6grencisi, 231 6. sinif
Ogrencisi olmak tlizere toplamda 1716 kisi olusturmaktadir. Hedefimiz evrenin tamamina
ulagsmak olup goniillii 623 katilimciyla yapilmistir. Calismamizin drneklem hata payr %S5,
giiven aralig1 %95 alinarak minimum katilimcr sayis1 324 olarak belirlenmistir.

Sosyodemografik sorular, literatiir taranarak olusturulan sosyal medya bagimliligini ve
saglikli yasam bi¢imi davraniglarini etkileyen etmenlerle ilgili sorular ve sosyal medya
bagimhilik diizeyini belirleyici sosyal medya bagimliligi 6lgegi ve saglikli yasam bi¢imi
davraniglarin1 6lgen saglikli yagsam bigimi davraniglar1 2 6l¢egi sorularindan olusan anket (EK-

2) uygulanmis ve veriler Google ankete kaydedilmisti.

1) Bergen Sosyal Medya Bagimhlig Olcegi

Olgek Andreassen ve ark.’min (33) gelistirdigi 6lcegin, Demirci ve ark.’lar1 (34)
tarafindan Tiirkce gecerlilik ve giivenilirlik calismas1 yapilmustir. Olgekteki her madde zihinsel
ugras, duygudurum degisikligi, tolerans, yoksunluk, catisma ve basarisiz birakma girisimi
olmak iizere alt1 temel bagimlilik 6lciitiinii karsilamaktadir. Olgek (1) ¢ok nadir ile (5) ok sik
arasinda degisen besli Likert tipi derecelendirmeye gore yanitlanmaktadir. Olgegin toplam
puan1 6-30 arasinda degismektedir. Ozgiin dlgegin i¢ tutarlilik katsayist 0.88 olup yiiksek

giivenirlikte oldugu gosterilmistir.
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2) Saghkh Yasam Bicimi Davramslari Olgegi IT:

1987 yilinda Walker ve ark. tarafindan gelistirilen Saglikli Yasam Bi¢imi Davranislari
Olgegi 48 madde ve alt1 faktorden olusmaktadir. Olgek 1996 yilinda Walker ve ark. tarafindan
tekrar ¢alisilarak revize edilmis ve Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi 11 olarak
adlandirilmistir. Olgek 52 madde ve alti faktdrden meydana gelmistir. Olgcegin iilkemizdeki
gecerlik ve giivenirlik ¢alismast 2008’de Bahar ve ark. tarafindan yapilmustir. Olgegin
Cronbach Alpha katsayist 0,92 olup yiiksek giivenirlik derecesine sahiptir. Olgegin alt
boyutlarinin giivenirlik katsayilari ise; saglik sorumlulugu 0,77, fiziksel aktivite 0,79, beslenme
0,68, manevi gelisim 0,79, kisilerarasi iliskiler 0,80, stres yonetimi 0,64 olarak saptanmistir.
Alt boyutlar; saglik sorumlulugu (3,9,15,21,27,33,39,45,51. maddeler), fiziksel aktivite
(4,10,16,22,28,34,40,46. maddeler), beslenme (2,8,14,20,26,32,38,44,50. maddeler), manevi
gelisim (6,12,18,24,30,36,42,48,52. maddeler), kisiler arasi iliskiler (1,7,13,19,25,31,37,43,49.
maddeler) ile stres yonetimidir (5,11,17,23,29,35,41,47. maddeler). Olgek derecelendirilmesi;
higbir zaman (1), diizenli olarak (4) arasinda puanlanmis olup, dortlii likert tipindedir. Olgegin
toplamu i¢in en diisiik 52 puan, en yiiksek 208 puan alinabilmektedir

Arastirmaya dahil edilme kriterleri;
e Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencisi olmak
e 18 yasii doldurmus olmak

e (alismaya katilmay1 kabul etmis olmak

Arastirmaya dahil edilmeme kriterleri:
e Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencisi olmamak
e 18 yasini doldurmamis olmak

e (Calismaya katilmay1 kabul etmemis olmak

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 19 (Statistical Package for
the Social Sciences, version 19, seri n0:10240642) istatistik programi kullanilarak yapilmistir.
Veriler online anket ve online ulagilamayan katilimcilara sosyal mesafe ve hijyen sartlari
saglanarak yiiz yiize anket ile toplanmustir. Istatistiksel verilerin normal dagilima uygunlugu
normallik testleri ve histogram ile degerlendirilmis olup normal dagilim saglamadigindan non-

parametrik testler olan Mann Whitney-U ve Kruskall Wallis testleri kullanilmistir. Olcekler
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aras1 korelasyon spearman korelasyon testi ile Ol¢lilmiistiir. Tanimlayict istatistik olarak
aritmetik ortalama standart sapma, ortanca ve yiizdeler kullanilmistir. Olgekler {istiinde
yordayici faktorlerin saptanmasi1 amaciyla ¢ok faktorlii lineer regresyon analizi uygulandi. %95

giivenilirlik araliginda anlamlilik degeri p<0,05 olarak alinmistir.
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BULGULAR

Ogrencilerin cinsiyet dagilimi incelendiginde 387’sinin (%62,11) kadimn, 236’{iniin
(%37,8) erkek oldugu saptanmustir.

Ogrencilerin medeni durumlarina incelendiginde 5’nin (%0,8) evli, 617 niin (%99,2)
bekar oldugu saptanmistir.

Ogrencilerin kaldiklar1 yerler incelendiginde 156’sinm (%25,12) kamu yurdunda,
180’inin (%28,99) 6zel yurtta, 89’ nun (%14,33) aile evinde ve 196’smin (%31,56) 6grenci
evinde kaldiklar1 saptanmistir.

Ogrencilerin aylik gelir durumu incelendiginde 173 niin (%28,13) “gelirim giderimden
az”, 332’sinin (%53,98) “gelirim giderime esit” ve 110°nun (17,89) “gelirim giderimden fazla”
yamitlarii  verdikleri saptanmustir. Ogrencilerin sosyodemografik 6zellikleri Tablo 1°de

verilmistir.

Tablo 1. Ogrencilerin demografik ozellikleri

n (%)
Cinsivetiniz Kadin 387(62,11)
y Erkek 236(37.8)

. Evli 5(0,8)
Medeni durumunuz Bekar 617(99.2)
Kamu yurdu 156(25,12)
Ozel yurt 180(28,99)
Nerede kaliyorsunuz? Aile evi 89(14,33)
Ogrenci evi 196(31,56)
Gelirim giderimden az 173(28,13)
Aylik gelir durumu Gelirim giderime esit 332(53,98)
Gelirim giderimden fazla | 110(17,89)
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Ogrencilerin sinif dagilimlar1 incelendiginde 113 niin (%18,14) birinci smif, 105’nin
(%16,85) ikinci sinif, 112’sinin (%17,98) icilincti sinif, 100’niin (%16,05) dordiincii sinif,
97’sinin (%15,57) besinci siif ve 96’sinin (%15,41) altinci siif oldugu saptanmistir.

Ogrencilerin tip fakiiltesinde sinif tekrar durumlari incelendiginde 525’sinin (%84,81)
siif tekrar1 yapmadigi, 94 ’niin (%15,19) siuf tekrar1 yaptig1 saptanmaistir.

Ogrencilerin “Derslere katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?” sorusuna
verdikleri cevaplar incelendiginde 47’sinin (%7,62) katiliyorum, 238’sinin (%38,57) kismen

katiliyorum ve 332’sinin (%53,81) katilmiyorum yanitlarini verdikleri saptanmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Ogrencilerin okul bilgileri

n (%)
1,00 113(18,14)
2,00 105(16,85)
i . ] 3,00 112(17,98)
acinci siniftasiniz” 4,00 100(16,05)
5,00 97(15,57)
6,00 96(15,41)
] . f) Hayu' 525(84,81)
Tip fakiiltesinde sinif tekrari yaptimiz m* Evet 94(15,19)
Katilmiyorum 47(7,62)
Derslere katilim durumunuzu nasil Kismen katiltyorum 238(38,57)
9 o o f) ,
degerlendiriyorsunuz’ Katiliyorum 332(53,81)

Ogrencilerin sigara igme durumlar incelendiginde 431°nin (%69,18) “daha &nce hig
icmedim”, 37’sinin (%5,94) “iciyordum, biraktim” ve 155’nin (%24,88) “evet, iciyorum”
yanitlarini verdigi saptanmistir.

Ogrencilerin alkol kullanma durumlari incelendiginde 380’nin (%61,19) alkol
kullanmadigi, 241 nin (%38,81) alkol kullandig1 saptanmustir.

Ogrencilerin “Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?” sorusuna 449’nun (%72,07) hayur,
174°niin (%27,93) evet yanitlarim verdigi saptanmistir. Ogrencilerin aligkanlik dagilimlari

Tablo 3’te belirtilmistir.
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Tablo 3. Ogrencilerin aliskanlik dagihm

n (%)
Daha once hi¢ igmedim 431(69,18)

Sigara iciyor musunuz? Iciyordum, biraktim 37(5,94)
Evet, i¢iyorum 155(24,88)
Alkol kullaniyor musunuz? Hayir 380(61,19)
Evet 241(38,81)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? Hayir 449(72,07)
Evet 174(27,93)

Ogrencilerin yas ortalamas1 21,58+2,2 yil olarak saptanmustir. Ogrencilerin boy
uzunlugu ortalamasi 170,56+9,3 santim, viicut agirhigi ortalamast 66,55+15,4 kilogram ve
VKI ortalamas1 22,68+3,7 kg/™ olarak saptanmustir. Tiim veriler asagidaki Tablo 4’te

verilmistir.

Tablo 4. Ogrencilerin yas, boy uzunlugu ve viicut agirhg dagilin
Ortalamadzss Medyan (persantil 25/75)
Yasimz 21,58+2,2 21(20-23)
Boyunuz 170,56+9,3 170(164-177)
Kilonuz 66,55+15,4 64(55-75)
VKIi 22,68+3,7 22,2(20,1-24,6)

Ogrencilerin sosyal medya kullanim durumlar incelendiginde 23’niin (%3,71)
kullanmadig1, 597’sinin (%96,29) kullandig1 saptanmustir. Ogrencilerin sosyal medya kullanim

dagilimlart agagidaki Tablo 5’te gosterilmistir.

Tablo 5. Ogrencilerin sosyal medya kullanim dagilim

n (%)
Hayir 23(3,71)
?

Sosyal medya kullaniyor musunuz® Evet 507(96.20)
Hayir 541(86,84)

Facebook Euat S3(13 16
i Hayir 336(53,93)
Twitter Syt 2871607
Instagram Hay1r 105(16,85)
) Evet 518(83,15)

Hayrr 76(12,2)

Youtube Evat 7639

Hayir 14(2,25)
WhatsApp Evet 609(97,75)
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Tablo 5. Ogrencilerin sosyal medya kullanim dagilimi (Devam)

n (%)
Hayir 395(63,4)
Snapchat Evet 228(36,6)
) ) Hayir 595(95,51)

Linkedin Evet 28(4,49)

Hayir 618(99,2)

Tumblr Evet 5(0,8)
) Hayir 525(84,27)
Pinterest Evet 98(15,73)
Hayir 147(23,6)
Google Evet 476(76,4)

Ogrencilerin giinliik ortalama uyku siiresi 7,30+1,2 saat olarak saptanmustir.

Ogrencilerin “Kendinizi sosyal medya bagimlis1 olarak gériiyor musunuz?” sorusuna
375 nin (%60,19) hayir, 248°nin (%39,81) evet yanitlarini verdigi saptanmaistir.

Ogrencilerin “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?” sorusuna 304’ niin
(%49,03) orta, 144’nilin (%23,23) iyi ve 172’sinin (%27,74) ¢ok iyi yamtlarim verdigi
saptanmistir.

Ogrencilerin rahatsizlik durumlar incelendiginde 415°nin (%67,04) bir rahatsizlig
olmadig1, 204 ’niin (%32,96) bir rahatsizlig1 oldugu saptanmistir.

Ogrencilerin diizenli ila¢ kullanim durumu incelendiginde 504’ niin (%83,03) olmadigi,
103’niin (%16,97) oldugu saptanmustir.

Ogrencilerin “Gegtigimiz 2 hafta icinde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya caresiz
hissetiniz mi?” sorusuna 212’sinin (%34,14) hayir, 409’nun (%65,86) evet yanitlarin1 verdigi
saptanmuistir.

Ogrencilerin “Gegtigimiz 2 hafta icinde bir seyler yapmak icin kendinizi ilgisiz veya
keyifsiz hissettiniz mi?” sorusuna 135’nin (%21,77) hayir, 485’nin (%78,23) evet yanitlarini
verdigi saptanmistir.

Ogrencilerin depresyon 6n tanist durumlari incelendiginde 230’nun (%36,92)
depresyonda olmadigi, 393 niin (%63,08) depresyonda oldugu saptanmistir. Ogrencilerin

saglik durum ve algi dagilimlar1 Tablo 6’da gosterilmistir.
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Tablo 6. Ogrencilerin saghk durum ve algi dagilimlari

n (%)

Kendinizi sosyal medya bagimhisi olarak Hay1r 375(60,19)

gorityor musunuz? Evet 248(39,81)

Orta 304(49,03)

Sagllk dulju.munuzu nasil fyi 144(23,23)
degerlendiriyorsunuz? —

Cok Iyi 172(27,74)

Herhangi bir hastaliginiz rahatsizhginiz var Hayir 415(67,04)

mi? Evet 204(32,96)

5 o 5 Hay1r 504(83,03)

Kullandiginiz bir ila¢ var m”~ Evet 103(16,97)

Gegtigimiz 2 hafta icinde kendinizi diiskiin, Hayir 212(34,14)

cokkiin veya caresiz hissetiniz mi? Evet 409(65,86)

Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler yapmak i¢in | HayIr 135(21,77)

kendinizi ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi? Evet 485(78,23)

) Hayir 230(36,92)

Depresyon on tanisi Evet 393(63,08)

Ogrencilerin “Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?” sorusuna 18’i (%2,86) kotii,
430°u (%69,02) orta, 87’si (%13,96) iyi ve 88’1 (%14,13) ¢ok iyi yanitlarm verdigi

saptanmustir. Ogrencilerin “Giin iginde uykusuzluk sikdyetiniz olur mu?” sorusuna 230’unun

(%37,1) hayir, 390’ min (%62,9) evet yanitlarini verdigi saptanmustir (Tablo 7).

Tablo 7. Ogrencilerin uyku ile ilgi bilgilerinin dagilim

n (%)

Koti 18(2,89)

Orta 430(69,02)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? fyi 87(13,96)

Cok Iyi 88(14,13)

Hayir 230(37,1)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz olur mu? Evet 390(62.9)

Ortalamazss | Medyan (persantil 25/75)
Giinde kac saat uyuyorsunuz? 7,30£1,2 7(7.0-8,0)

Ogrencilerin Saglikli yasam bigimi davramislar alt dlgekleri ve sosyal medya bagimlilik

Olceginde aldiklar1 puan dagilimlar1 ve Cronbach alfa diizeyleri Tablo 8’de verilmistir.
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Tablo 8. Ogrencilerin saghkh yasam bicimi davramslar alt 6lcekleri ve sosyal medya
bagimhilig: dl¢eginden aldiklar: puan dagilimlar: ve Cronbach alfa diizeyleri

Ortalamaxss | Medyan (persantil 25/75) | Cronbach's Alpha
Saghk sorumlulugu 28,38+5,1 28(25.0-31) 0,844
Fiziksel aktivite 24,73+5,6 24(21.0-28) 0,867
Beslenme 28,58+4,2 28(26.0-31) 0,716
Manevi gelisim 29,65+4,5 30(26.0-33) 0,834
Kisiler arasi iliskiler 33,53+4,8 33(30.0-37) 0,831
Stres yonetimi 26,35+4 26(24.0-29) 0,731
Toplam puan 170,86+21,71 168 (156-183) 0,841
Sosyal medya bagimlihigi 13,86+4,9 14(10.0-17) 0,866

Saglikli yagam bi¢imi davranislari saglik sorumlulugu alt 6lgegi puani ile “Derslere
katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, Instagram, WhatsApp, Snapchat,
Linkedin kullanimi, “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “ Uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?’’ sorusu, *“ Giin i¢inde uykusuzluk sikayetiniz olur mu? *’
sorusu, ““ Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?’’ sorusu, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz mi?’’ sorusu, “Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler
yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon on tanis1 alma
arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski saptanmis olup tiim degerler asagidaki Tablo 9’da

belirtilmistir.

Tablo 9. Saghkh yasam bicimi davramslar1 saghk sorumlulugu alt 6lcegi puam ile

bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi

Ortalama Medyan p
o Kadin 28,59+5,4 28(26-31)
Cinsiyetiniz Erkek 28852 | 285(25315) | 0%
. Evli 28,72+4,5 29(25-32)
Medeni durumunuz Bekar 27.5745.4 27(24-30) 0,493
Zayif 28,46+4,5 28(25-31)
. Normal 28,66+5,3 28(25-32)
VKI Fazlakilolu | 27.6424,7 | 27(25-30) | ot
Obez 27,0845,8 | 26(23,5-29,5)
1,00 28,649 28(25-31)
2,00 28,57+49 | 28(25,5-32)
3,00 27,37+5,7 27(23-30)
?
Kacinci simftasimz? 4.00 2729456 28(24-30) 0,310
5,00 27,89+4,8 27(25-31)
6,00 28,88+5,1 28(26-32)
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Tablo 9. Saghkh yasam bi¢cimi davramislar1 saghk sorumlulugu alt dlgegi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Tip fakiiltesinde sinif tekrari yaptiniz Hayir 28,60+4,3 28(26-32) 0524
mi? Evet 28,15+5,3 28(25-31) ’
Inﬁ"‘tﬂmlyom 2756£52 | 27(24-30)
Derslere katihm durumunuzu nasil
Kismen
degerlendiriyorsunuz? katiltyorum 28,7£5,3 28(25-31) 0,032
Katiliyorum | 28,52+5,1 28(25-32)
Kamu yurdu 29,3+5,9 28(26-31)
Ozel yurt 27,7647 28(25-31)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,260
Aile evi 28,2+5,1 28(25-31)
Ogrencievi | 28,72+5,1 28(26-32)
Dahadnee | ho 14055 | 28(24-31)
hi¢ igmedim
. .. I¢iyordum,
? -
Sigara iciyor musunuz” brraktim 28,26+5,1 28(25-31) 0,356
Evet, 201846 |  29(26-32)
iciyorum
Hayir 28,05+5,6 27(24-30)
Alkol kullamyor musunuz? 0,225
Evet 28,4145 28(25-31)
Gelirim
giderimden 28,36+5 28(25-31)
az
Aylik gelir durumu Geliim 1 g ssis4 | 28(25531) |0,071
giderime esit
Gelirim
giderimden 28,3345 28(25-31)
fazla
Hayir 28,45+5,2 28(25-31)
Sosyal medya kullamyor musunuz? 0,392
Evet 27,35+5,4 26,5(23,5-30)
Hayir 28,65 28(25-31)
Facebook 0,676
Evet 28,19+5,1 29(24-32)
. Hayir 28,41+5,1 28(25-31)
Twitter 0,703
Evet 25+6,3 23(21-25)
Hayir 28,46+5 28(25-31)
Instagram 0,009
Evet 28,12+5,3 27(24-31)
Hay1r 28,86+4,6 29(26-31)
Youtube 0,971
Evet 28,26+5 28(25-31)
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Tablo 9. Saghkh yasam bi¢cimi davramislar1 saghk sorumlulugu alt ol¢egi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Hayir 31,23+5,4 30,5(27-35)
WhatsApp 0,009
Evet 28,3945,1 28(25-31)
Hayir 27457 26,5(22,5-31,5)
Snapchat 0,026
Evet 28,2345,1 28(25-31)
) . Hay1r 29,2545 29(26-33)
Linkedin 0,008
Evet 28,28+5 28(25-31)
Hayir 28,42+5,1 28(25-31)
Tumblr 0,612
Evet 28,65+5,2 28(25-32)
] Hay1r 27,99+4,8 28(25-30)
Pinterest 0,069
Evet 27,5+4,7 27(24-30)
Hayir 28,6+4,7 28(26-31)
Google 0,657
Evet 29,81+5,6 30(26-33)
Kendinizi sosyal medya bagimlis1 olarak | Hayir 25,17+5,4 24(20-30) 0.110
goriiyor musunuz? Evet 27,77+4,8 27(25-30) ’
Orta 29,51+4,8 30(26-33)
Saghk durumunuzu nasil yi 30,9545,3 31(28-34) | <0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok Iyi 29,41+£5,2 29(26-33)
Kotii 27,78+4.,9 27(25-30)
Orta 27,55+4,8 27(24-30)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? —— <0,001
Iyi 30,565 31(27-34)
Cok Iyi 28,22+5,1 28(25-31)
Giin icinde uykusuzluk sikdyetiniz olur | Hayir 28,76+5 28(25-31) <0.001
mu? Evet 28,35+5,2 28(25-31) ’
Hayir 28,54+4,7 28(26-31)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 29,31£5,3 29(25-33)
Herhangi bir hastaligimz rahatsizhi@iniz Hayir 27,91+4,9 28(25-30) 0162
var mi? Evet 29.845,6 29(26-33) ’
Hayir 27,99+4,8 28(25-31)
Kullandigimiz bir ila¢ var mi1 ? 0,744
Evet 29,35+5,3 29(25,5-33)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Evet 27,83+4.9 28(25-30)
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz 0,005
mi? Hayir 28,59+5.,4 28(26-31)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hay1r 28,8452 28,5(25-31,5)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya keyifsiz 0,002
hissettiniz mi? Evet 28,72+4.5 29(25-32)
Yok 29,35+5,3 29(25,5-33)
Depresyon 6n tanisi Var 27.8344.9 28(25-30) 0,001
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Saglikli yasam bi¢imi davranislar: fiziksel aktivite alt 6lgegi puani ile cinsiyet, VKI,
“Sigara i¢iyor musunuz?’’ sorusu, kendini sosyal medya bagimlis1 olarak gérme, “Saglik
durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, giin i¢inde uykusuzluk ¢ekme, diizenli
egzersiz yapma, kullanilan ilag, “Gectigimiz 2 hafta i¢cinde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya
caresiz hissetiniz mi?’’ sorusu, “Gegtigimiz 2 hafta i¢cinde bir seyler yapmak icin kendinizi
ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi?”’ sorusu, depresyon On tanisi alma arasinda istatistiksel

olarak anlamli iligki saptanmis olup asagidaki Tablo 10°da verilmistir.

Tablo 10. Saghkh yasam bicimi davramslan fiziksel aktivite alt 6l¢cegi puam ile bagimsiz

degiskenlerin karsilastirilmasi

Ortalama |Medyan p

Cinsiyetiniz Kadin 23,71+4.8 23(21-26) <0.001
Erkek 26,4463 | 25(22-32)
Zayif 2374546 | 23(21-26)

. Normal 25,07+5,7 24(21-28)

VKI Fazla kilolu | 25,6562 | 25(21-31) | 0%
Obez 22441 22(19-24)

Medeni durumunuz Evi 24,827,6 24(19-32) 0,935
Bekar 24,74+5,5 24(21-28)
1,00 23.71x4.4 | 23(21-26)
2,00 252416 | 24(21-28)

Kacinci simiftasimiz? 300 24,6545, 24(20-28) 0,183
4,00 25,8957 | 25(21,5-30)
5,00 2435453 | 23(21-27)
6,00 24,65:58 | 24(20-28)

Tip fakiiltesinde simif tekrari Hayir 24.8+£5.4 24(21-28) 0.264

yaptimz mi? Evet 24,37+6,1 23(21-28) '
I;atﬂmlyom 2338456 | 23(19-26)

Derslere katilim durumunuzu nasil

degerlendiriyorsunuz? kK;tslrﬁl}e,gmm 2451£54 | 23(21-28) |07
Katiliyorum | 25,12+5,6 24(21-28)
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Tablo 10. Saghkh yasam bicimi davranislari fiziksel aktivite alt 6l¢egi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama |Medyan P
Kamu yurdu | 24,54+5,2 24(21-27)
Ozel yurt 24,66+5,3 24(21-27)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,530
Aile evi 24,03£5,5 23(21-28)
Ogrencievi | 25,25+6,1 24(21-29)
Dahadneehic| o5 41155 | 4(21-28)
icmedim
. .. Igiyordum,
? -
Sigara iciyor musunuz” buraktim 26,38+6,6 26(21-31) 0,003
Evet, 23,5653 | 22(20-26)
iciyorum
Hay1r 24,47+5.5 24(21-27)
Alkol kullanmiyor musunuz? 0,158
Evet 25,16£5,6 24(21-28)
Gelirim
giderimden 24,3£5,5 24(20-28)
az
Aybik gelir durumu Geliim | 463456 | 23(21-27)  |0,034
giderime esit
Gelirim
giderimden 25,93+5,4 25(22-30)
fazla
Hay1r 24,73+6,1 25(21-27)
Sosyal medya kullamiyor musunuz? 0,982
Evet 24,75+5,5 24(21-28)
Hayir 24,82+5.6 24(21-28)
Facebook 0,216
Evet 24,16+5.5 23(21-26,5)
] Hayir 24,86+5,7 24(21-28)
Twitter 0,711
Evet 24,58+5.4 24(21-28)
Hayir 24,79+6,1 24(20-29)
Instagram 0,864
Evet 24,72+5.4 24(21-28)
Hayir 24,93+5,8 24(21-27)
Youtube 0,799
Evet 24,71+£5,5 24(21-28)
Hay1r 24,71+5,8 24,5(21-30)
WhatsApp 0,927
Evet 24,73+5,6 24(21-28)
Hayir 24,8+5,7 24(21-28)
Snapchat 0,786
Evet 24,62+5.3 23(21-27)
. . Hay1r 24,69+5,5 24(21-28)
Linkedin 0,456
Evet 25,6246 25,5(21-30)
Hayir 24,76+5,6 24(21-28)
Tumblr 0,056
Evet 20+2,3 20(18-22)
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Tablo 10. Saghkh yasam bicimi davranislari fiziksel aktivite alt 6l¢egi puani ile bagimsiz

degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama |Medyan P
) Hayir 24,74+5,6 24(21-28)
Pinterest 0,763
Evet 24,71+£5,2 24(21-28)
Hay1r 24,9457 24(21-27)
Google 0,631
Evet 24,67+5,5 24(21-28)
Kendinizi sosyal medya bagimlis1 olarak | Hayir 25,39+5,8 25(21-29) 0.001
goriiyor musunuz? Evet 23,74+5 23(20-27) ’
Orta 23,57+5,2 23(20-26)
Saglik durumunuzu nasil fyi 24,45+4,6 | 24(21-27)  |<0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok lyi 27,12+6,2 26(22,5-32)
Koti 20,35+4 19(17-22)
Orta 24,19+5,3 23(21-27)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? —— <0,001
Iyi 25,07+4,8 24(21-28)
Cok Iyi 27,96+6,1 27(23-34)
Giin icinde uykusuzluk sikiyetiniz olur | Hayir 25,82+6 25(21-30) 0.001
mu? Evet 24,09+5,1 23(21-27) ’
Hayir 22,35+3,7 22(20-25)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 30,86+4,7 31(28-34)
Herhangi bir hastah@imiz rahatsizhgimiz | Hayir 24,66+5,6 24(21-28) 0.580
var mi? Evet 24,8645.5 24(21-28) ’
Hayir 24,95+5,5 24(21-28)
Kullandigimiz bir ila¢ var mi ? 0,009
Evet 23,5454 22,5(19-26)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hayir 26,13+5,8 25(21,5-30)
diiskiin, ¢cokkiin veya caresiz hissetiniz <0,001
mi? Evet 24,03+5,3 23(21-27)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hay1r 27,08+6 26(23-32)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya <0,001
keyifsiz hissettiniz mi? Evet 24,06+5,2 23(21-27)
Yok 26,26+5,9 25(22-30)
Depresyon 6n tanisi Var 23.8655.2 23(21-26) <0,001

Saglikli yasam bi¢imi davranislar1 beslenme alt 6lcegi puant ile “Derslere katilim

durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Sigara i¢iyor musunuz?’’ sorusu, kendini

sosyal medya bagimlis1 olarak gérme, “Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?’’ sorusu, giin

icinde uykusuzluk cekme, diizenli egzersiz yapma, “Gegtigimiz 2 hafta icinde kendinizi

diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz mi?’’ sorusu, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde bir seyler

yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon 6n tanist alma
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arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki saptanmig olup tiim veriler asagidaki Tablo 11°de

ayrmtil bir sekilde verilmistir.

Tablo 11. Saghkh yasam bicimi davramslar1 beslenme alt 6lcegi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi

Ortalama Medyan p
o Kadin 28,54+3,8 29(26-31)
Cinsiyetiniz 0,820
Erkek 28,63+4,7 28(25-32)
Zaylf 28,59i3,9 28(26'31)
. Normal 28,82+4,3 29(26-31)
VKl Fazla kilolu 28,19+4,4 28(25-31) 0,059
Obez 26,763 26(25-29)
] Evli 3045 28,5(26,5-33,5)
Medeni durumunuz 0,632
Bekar 28,57+4,2 28(26-31)
1,00 28,1+£3,3 28(26-31)
2,00 28,78+4,7 28(26-32)
3,00 28,68+4 28(26-31)
Kacincr simiftasimz? 0,730
4,00 28,8+4.,4 29(26-32)
5,00 28,16+4,3 28(25-31)
6,00 28,98+4,2 29(26-32)
Tip fakiiltesinde simf tekrar: Hayir 28,61+4,1 28(26-31) 0.495
yaptimiz mi? Evet 28,45+4.4 28(26-31) ’
Katilmiyorum 27,33+4,4 26,5(24-30)
Dej'slere k.a?lllm durumunuzu nasil | Kismen 28,144 28(26-30) 0,003
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum
Katiliyorum 29,05+4,2 29(26-32)
Kamu yurdu 28,4243,3 28(26-30)
Ozel yurt 28,17+4,3 28(25-30)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,095
Aile evi 28,33+4,4 28(26-31)
Ogrenci evi 29,1544,5 29(26-32)
Dahaoneehic | hggcia1 | 29(26-32)
igmedim
Sigara iciyor musunuz? I¢iyordum, 28 78+5.2 28(26-32) <0,001
biraktim ’ ’
Evet, i¢iyorum 27,47+4 27(25-30)
Hay1r 28,68+4,2 29(26-31)
Alkol kullamyor musunuz? 0,496
Evet 28,44+4,1 28(26-31)
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Tablo 11. Saghkh yasam bicimi davramslar1 beslenme alt 6lcegi puam ile bagimsiz

degiskenlerin karsilastirilmasi1 (Devam)

Ortalama Medyan p
Gelirim 27,943 28(25-30)
giderimden az
Aylik gelir durumu eieit"”m giderime | »q 66142 | 28(26-31) | 0,003
Gelirim
giderimden fazla 29,5238 30(27-32)
Hayir 29,65+4,3 29(26-32)
Sosyal medya kullanmiyor musunuz? 0,325
Evet 28,5444,2 28(26-31)
Hayir 28,67+4,1 28(26-31)
Facebook 0,143
Evet 27,94+4,6 27(25-31)
. Hayir 28,73+4,2 28(26-31)
Twitter 0,360
Evet 28,39+4,2 28(25-31)
Hayir 29,02+4,2 29(26-32)
Instagram 0,207
Evet 28,48+4,2 28(26-31)
Hayir 28,89+4 29(26-32)
Youtube 0,441
Evet 28,53+4,2 28(26-31)
Hayir 27,46+5,1 28(24-32)
WhatsApp 0,641
Evet 28,6+4,1 28(26-31)
Hayir 28,57+4,4 28(26-31)
Snapchat 0,850
Evet 28,59+3,8 28(26-31)
. . Hay1r 28,5144,1 28(26-31)
Linkedin 0,062
Evet 30,1244,7 30(27-32)
Hayir 28,57+4,2 28(26-31)
Tumblr 0,715
Evet 29+2,2 28,5(27,5-30,5)
. Hayir 28,52+4,1 28(26-31)
Pinterest 0,370
Evet 28,87+4,2 29(26-31)
Hayir 28,62+4,2 29(26-31)
Google 0,662
Evet 28,56+4,2 28(26-31)
Kendinizi sosyal medya bagimhisi Hayir 29+4,3 29(26-32) 0.003
olarak goriiyor musunuz? Evet 27,9343,9 28(25-30) '
Orta 27,67+3,8 27(25-30)
Saghk durumunuzu nasil yi 28,54+3.9 28(26-31) | <0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok Iyi 30,25+4,6 30(27-33)
Koti 24,22+3,1 23,5(23-27)
Uyku Kkalitenizi nasil Orta 28,07+3,9 28(26-30) <0,001
degerlendirirsiniz? fyi 29,34+3.9 29(27-32)
Cok lyi 31,17+4,6 30,5(28-34) <0,001
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Tablo 11. Saghkh yasam bicimi davramslar1 beslenme alt 6lcegi puam ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
29,85+4,4 29(27-32)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz olur Hayir <0,001
mu? Evet 27,84+3,9 28(25-30)
Hayir 27,65+3,7 28(25-30)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 30,9344,3 31(27-34)
Herhangi bir hastaligimiz rahatsizhiginiz Hayir 28,5+4,2 28(26-31) 0279
var mi? Evet 28,7144 28(26-32) ’
Hayir 28,6+4,2 28(26-31)
Kullandigimiz bir ila¢ var nm? 0,596
Evet 28,29+3.8 28(26-31)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hayir 29,69+4,3 29(27-32)
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz <0,001
mi? Evet 28,01+4 28(25-30)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hayir 30,39+4,5 30(27-33)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya keyifsiz <0,001
hissettiniz mi? Evet 28,07+3,9 28(25-30)
Hayu‘ 29,76:'24,3 29,5(27'33)
IDepresyon 6n tanisi Evet 27.9143.9 28(25-30) <0,001

Saglikli yasam bicimi davramslari manevi gelisim alt 6lcegi puani ile VKI arasinda,
“Derslere katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, kendini sosyal medya
bagimlist olarak gorme, “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?’’ sorusu, giin i¢inde uykusuzluk ¢ekme, diizenli egzersiz
yapma, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz mi?’’
sorusu, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde bir seyler yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya keyifsiz
hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon On tanisi alma arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
saptanmigtir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglart manevi gelisim alt 6lgegi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi ve elde edilen tiim veriler agagidaki Tablo 12°de ayrintili sekilde

belirtilmistir.
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Tablo 12. Saghkh yasam bicimi davranislar1i manevi gelisim alt 6l¢egi puamni ile bagimsiz
degiskenlerin karsilagtirilmasi

giderimden fazla

Ortalama |Medyan  |p
. Kadin 29,46+4,4 29(26-32)
Cinsiyetiniz 0,093
Erkek 29,96+4,7 30(26-33)
Zay]f 29,47i4,4 29(26‘32,5)
. Normal 30,04+4,5 30(27-33)
VKl Fazla kilolu 29,024+4,7 | 29(26-32) 0,026
Obez 28,00+4,4 27(25-30)
) Evli 31,6+5,5 31(30-34)
Medeni durumunuz 0,375
Bekar 29,624+4,5 30(26-33)
1,00 29,5+4,5 29(27-33)
2,00 29,51+4,9 29(26-33)
3,00 29,83+4,4 | 29(26,5-33)
Kacincr simiftasimz? 0,874
4,00 29,75+4,1 30(27-33)
5,00 29,27+4,8 30(26-32)
6,00 30,03+4,4 30(27-33)
Tip fakiiltesinde sinif tekrar1 yaptimiz Hayr 29,75+4.5 30(27-33) 0978
mi? Evet 29,1344,5 | 29(26-32) |
Katilmiyorum 28,24+4,1 27(25-31)
Defslere k.a?lllm durumunuzu nasil Kismen 28,7544 4 28(26-32) |<0,001
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum
Katiliyorum 30,494+4,5 31(28-34)
Kamu yurdu 29,9+4,1 30(27-33)
Ozel yurt 29,21+4,6 29(26-32)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,304
Aile evi 29,41+4,8 30(26-32)
Ogrenci evi 29,92+4,7 30(26-33)
Daha 6nce hig 2009+45 | 30(27-33)
igmedim
Sigara iciyor musunuz? I¢iyordum, 29,97+4,9 |30(27,5-31,5) 0,049
biraktim ’ ’ ' '
Evet, i¢iyorum 28,88+4,4 29(26-32)
Hayir 29,93+4,5 30(27-33)
Alkol kullamiyor musunuz? 0,117
Evet 29,24+4.4 29(26-32)
Gelirim 2024:46 | 29(26-32)
giderimden az 0.170
Aylik gelir durumu ;?:mm giderime 29,65+4,5 | 29,5(26-33)
Gelirim 30,3+4,5 | 30(28-34) [0,170

27




Tablo 12. Saghkh yasam bicimi davranislar1 manevi gelisim alt 6l¢cegi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama | Medyan |p
Hay1r 30,91+5,1 | 31,5(28-36)
Sosyal medya kullaniyor musunuz? 0,238
Evet 29,61+4,5 30(26-33)
Hay1r 29,74+4.5 30(27-33)
Facebook 0,130
Evet 29+4.5 28,5(26-32)
) Hayir 29,96+4,5 30(27-33)
Twitter 0,096
Evet 29,29+4,5 29(26-32)
Hayir 30+4,7 30(27-33)
Instagram 0,365
Evet 29,58+4,5 29(26-32)
Hayir 29,95+4,3 30(27-33)
Youtube 0,562
Evet 29,61+4,5 30(26-33)
Hay1r 28,83+5 30(27-30,5)
WhatsApp 0,725
Evet 29,66+4,5 30(26-33)
Hay1r 29,75+4,5 30(27-33)
Snapchat 0,253
Evet 29,47+4,5 29(26-33)
. . Hay1r 29,6+4,5 30(26-33)
Linkedin 0,186
Evet 30,72+4.9 31(27-35)
Hayir 29,63+4,5 30(26-33)
Tumblr 31,5(28,5- |0,327
Evet 32442 35.5)
] Hay1r 29,62+4,5 30(26-33)
Pinterest 0,741
Evet 29,83+4,7 30(27-33)
Hay1r 29,04+4,7 29(26-32)
Google 0,096
Evet 29,83+4.,4 30(27-33)
Kendinizi sosyal medya bagimlis olarak | Hayir 30,43+4,3 30(27-34) <0.001
goriiyor musunuz? Evet 28,44+4.6 | 28(25-31) ’
Orta 28,29+4,2 28(25-31)
Saghk durumunuzu nasil yi 30,26+4,3 | 30(28-33) |<0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok Iyi 31,73+4,1 31(30-34)
Koti 25,18+3,7 26(25-27)
Orta 28,94+4,2 29(26-32)
Uyku Kkalitenizi nasil degerlendirirsiniz? —— <0,001
Iyi 30,69+4,3 30(28-34)
Cok lyi 33,0244,3 34(31-36)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz olur | Hayir 30,7+4,7 | 31(28-34) <0.001
mu? Evet 29,01+4,3 | 29(26-32) ’
Hayir 29,04+4.4 29(26-32)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 31,23+4,3 | 31(28,5-34)
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Tablo 12. Saghkh yasam bicimi davranislar1 manevi gelisim alt 6l¢cegi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Herhangi bir hastah@iniz rahatsizhgimz | Hayir 29,69+4.5 30(26-33) 0732
var m1? Evet 29,58+4,6 29(27-33) ’
Hay1r 29,77+4,5 30(26-33)
Kullandigimiz bir ila¢ var m ? 0,121
Evet 29,1+4.4 28(26-32)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hayir 31,2844,1 31(29-34)
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz <0,001
mi? Evet 28,82+4.5 29(26-31)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hayir 31,51+4.,4 31(28-34)
yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya <0,001
keyifsiz hissettiniz mi? Evet 29,15+4,4 29(26-32)
Hayn‘ 3 1,3:‘:4,2 31(29'34)
IDepresyon 6n tanisi Evet 2872444 29(26-31) <0,001

Saglkli yasam bicimi davranislar1 kisiler arasi iliskiler alt dlgegi puami ile VKI,
“Derslere katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Nerede kaliyorsunuz?’’
sorusu, alkol kullanimi, Instagram, Snapchat, Pinterest kullanimz, ile “Saglik durumunuzu nasil
degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Ge¢tigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya
caresiz hissetiniz mi?’’ sorusu, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde bir seyler yapmak i¢in kendinizi
ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi? * sorusu, depresyon on tanisi olanlar arasinda istatistiksel
olarak anlamli iligki saptanmistir. Sagliklt yasam bi¢imi davranislari kisiler aras iligkiler alt
Olcegi puani ile bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi ve elde edilen tiim veriler asagidaki

Tablo 13’te ayrintili sekilde verilmistir.

Tablo 13. Saghkh yasam bicimi davramslar Kisiler arasi iliskiler alt 6lcegi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi

p
Ortalama | Medyan

. Kadin 33,81+4,8 33,5(31-37)
Cinsiyetiniz 0,088

Erkek 33,06+4,9 33(30-37)

Zay]f 33,8:‘:4,8 34(30'37)

. Normal 33,86+4,8 34(30-37)
VKl Fazla kilolu | 32,69+4,6 33(30-35) 0.013

Obez 30,83+5,9 30(26-35)

) Evli 33,25+4,9 33,5(30-36,5)
Medeni durumunuz 0,944

Bekar 33,52+4,8 33(30-37)
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Tablo 13. Saghkh yasam bicimi davramslan Kisiler arasi iliskiler alt 6l¢cegi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi1 (Devam)

Ortalama Medyan |p
1,00 33,42+4.9 33(30-37)
0,537
2,00 33,7745,3 34(30-37)
3,00 33,7344,7 33(30-36)
Kaginci simiftasimz?
4,00 33+4,8 33(30-36) 0537
5,00 33,04+5,1 33(30-37) ’
6,00 34,2244,1 34(32-37)
Tip fakiiltesinde sinif tekrari yaptimz Hayir 33,76+4.9 34(30-37) 0.866
mi1? Evet 32,32+4.,5 31(29-35) ’
Katilmiyorum | 32,31+4,3 32,5(30-35)
Defslere k.aflllm durumunuzu nasil Kismen 33.12+4.8 33(30-36) 0,022
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum
Katiliyorum 33,9844,9 34(31-37)
Kamu yurdu 33,1+4,1 33(30-35)
Ozel yurt 33,46+4,7 33(30-37)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,043
Aile evi 32,5544,8 33(30-35)
Ogrenci evi 34,36+5,4 34(30-39)
Daha éncehie | 33 39,4 ¢ | 33(30-36)
igmedim
Sigara iciyor musunuz? I¢iyordum, 34.17+5.8 33(30-38) 0,469
biraktim ’ ’
Evet, igiyorum | 33,76+4,8 34(30-37)
Hay1r 33,0444,8 33(30-36)
Alkol kullamyor musunuz? 0,003
Evet 34,26+4,8 34(31-37)
Gelirim 33,43+4,8 | 33,5(30-37)
giderimden az
Gelirim
Ayhlik gelir durumu giderime esit 33,3124,7 33(30-36) 0,216
Gelirim
giderimden 34,1145,3 34(31-38)
fazla
Hayir 32,17£5,2 31(27-34)
Sosyal medya kullamyor musunuz? 0,105
Evet 33,5844,8 33(30-37)
Hay1r 33,6444,8 33(30-37)
Facebook 0,099
Evet 32,75+4.,9 33(29-36)
) Hayir 33,59+4,9 34(30-37)
Twitter 0,681
Evet 33,45+4,8 33(30-36)
Hayir 31,9844,9 33(28-35)
Instagram 0,002
Evet 33,84+4,8 34(30-37)
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Tablo 13. Saghkh yasam bicimi davramslan Kisiler arasi iliskiler alt 6l¢cegi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Hay1r 33,85+4,4 33(30-37)
Youtube 0,659
Evet 33,48+4,9 33(30-37)
Hay1r 32,92+6,4 35(29-38)
WhatsApp 0,858
Evet 33,5444,8 33(30-37)
Hayir 33,04+4,9 33(30-36)
Snapchat 0,001
Evet 34,38+4,6 35(31-37)
. . Hayir 33,46+4,8 33(30-37)
Linkedin 0,135
Evet 34,9244,4 35(32-38)
Hayir 33,5244,8 33(30-37)
Tumblr 0,704
Evet 34,75+4,2 33(32,5-37)
] Hay1r 33,3344,7 33(30-36)
Pinterest 0,029
Evet 34,62+5,5 34(31-39)
Hay1r 33,02+4,6 33(30-36)
Google 0,303
Evet 33,68+4,9 33(30-37)
Kendinizi sosyal medya bagimhsi olarak | Hayir 33,7345 34(30-37) 0.254
goriiyor musunuz? Evet 33,22+4.6 33(30-36) ’
Sashik d | Orta 32,6448 33(29-35)
asitic curdmuntzu nast iyi 33,87+4,5 |  34(3137)  |<0,001
degerlendiriyorsunuz? -
Cok lyi 34,96+4,8 34(32-38)
Kotii 33,41+4,1 34(31-36)
Orta 32,94+4,7 33(29-36)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? | <0,001
Iyi 34,52+4,7 34(31-38)
Cok lyi 35,6245,3 35(31-40)
Giin icinde uykusuzluk sikdyetiniz olur |Hayir 33,8345 34(30-37) 0.300
mu? Evet 33,34+4,7 33(30-36) ’
Hay1r 33,0244,8 33(30-36)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 34,84+4,7 35(31-38)
Herhangi bir hastahgimz rahatsizhgimz | Hayir 33,61+4,7 33(30-36) 0.757
var mi? Evet 33,38+5,2 33(30-37) ’
Hayir 33,6844,8 34(30-37)
Kullandigimiz bir ila¢ var nm? 0,197
Evet 33,01+5,2 33(29-37)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hayir 34,45+4.6 34(31-38)
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz 0,001
mi? Evet 33,06+4,9 33(30-36)
Gegtigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hayir 35,014+4,8 35(32-38)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya <0,001
e o Evet 33,134+4,8 33(30-36)
keyifsiz hissettiniz mi?
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Tablo 13. Saghkh yasam bicimi davramslan Kisiler arasi iliskiler alt 6l¢cegi puam ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p

N Yok 34,6+4,7 34(31-38)
[Depresyon on tanisi <0,001
Var 32,91+4,8 33(30-36)

Saglikli yasam bigimi davranislar1 stres yonetimi alt dlgegi puani ile cinsiyet, VKI,
“Derslere katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, kendini sosyal medya
bagimlis1 olarak goérme, “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Uyku
kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?’’ sorusu, giin i¢cinde uykusuzluk ¢ekme, diizenli egzersiz
yapma, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz mi?”’
sorusu, “Gectigimiz 2 hafta i¢inde bir seyler yapmak icin kendinizi ilgisiz veya keyifsiz
hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon 6n tanisi olanlar arasinda arasinda istatistiksel olarak
anlamli iligki saptanmistir. Saglikli yasam bi¢imi davraniglari stres yonetimi alt 6l¢egi puant ile
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmast ve elde edilen tiim veriler asagidaki Tablo 14’te

ayrintili sekilde verilmistir.

Tablo 14. Saghkh yasam bicimi davramislar stres yonetimi alt 6l¢egi puani ile bagimsiz
degiskenlerin karsilastirilmasi

Ortalama | Medyan |p
o Kadin 26,07+3,8 26(24-28)
Cinsiyetiniz 0,025
Erkek 26,79+4,2 26(24-29)
Zayif 26,14+3,6 26(24-28)
. Normal 26,65+4,1 26(24-29)
VKI 0,011
Fazla kilolu | 26,1+3,9 26(24-28)
Obez 24,38+3,8 24,5(22-25)
] Evli 28,2428 29(27-30)
Medeni durumunuz 0,173
Bekar 26,33+4 26(24-29)
1,00 26,15+3,6 26(24-28)
2,00 26,25+3,9 26(24-28)
3,00 25,95+4,3 25(23-29)
Kaginci simiftasiniz 0,218
4,00 26,36+3,6 26(24-29)
5,00 26,28+4,4 25(24-28)
6,00 27,2244 27(24-30)
Hay1r 26,41+3,9 26(24-29)
Tip fakiiltesinde sinif tekrar1 yaptimz mi 0,906
Evet 26,08+4,5 25(23-28)
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Tablo 14. Saghkh yasam bicimi davranislar stres yonetimi alt dlcegi puani ile bagimsiz

degiskenlerin karsilastirilmasi1 (Devam)

Ortalama Medyan p
Katilmiyorum | 25,39+3,6 25,5(23-27,5)
Def'slere k'a?lllm durumunuzu nasil Kismen 25.9443.9 26(23-28) 0,028
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum
Katiliyorum 26,79+4,1 26(24-29)
Kamu yurdu 26,13+3,4 26(24-28)
Ozel yurt 25,87+3,8 25(24-27)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,201
Aile evi 26,49+4 26(24-29)
Ogrenci evi 26,89+4,5 26(24-30)
Daha dnce hig | ¢ 65139 | 26(24-29)
igmedim
Sigara iciyor musunuz? I¢iyordum, 26.67+4.9 26(23,5-28,5) 0,004
biraktim ’ ’ ' '
Evet, igiyorum | 25,47+3,9 25(23-27)
Hayir 26,4+4 26(24-29)
Alkol kullamyor musunuz? 0,987
Evet 26,344 26(24-28,5)
Gelirim 25.9+3.8 26(24-28)
giderimden az
Gelirim
Aylik gelir durumu giderime esit 26,44+4 26(24-29) 0,187
Gelirim
giderimden 26,92+4,2 26(24-29)
fazla
Hayir 28,26+5,1 26(25-32)
Sosyal medya kullamyor musunuz? 0,115
Evet 26,28+3,9 26(24-28,5)
Hayir 26,39+4 26(24-29)
Facebook 0,619
Evet 26,134 26(24-27)
] Hayir 26,63+4,1 26(24-29)
Twitter 0,107
Evet 26,02+3,8 26(24-28)
Hayir 26,73+4,7 26(23-30)
Instagram 0,529
Evet 26,27+3,8 26(24-28)
Hayir 26,77+4,1 26(24-29)
Youtube 0,250
Evet 26,29+4 26(24-29)
Hayir 24,71+4,4 24,5(22-26)
WhatsApp 0,104
Evet 26,39+4 26(24-29)
Hayir 26,56+4,2 26(24-29)
Snapchat 0,145
Evet 25,99+3,6 26(24-28)
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Tablo 14. Saghkh yasam bicimi davranislar stres yonetimi alt dlcegi puani ile bagimsiz

degiskenlerin karsilastirilmasi1 (Devam)

Ortalama Medyan p
. . Hayir 26,32+4 26(24-29)
Linkedin 0,280
Evet 27,12+3,9 26,5(24-31)
Hayir 26,37+4 26(24-29)
Tumblr 0,218
Evet 23,75+4,9 23,5(20,5-27)
) Hayir 26,24+4 26(24-29)
Pinterest 0,134
Evet 26,9543,9 26(24-29)
Hay1r 26,2443 26(23-28)
Google 0,531
Evet 26,4+3,9 26(24-29)
Kendinizi sosyal medya bagimlisi olarak | Hayir 26,91+4,1 26(24-30) <0001
gorilyor musunuz? Evet 25,5143,6 25(23-27) ’
Orta 25,4343,5 25(23-28)
Saghk durumunuzu nasl iyi 264135 | 26(24-28)  |<0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok lyi 28+4,5 27(25-31)
Koti 22,94+2.5 23(22-24)
Orta 25,64+3,5 25(23-28)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? —— <0,001
Iyi 27,07+3,6 27(25-29)
Cok Iyi 29,77+4,5 30(26-33)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz olur |Hayir 27,6+4,3 27(25-30) <0.001
mu? Evet 25,62+3.6 25(23-28) ’
Hay1r 25,68+3,6 25(24-28)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 28,09+4,5 27(24-32)
Herhangi bir hastah@iniz rahatsizhgimz | Hayir 26,43+4 26(24-29) 0.442
var m? Evet 26,22+3,9 25(24-29) ’
Hayir 26,3544,1 26(24-29)
Kullandigimiz bir ila¢ var nm? 0,817
Evet 26,27+3,7 26(23-28,5)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hay1r 27,79+4 27(25-31)
diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz <0,001
mi? Evet 25,62+3,8 25(23-28)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hay1r 28,45+4.3 27(25-32)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya <0,001
keyifsiz hissettiniz mi? Evet 25,7643,7 25(23-28)
Yok 27,8+4,1 27(25-31)
. <
Depresyon on tanisi Var 25.5243.6 25(23-27) 0,001

Sosyal medya bagimlilig1 6lgegi puan ile cinsiyet, “Derslere katilim durumunuzu nasil
degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Aylik gelir durumunuz nasil?’’ sorusu, sosyal medya

kullanimi, Facebook, Instagram, Snapchat kullanimi, kendini sosyal medya bagimlis1 olarak
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gorme, “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, “Uyku kalitenizi nasil
degerlendirirsiniz?’’ sorusu, giin i¢inde uykusuzluk c¢ekme, diizenli egzersiz yapma, ilag
kullanimi1 olan 6grenciler, “Gegtigimiz 2 hafta iginde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya ¢aresiz
hissetiniz mi?’’ sorusu, “Geg¢tigimiz 2 hafta iginde bir seyler yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya
keyifsiz hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon On tanisi olanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
iligki saptanmistir. Sosyal medya bagimliligt Olgcegi puani ile bagimsiz degiskenlerin
karsilastirilmasi ve elde edilen istatistik olarak anlamli ya da anlamsiz tiim veriler asagidaki

Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 15. Sosyal medya bagimhhg olcegi puam ile bagimsiz degiskenlerin

karsilastirilmasi
Sosyal medya bagimhihgi Ortalama Medyan p
o Kadin 14,59+4.9 15(11-18)
Cinsiyetiniz <0,001
Erkek 12,61+4,8 12(9-16)
Zayif 14,21+4,7 14(11-17)
. Normal 13,9+£5 14(10-18)
VKl Fazlakilols | 1329549| 13017 | *°
Obez 13,48+5,2 11(10-17)
] Evli 13,6+2,8 15(13-15)
Medeni durumunuz 0,998
Bekar 13,85+4,9 14(10-17)
1,00 13,18+4,5 13(10-17)
2,00 13,7+4,5 14(10-16)
3,00 13,99+5 14(10-17)
Kaginci simiftasiniz 0,583
4,00 13,78+5,3 13(10-17)
5,00 14,19+5,5 14(10-19)
6,00 14,43+4,8 14(11-18)
Tip fakiiltesinde sinif tekrari yaptimz | Hayir 14,07+4,8 14(10-18) 0425
m1? Evet 12,5745,2 12(8-16) ’
Katilmiyorum 15,91+5,5 15(12-20)
Def'slere k.aFlllm durumunuzu nasil Kismen 1411448 14(10-17) 0,002
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum
Katiliyorum 13,3444,9 13(10-17)
Kamu yurdu 14,19+4,9 14(10-17)
Ozel yurt 14,06+5 14,5(11-17)
Nerede kaliyorsunuz? - - 0,359
Aile evi 13,96+4,9 13(10-18)
Ogrenci evi 13,39+4.9 13(10-16)
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Tablo 15. Sosyal medya bagimhhg olcegi puam ile bagimsiz degiskenlerin
karsilastirilmasi (Devam)
Sosyal medya bagimhilig Ortalama Medyan p
Daha 6nce
hic icmedim 13,724+4,8 14(10-17)
Sigara iciyor musunuz? Eggﬂﬁm’ 12,64+5,3 12(8-17) 0,076
Evet, 14,5452 | 14(10-19)
iciyorum
Hayir 13,57+4,7 13(10-17)
Alkol kullaniyor musunuz? 0,101
Evet 14,32+5,2 14(10-18)
Gelirim
giderimden 14,294+4,9 14(11-17,5)
az
Aylik gelir durumu Geliim 1 1399.49 |  14(10-17) |0,024
giderime esit
Gelirim
giderimden 12,72+5 12(9-16)
fazla
Hayir 9,48+3,3 8(7-11)
Sosyal medya kullaniyor musunuz? <0,001
Evet 14,03+4,9 14(10-17,5)
Hayir 13,78+4,8 13,5(10-17)
Facebook 0,338
Evet 14,4+5.4 15(10-19)
. Hay1r 13,16+4,8 13(10-16)
Twitter <0,001
Evet 14,67+4.,9 15(11-18)
Hayir 10,68+4,2 10(7-13)
Instagram <0,001
Evet 14,5+4,8 15(11-18)
Hayir 11,67+4,3 12(8-15)
Youtube <0,001
Evet 14,16+4,9 14(11-18)
Hayir 11,5745,3 10,5(7-13)
WhatsApp 0,056
Evet 13,91+4.9 14(10-17)
Hayir 13,33+4.,9 13(10-17)
Snapchat <0,001
Evet 14,76+4,8 15(11-19)
_ _ Hayir 13,87+4.,9 14(10-17)
Linkedin 0,580
Evet 13,5445,1 | 12,5(9,5-18)
Hayir 13,87+4.,9 14(10-17)
Tumblr 0,617
Evet 12,6£5,9 12(7-17)
. Hayir 13,7244,9 13,5(10-17)
Pinterest 0,105
Evet 14,59+4,8 14,5(11-18)
Hay1r 13,1945,2 13(9-17)
Google 0,087
Evet 14,06+4,8 14(10-17)
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Tablo 15. Sosyal medya bagimhhg olcegi puam ile bagimsiz degiskenlerin
karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Kendinizi sosyal medya bagimhs olarak |Hayir 11,51£3,9 11(8-14) <0.001
goriiyor musunuz? Evet 17,41+4,1 17(15-20) ’
Orta 14,64+4,8 15(11-18)
Saghk durumunuzu nasil fyi 13,485 13(10-17) | <0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok Iyi 12,84+4,9 12(9-16)
Kot 16,2246 17(13-22)
Orta 14,35+4,9 15(11-18)
Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? —— <0,001
Iyi 12,66+4,5 12(9-15)
Cok Iyi 12,19+4,8 12(8,5-15)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz olur |Hayir 12,56+4,6 12(10-15) <0.001
mu? Evet 14,6145 15(11-18) ’
Hayir 14,37+4,9 15(11-18)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 12,54+4,9 12(9-15)
Herhangi bir hastah@iniz rahatsizhgimz | Hayir 13,8147 14(10-17) 0.856
var mi? Evet 13,96+5,5 14(9-18) ’
Hay1r 13,71+4,9 13(10-17)
Kullandigimiz bir ila¢ var m ? 0,040
Evet 14,79+5,2 15(11-19)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hay1r 12,4+4,5 12(9-16)
diiskiin, cokkiin veya caresiz hissetiniz <0,001
mi? Evet 14,6345 15(11-19)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler Hayir 12,4344,6 11,5(9-16)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya <0,001
keyifsiz hissettiniz mi? Evet 14.,27%5 14(11-18)
Hay]r 12,54Z|:4,5 12(9‘16)
Depresyon on tanisi Evet 14,6355 15(11-19) <0,001

Saglikli yasam bi¢imi davranislar1 dlgegi toplam puani ile VKI, simif tekrar1 yapma, “Derslere
katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’ sorusu, sigara icme, aylik gelir durumu,
sosyal medya bagimlis1 olarak goérme, “Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz?’’
sorusu, “Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz?’’ sorusu, uykusuzluk ¢ekme, diizenli egzersiz
yapma, “Gegtigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi diiskiin, ¢okkiin veya caresiz hissetiniz mi?’’
sorusu, “Gectigimiz 2 hafta i¢inde bir seyler yapmak icin kendinizi ilgisiz veya keyifsiz
hissettiniz mi?’’ sorusu, depresyon 6n tanisi olanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
saptanmustir. Saglikli yasam bi¢imi davranislari 6lgegi toplam puani ile bagimsiz degiskenlerin
karsilastirilmast ve istatistiksel olarak anlamli ya da anlamsiz elde edilen tiim veriler agsagidaki

Tablo 16’da ayrintili sekilde verilmistir.
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Tablo 16. Saghkh yasam bicimi davramslar1 ol¢egi puani ile bagimsiz degiskenlerin

karsilastirilmasi
Ortalama Medyan p
o Kadin 169,49+19,8 166(155-182)
Cinsiyetiniz 0,074
Erkek 173,11£24,3 | 174(156-188,5)
Zayif 172,07+£20,3 166(161-189)
. Normal 171,74421,6 170(157-184)
VKI - 0,020
Fazla kilolu 169,65+21,9 169(156-183)
Obez 159,18+24,1 | 151,5(146-169)
. Evli 162+8.2 164(153-169)
Medeni durumunuz 0,459
Bekar 170,92+21,8 168(156-183)
1,00 167,43£19,2 166(153-179)
2,00 172,08+24,1 | 166(154,5-185)
3,00 172,65+22,9 | 168,5(155-186)
Kagincr simiftasimz? 0,430
4,00 172,84+20,7 174(160-185)
5,00 168,1£22,8 166(154-182)
6,00 171,94+20,1 169(157-185)
Tip fakiiltesinde sinif tekrari Hayir 171,73+21,6 170(157-184) 0013
yaptimz mi? Evet 166,61£21,9 | 164(152-179,5) ’

Katilmiyorum 162,5+18.,9 162,5(150-173)

Derslere katillm durumunuzu nasil | Kismen
degerlendiriyorsunuz? katiliyorum

Katiliyorum 173,56+22,2 172(158-185)

168,59+21,1 | 165,5(154-180) |0,001

Kamu yurdu 170,99+18,2 170(158-182)

Ozel yurt 168,39+20,1 166(155-181)

Nerede kaliyorsunuz? - - 0,264
Aile evi 168,51+22,3 167(153-182)
Ogrenci evi 173,8424,9 | 173(154,5-188,5)
Daha dnce hig |17y 74151 1| 169,5(157-185)
igmedim

Sigara iciyor musunuz? Igiyordum, 176.14428.2 174(160-191) 0,021
biraktim ’ ’
Evet, i¢iyorum | 167,13+21,1 165(154-178)
Hayir 169,69+21,9 166(154-182)

Alkol kullamyor musunuz? 0,082
Evet 172,62+21,4 172(158-185)
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Tablo 16. Saghkh yasam bicimi davramslar1 6lcegi puam ile bagimsiz degiskenlerin
karsilastirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Gelirim 169,78422,8 |  169(154-183)
giderimden az
Gelirim
Ayhlik gelir durumu giderime esit 170,02+21.4 166(154-181) 0,033
Gelirim
giderimden 175,24+20,9 176(161-188)
fazla
Hayir 172,57+24 166(160-181)
Sosyal medya kullanmiyor musunuz? 0,980
Evet 170,81+£21,7 168(155-183)
Hayir 171,33421,7 |  169(156-183)
Facebook 0,155
Evet 167,6£21,6 165(155-179)
. Hayir 171,39+£22,1 169(156-183)
Twitter 0,597
Evet 170,22421,3 | 167,5(155-183)
Hay1r 168,86+23.4 165(150-184)
Instagram 0,205
Evet 171,3+21,3 169(157-183)
Hayir 171,3+20,5 167(158-183)
Youtube 0,903
Evet 170,79+21,9 168(155-183)
Hayir 160,14+26 161,5(153-181)
WhatsApp 0,346
Evet 171,06+21,6 168(156-183)
Hayir 170,42+23 166(153-184,5)
Snapchat 0,330
Evet 171,64+19,2 170(159-181)
. . Hayir 170,51£21,7 167(155-183)
Linkedin 0,057
Evet 179,48+20,1 179(161-196)
Hayir 170,89+21,7 168(156-183)
Tumblr 0,606
Evet 166,5+21,4 | 162,5(153-180)
_ Hayir 170,31421,6 | 167(155-182)
Pinterest 0,137
Evet 173,91422,1 | 175,5(157-188)
Hayir 168,48+21,2 |  167(156-181)
Google 0,337
Evet 171,56+21,8 | 168(155,5-184)
Kendinizi sosyal medya bagimhisi | Hayir 173,43£22,3 172(158-188) 0001
olarak goriiyor musunuz? Evet 167,02+20,2 |  165(154-178) ’
Orta 165,51+19,6 164(150-178)
Saglik durumunuzu nasil yi 171,75¢19,2 | 167(159-183) | <0,001
degerlendiriyorsunuz? .
Cok lyi 180,87+23,9 180(164-197)
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Tablo 16. Saghkh yasam bicimi davramslar1 olcegi puani ile bagimsiz degiskenlerin
karsilagtirilmasi (Devam)

Ortalama Medyan p
Kot 150,36+17,2 152(141-155)
Uyku kalitenizi nasil Ol‘ta 167,52:|:20,3 166(154'178) <0 001
degerlendirirsiniz? fyi 175,46+17,4 | 174(161-188) '
Cok Iyi 188,12+423,1 | 188,5(173-203)
Giin icinde uykusuzluk sikayetiniz | Hayir 176,56+23,9 |  176(158-193) <0.001
olur mu? Evet 167,56+19,7 |  166(154-179) ’
Hayir 165,22+19,3 164(152-177)
Diizenli egzersiz yapiyor musunuz? <0,001
Evet 185,03+21 184(172-199)
Herhangi bir hastahgimz Hayir 170,34+21,6 |  167(155-183) 0211
rahatsiziiginiz var m? Evet 171,89+22,1 |  171(157-184) ’
Hayir 171,3+£21,8 167(157-184)
Kullandigimiz bir ila¢ var mi? 0,334
Evet 168,27+£20,8 171(149-182)
Gectigimiz 2 hafta icinde kendinizi Hayir 178,51+22.4 178(162-194)
diiskiin, cokkiin veya caresiz <0,001
hissetiniz mi? Evet 167,2+20,5 165(154-179)
Gectigimiz 2 hafta icinde bir seyler | Hayir 182,88+24,4 | 181,5(166-198)
yapmak icin kendinizi ilgisiz veya <0,001
keyifsiz hissettiniz mi? Evet 167,88+19,9 | 166(154-179)
Hayir 179,22422,6 178(165-196)
Depresyon 6n tanisi <0,001
Evet 166,41+19,9 164(154-178)

Sosyal medya bagimliligi 6lgegi ile saglikli yasam bi¢imi davraniglari 6lgegi toplam

puant ile fiziksel aktivite, besleneme, manevi gelisim ve stres yonetimi alt dlgekleri arasinda

istatiksel olarak anlamli negatif ve ¢ok zayif iliski saptanmustir (Tablo 17).

Tablo 17. Sosyal medya bagimhhg:

arasindaki iliski

olcegi ile Saghkh yasam bicimi davramslar: ol¢cegi

Sosyal medya bagimhihig:

Saghkh yasam bicimi davramslar

; ' -0,041
Saglik sorumlulugu 0 0,314
— — r -0,112
Fiziksel aktivite 0 0,006
Beslenme L Dk
D 0,008

. r -0,177
Manevi geligim b <0,001
— - r -0,035
Kisilerarasi igkiller 0 0,398
. r -0,152

Stres yonetimi D <0,001
r -0,115

Toplam 0 0,007




Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam big¢imi davranislar
Olcegi listiinde yordayici bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin aciklama yiizdesi %26,2
(Adjusted R2=0,262) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapmanin saglikli yagsam bi¢imi
davraniglar1 6lgegini artirdigi, uyku kalitesini iyilestikce saglikli yasam bi¢imi davraniglari
Olceginin puani arttig1, depresyon 6n tanisi almanin saglikli yasam bigimi davraniglari 6lgeginin

puanini azalttig1 saptanmistir (Tablo 18).

Tablo 18. Saghklh yasam bicimi davranislar 6l¢egi regresyon analizi

Adjusted R?=0,262
Std. Standardize
B t p
Error Beta
1 |(Constant) 153,934 | 3,350 45,946 <0,001
Duzenli egzersiz 16,201 | 1,823 0,337 8,889 | <0,001
yaplyor musunuz?
Uyku kalitenizi nasil |7 050 g 148 0241 | 6118 | <0001
degerlendirirsiniz
Depresyon 6n tanisi -6,609 1,786 -0,145 -3,702 <0,001

Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde sosyal medya bagimliligi 6lcegi
iistlinde yordayic1 bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin agiklama ylizdesi %26,2
(Adjusted R?=0,373) olarak saptanmustir. Diizenli egzersiz yapmanin sosyal medya bagimlilik
Olgegi puanmi azalttigi, derslere katilma durumu arttikga sosyal medya bagimlilik 6lgegi
puaninin azaldigi, giin i¢inde uykusuzluk sikayeti arttik¢a sosyal medya bagimlilik puaninin
arttigy, tip fakiiltesinde sinif tekrar1 yapmanin sosyal medya bagimlilik 6l¢egi puanini arttirdigy

saptanmistir (Tablo 19).

Tablo 19. Sosyal medya bagimhhg 6lcegi regresyon analizi
Adjusted R?=0,373

Standardize

B Std. Error t p
Beta
1 |(Constant) 12,125 0,495 24,491 <0,001
Kendinizi sosyal medya
bagimlis1 olarak goriiyor 5,636 0,328 0,558 17,164 <0,001
musunuz?

Derslere katilim
durumunuzun asil -0,788 0,256 -0,101 -3,083 <0,001

degerlendiriyorsunuz?

Giin icinde uykusuzluk
Ui iginde tykustziu 1,355 0,332 0132 4080 | <0001

sikdyetiniz olur mu?

41



Tablo 19. Sosyal medya bagimhihig ol¢egi regresyon analizi (Devam)
Adjusted R?=0,373

Standardize
B Std. Error t p
Beta
1 | Tip fakiiltesinde sinif
-1,621 0,447 -0,118 -3,624 <0,001
tekrar1 yaptiniz mi1?

Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam bi¢imi davraniglar
saglik sorumlulugu alt olgegi ile iistiinde yordayici bagimsiz degiskenler saptanmis olup
modelin aciklama yiizdesi %14,9 (Adjusted R?=0,149) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz
yapmanin saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 saglik sorumlulugu alt 6lgegini arttirdigi, uyku
kalitesinin iyi olmasinin saglikli yasam bigimi davranislari saglik sorumlulugu alt 6lgegini kat
artirdidi, derslere diizenli katilmanin saglikli yasam bi¢imi davranislar1 saglik sorumlulugu alt

6l¢egini arttirdig1 saptanmugtir (Tablo 20).

Tablo 20. Saghkh yasam bicimi davramislar: saghk sorumlulugu alt 6lcegi regresyon
analizi

Adjusted R?=0,149

Standardize

B Std. Error t p
Beta
1 |(Constant) 10590 |  1.496 13,093 | <0001
Duzenli egzersiz 2,653 0,436 0237 | 6,087 |<0,001
yaplyor musunuz?
Uyku kalitenizinasil |, ) 0,258 0188 | 4810 |<0,001

degerlendiriyorsunuz?

Derslere katilim
durumunuzu nasil 0,820 0,307 0,103 2,675 | 0,008

degerlendiriyorsunuz?

Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam bi¢imi davraniglar
fiziksel aktivite alt dlcegi ile tistiinde yordayici bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin
aciklama yiizdesi %10,4 (Adjusted R?=0,104) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapmanin
saglikli yasam bi¢imi davraniglar fiziksel aktivite alt 6l¢egi puain1 arttirdigi, saglik

durumunu iyi olarak degerlendirmenin saglikli yasam bi¢imi davraniglari fiziksel aktivite alt
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Olcegi puanini arttirdigi, kadin olmanin saglikli yasam bi¢imi davranislart saglik sorumlulugu

fiziksel aktivite alt 6l¢egi puanini azalttigi saptanmustir (Tablo 21).

Tablo 21. Saghklh yasam bicimi davranislan fiziksel aktivite alt 6lcegi regresyon analizi

Adjusted R?=0,104
Standardize
B Std. Error 2 t p
Beta
1 | (Constant) 26,228 0,837 31,343 | <0,001
Diizenl; )
U2 CEZEISIZ YAPLYOT |5 857 0,452 0,256 6,328 | <0001
musunuz?
Saglik durumunuzu nasil
N .. 0,951 0,236 0,161 4,035 | <0,001
degerlendiriyorsunuz?
Cinsiyetiniz -0,943 0,414 -0,091 -2,279 0,023

Yapilan ¢cok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yagsam bi¢imi davraniglar
beslenme alt 6l¢egi ile tistiinde yordayict bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin
aciklama yiizdesi %21,1 (Adjusted R?=0,211) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapmanin
saglikli yasam big¢imi davraniglar1 beslenme alt 6l¢egi puanini arttirdigi, saglik durumunu iyi
olarak degerlendirmenin saglikli yasam bi¢imi davraniglar besleme alt 6l¢ek puanini
arttirdigl, uyku kalitesini iyi olarak degerlendirmenin saglikli yasam bi¢imi davranislari
beslenme alt 6lgek puanint artirdigi, sigara kullanmanin saglikli yagam bi¢imi davraniglari

beslenme alt 6lgek puanini azalttigi saptanmistir (Tablo 22).

Tablo 22. Saghkh yasam bi¢cimi davramslari beslenme alt 6l¢egi regresyon analizi

Adjusted R?=0,211
Standardiz
B Std. Error t p
e Beta
1 (Constant) 24,025 0,615 39,044 | <0,001
Diizenli egzersiz
2,618 0,345 0,284 7,598 | <0,001
yaplyor musunuz?
Saglik durumunuzu
nasil 0,569 0,197 0,116 2,889 | 0,004
degerlendiriyorsunuz?
Uyku kalitenizi nasil
. 1,026 0,220 0,189 4,670 |<0,001
degerlendiriyorsunuz?
Sigara igiyor musunuz | -0,538 0,175 -0,112 -3,066 | 0,002
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Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam big¢imi davranislar
manevi gelisim alt 6l¢egi ile iistiinde yordayici bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin
aciklama yiizdesi %20,9 (Adjusted R?=0,209) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapmanin
saglikli yasam bigimi davranislari manevi gelisim alt 6lgegi puanini arttirdigi, saglik durumunu
iyi olarak degerlendirmenin saglikli yasam bi¢imi davranislari manevi gelisim alt 6l¢egi puanini
arttirdigi, uyku kalitesini iyi olarak degerlendirmenin saglikli yasam big¢imi davraniglari saglik
sorumlulugu manevi gelisim alt 6l¢egi puanini artirdigi, derslere katilim durumunun artmasini
saglikli yasam bigimi davraniglari manevi gelisim alt 6lgegi puanimi artirdigi, depresyon
taramasinin pozitif olmasinin saglikli yasam bi¢imi davraniglari manevi gelisim alt Olgegi

puanini azalttig1 saptanmistir (Tablo 23).

Tablo 23. Saghkh yasam bicimi davramislar1 manevi gelisim alt 6l¢egi regresyon analizi

Adjusted R?=0,
Standardize
B Std. Error t P
Beta
1 (Constant) 23,927 0,781 30,631 | <0,001
Diizenli egzersiz yapiyor
2,610 0,347 0,284 7,519 |<0,001
musunuz?
Saglik durumunuzu nasil
.. 0,471 0,200 0,097 2,353 | 0,019
degerlendiriyorsunuz?
Uyku kalitenizi nasil
- . 0,908 0,225 0,167 4,035 |<0,001
degerlendiriyorsunuz?
Derslere katilim
durumunuzu nasil 0,612 0,242 0,093 2,524 0,012
degerlendiriyorsunuz?
Depresyon tarama 0-,770 0,337 -0,089 -2,287 | 0,023

Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam big¢imi davranislar
kisiler arasi iligkiler alt 6l¢egi ile tistiinde yordayici bagimsiz degiskenler saptanmis olup
modelin agiklama yiizdesi %8,0 (Adjusted R?=0,080) olarak saptanmustir. Diizenli egzersiz
yapmanin saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 kisiler arasi iligkiler alt 6l¢egi puanini arttirdigi,
saglik durumunu iyi olarak degerlendirmenin saglikli yasam big¢imi davraniglar kisiler arasi
iligkiler alt 6l¢egi puanini arttirdigi, depresyon taramasinin pozitif olmasmin saglikli yasam
bicimi davraniglart manevi gelisim alt 6l¢cegi puanini azalttigi, alkol kullanmanin saglikli yasam

bi¢cimi davranislari kisiler arasi iligkiler alt 6l¢ce§i puanini arttirdig1 saptanmistir (Tablo 24).
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Tablo 24. Saghkh yasam bicimi davramslar: Kisiler aras iliskiler alt olgegi regresyon
analizi

Adjusted R?=0,080
Standardize
B Std. Error t p
Beta
1 | (Constant) 30,985 0,801 38,701 <0,001
Diizenl; )
HZCIT CBZEISIZ YAPIYOT | 4 904 0,438 0,114 2,793 | 0,005
musunuz?
Saglik durumunuzu nasil
- .. ,884 0,238 0,155 3,716 <0,001
degerlendiriyorsunuz?
Depresyon tarama -1,148 0,417 -0,114 -2,755 0,006
Alkol kull
o} uantyot 1,225 0,393 0,123 3114 | 0,002
musunuz?

Yapilan ¢ok degiskenli lineer regresyon analizinde saglikli yasam bi¢imi davraniglar
stres yonetimi alt 6l¢egi ile stiinde yordayict bagimsiz degiskenler saptanmis olup modelin
aciklama yiizdesi %22,4 (Adjusted R?=0,224) olarak saptanmistir. Diizenli egzersiz yapmanin
saglikli yasam bi¢imi davraniglari stres yonetimi alt 6l¢egi puanini arttirdigi, uyku kalitesini iyi
olarak degerlendirmenin saglikli yasam bigimi davranislari stres yonetimi alt 6lgegi puanini
arttirdig1, depresyon taramasinin pozitif olmasiin saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 stres

yonetimi alt 6l¢egi puanini azalttigi saptanmistir (Tablo 25).

Tablo 25. Saghkh yasam bicimi davramslar stres yonetimi alt 6lcegi regresyon analizi

Adjusted R?=0,224
Standardiz
B Std. Error t p
e Beta
1 (Constant) 22,473 0,668 33,633 <0,001
Uyku kalitenizi nasil
degerlendiriyorsunuz 1,559 0,200 0,297 7,781 <0,001
?
Diizenli egzersiz
1,590 0,328 0,179 4,848 <0,001
yapiyor musunuz?
Depresyon tarama -1,259 0,314 -0,152 -4,011 <0,001
Sigara i¢iyor
-0,392 0,169 -0,085 -2,328 0,020
musunuz?
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TARTISMA

Diinyanin dijitallesmesiyle beraber iletisim teknolojisinde hizli bir gelisim ve doniisiim
yasanmis olup teknolojiye duyulan yogun ilgi sonucunda teknolojik bagimlilik terimi giindeme
gelmistir. En sik teknolojik bagimlilik tiirleriyse internet ve internet uzantili bagimliliklar
olarak bilinmektedir (67). Internet bagimlilig1 terimi gogunlukla sosyal medyanin kullanicilara
etkisi ve kullanicilarin sosyal medya platformlarina bagimlilik durumlarini kapsamaktadir (68).
Gilinlimiizde sosyal medya insanlarin vazgegemedikleri bir sanal diinya haline gelmis
bulunmaktadir. Sosyal medya kullanimindaki bu artis gelecek donemlerde internet kullanim
nedeninin ¢ogunun sosyal medya i¢in olacagimi diisiindiirmektedir. Sosyal medya
uygulamalariyla kisiler iletisim kurma, arastirma yapma gibi gereksinimlerini karsilayabilirler.
Ancak bu platformlar ihtiya¢ disinda kullanildiginda kisilerde bagimlilik olusturabilir (69).
Sosyal medya bagimlilig1 gelisen kisilerin bu platformlara girisleri engellenmeye ¢alisildiginda
kiside stres, huzursuzluk, sinirlilik hali olabilir. Bunun disinda sosyal medya bagimlilari
hobilerine, islerine, serbest zaman aktivitelerine, egzersizlere ve saglikli yasam i¢in yapmasi
gerekenlere daha az zaman ayirmaya baslarlar (26).

Saglikli yasam bi¢imi; kisinin sagligini etkileme ihtimali olan tiim davranislari kendi
kontroliinden gecirebilmesi, giin icinde yapacagi hareketleri de saglik durumunu dikkate alarak
belirleyebilmesidir (5). DSO’ye gore insanlarin yasam tarzlari sagliklarinin  %60’1n1
etkilemektedir. Bu nedenle DSO’niin hedeflerinden biri insanlar1 saglikli yasam bigimi
davraniglarini uygulamasi i¢in tesvik etmek ve bunun sonucunda da saglikli insanlarin artmasini
saglamaktir (6). Bizim ¢alismamizda Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi dgrencilerinin sosyal

medya bagimlilik diizeylerinin belirlenmesi, saglikli yasam bigimi davranislariin incelenmesi

46



ve sosyal medya bagimliliginin saglikli yasam bicimi davraniglarina etkisini arastirmak
amaglanmstir.

Saglikli yasam bigimi davramslar1 dlcegi (SYBDO) Walker tarafindan revize edilmis
olup 6l¢egin Cronbach Alpha degeri 0,94 bulunmustur (70). Tiirk¢e gegerlilik ve glivenirligi
ise Bahar ve ark. (71,72) tarafindan yapilmis olup Cronbach Alpha katsayis1 0,92 bulunarak
yiiksek gilivenirlik derecesine sahip oldugu gosterilmistir. Sosyal medya bagimliligi dlgegi ise
Andreassen ve ark. (33) tarafindan gelistirilmis olup Demirci ve ark. (73) tarafindan Tiirkce
gegerlilik ve giivenilirlik galismasi yapilmistir. Cronbach Alpha katsayis1 0,88 olarak tespit
edilmistir. Kefeli’nin (71) yapmis oldugu calismada SYBDO toplam puan ortalamasi
126.3+18.2, Uzun’un (70) arastirmasinda 129.5+21.9, Oz’iin (74) calismasinda 124.0+17.4,
Karadamar’in (72) arastirmasinda 126.4+19.5, Gomleksiz’in (75) ¢alismasinda 124.79+17.94,
Bi ve ark.’nin (76) arastirmasinda 121.96+18.61 olarak bulunmustur. Bizim ¢alismamiza
%62,42’si kadin, %37,58’i erkek olmak iizere toplam 623 ogrenci katildi. Ogrencilerin
SYBDO’den aldig1 toplam puan ortalama 170,86+21,71 olarak saptamirken Cronbach alpha
degeri 0,841 olarak bulunmustur. Calismamizda SYBDO toplam puani Tiirkiye’de iiniversite
Ogrencilerinde yapilan diger ¢alismalara gore yiiksek bulunmustur. Literatiire bakildiginda
Simsek ve ark’nin (65) yaptig1 calismada da SYBDO toplam puanmin 134,4+9,7 oldugu ve
ortalama olarak yiiksek oldugunu goriilmiistiir. Bu durumun ¢aligmada segilen popiilasyon
kaynakli oldugu disiliniilmektedir. Her iki caligmanin da popiilasyonunu tip fakiiltesi
ogrencileri olusturmaktadir. Her ne kadar yetersiz oldugunu diistinsek de saglikli yagsam bi¢imi
davraniglari ile ilgili verilen egitim toplumun diger kesimine gore daha fazla oldugu
diisiiniilmektedir. Sosyal medya bagimlilig1 puanlari ise 13,86+4,9 ve Cronbach alpha degeri
0,866 olarak saptandi. Al’mn (77) ¢alismasinda sosyal medya bagimliligi puan ortalamasi 14,41
olarak saptanmugstir. Alaika ve ark. (78) yaptigi caligmada sosyal medya bagimliligi puan
ortalamasi 18’in {izerindedir. Bizim ¢alismamizla Al’m (77) ¢alismasindaki sosyal medya
bagimlilig1 toplam puan ortalamalarinin benzerligi; Al’m (77) ¢alismasinda da popiilasyon
olarak saglik ¢alisanlarin1 segmesinden kaynakli oldugunu distindiirmektedir. Alaika ve ark.
(78) yaptig1 caligmada ise gerek Morokko’da yapilmis olmasi gerekse edebiyat fakiiltesi
ogrencilerini popiilasyon olarak segmesi sebebiyle sosyal medya bagimlilik ortalama puant
bizim g¢alismamizdan farkli olarak yiiksek bulunmus olabilir. Farkli bir 6l¢ek kullanilarak
yapilan bir ¢calismada da bizim calismamizla benzer sekilde sosyal medya bagimliligi en diisiik
seviyede Tip Fakiiltesi &grencilerinde saptanmistir (79). Ozellikle Tip fakiiltesinde sosyal

medya bagimliliginin az olmasi, zorlu egitim siireci, haftalik yliksek ders saatleri, derslerin
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yaninda zorunlu pratik egitimi ve ders disinda da mesguliyetlerinin yogun oldugu
diisiiniildiiginde bulunan sonucun beklendigi diistiniilmektedir.

Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin saglik tizerinde olumlu etkileri saptanmistir. Yapilan
arastirmalarda fiziksel aktivite alt boyut puan ortalamalari Bozhiiyiik’{in (44) arastirmasinda
17,7+4,8, Kefeli (71) 17,0+50, Dil ve ark. (80) 15,8+4,7, Gliimiis (81) 16,09+5,3, Gomleksiz
(75) 16,96+4,39, Dagdeviren (82) 13,0+4,33, Bi ve ark. (76) ise 16,58+4,35 puan olarak
bulmustur. Giirsel ve ark.’nin (83), Kasapoglu’nun (84) ¢alismalarinda SYBDO alt dlgekleri
arasinda en diisiik puanin fiziksel aktivite oldugu gosterilmistir. Ayrica Gomleksiz ve ark.’nin
(75) calismasinda erkeklerde fiziksel aktivite kadinlara gore daha yiiksek saptanmustir.
Kefeli’nin (71), Bozhiiyiik’tin (44), Tugut ve Bekar’in (82) ¢alismasinda saglik durumunu iyi
olarak degerlendirenlerin fiziksel aktivite puanlarinin anlamli olarak daha yiiksek bulundugu
gosterilmistir. Goger’in (85) yapmis oldugu arastirmada ise obez bireylerin gore fiziksel
aktivite puani daha diisiik bulunmustur. Dil ve ark.’min (80), Yildiz ve Ersin’in (86)
calismasinda sigara icenlerin fiziksel aktivite puani diisiitk bulunmustur. Bunun aksine Aktas ve
ark.’nin (87) arastirmasinda ise sigara ile fiziksel aktivite arasinda anlamli farklilik
gosterilememistir. Bizim calismamizda literatiir ile uyumlu olarak SYBDO alt &lgekleri
incelendiginde en diisik puan fiziksel aktivite olup 24,73+5,6 puandir. Ogrencilerin
%27,93 linilin diizenli egzersiz yaptig1 saptanmistir. Erkeklerin ve saglik durumunu iyi olarak
degerlendiren 6grencilerin fiziksel aktivite puani yiiksek iken obezlerin ve sigara kullananlarin
puanlart daha diigiik bulunmustur. Tip 6grencilerinin akademik takviminin yogun olmas1 ve
serbest zaman acisindan kisitli vakitleri bulunmasi nedeniyle yeterli fiziksel aktivite
yapamadiklarini diisliniilmektedir. Yapilan lineer regresyon analizinde de diizenli egzersiz
yapanlarin, saglik durumlarini 1yi degerlendirenlerin ve erkeklerin fiziksel aktivite alt 6lgek

puani yiiksek saptanmistir.

Kisiler psikolojik ve sosyal agidan iyi olabilmesi i¢in kendini sorumlu hissetmesi ve
tizerine diisen saglik ile ilgili sorumluluklar: yerine getirmesi gerekmektedir. Yapilmis olan
aragtirmalarda saglik sorumlulugu alt boyut puan ortalamasini1 Bozhiiyiik (44) 18,3+4,9, Kefeli
(71) 18,3+4,3, Uzun (70) 18,1£5,0, Gumiis (81) 17,81+4,78, Gomleksiz (75) 19,86+4,10,
Dagdeviren (82) ise 16,08+3,94 olarak bildirmistir. Tatar’in (88) yapmis oldugu arastirmada
fiziksel aktivite yapanlarin saglik sorumlulugu daha ytiksek bulunmustur. Benzer sekilde bagka
bir ¢alismada da diizenli egzersizin saglik sorumlulugu arttirdigi bildirilmistir. Soysal ve
arkadaslarimin (89). Bizim calismamizda saglik sorumlulugu puani 28,3845,1 puan olarak

saptanmistir. Derslere katilimi olmayan &grencilerin, Instagram kullananlarin, WhatsApp
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kullananlarin, diizenli olarak egzersiz yapmayanlarin, depresyon on tanisi olan 6grencilerin
saglik sorumluluk puanlarinin diger 6grencilerden anlamli olarak daha diisiik puani oldugu
saptanmistir. Bu sonuglarin saglik sorumlulugunun bilincinde olmayan 6grencilerin kendilerine
daha az zaman ayirmasindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Calismamizda yapilan lineer
regresyon analizinde de diizenli egzersiz yapan, uyku kalitesini iyi degerlendiren, derslere
katilim durumunu iyi degerlendiren 6grencilerin saglik sorumlulugu alt 6lgek puan yiiksek
cikmustir.

Beslenme alt boyut puanlarin1 Bozhiiyiik (44) 20,2+3,9, Kefeli (71) 19,5+3,8, Aktas ve
ark. (87) 18,49+3,97, Uzun (70) 19,9+4,0, Gimiis (81) 19,874+4,72, Dagdeviren (82) ise
15,1943,24 olarak bildirmislerdir. Vural ve Bakir’in (90) arastirmasinda sigara kullananlarin
beslenme puanlar1 daha diigiikk bulunmustur. Benzer sekilde Gomleksiz’in (75), Tambag’in (35)
caligmalarinda da sigara igenlerin beslenme puanlari daha disiik saptanmistir. Bizim
calismamizda beslenme puani 28,58+4,2 puan olarak bulundu. Derslere katilimi olmayan
Ogrencilerin, sigara kullananlarin, uyku kalitesi kotii olanlarin ve uykusuzluk cekenlerin,
depresyon 6n tanisi olanlarin beslenme puanlari diisitk bulunurken diizenli egzersiz yapan
Ogrencilerin beslenme puanlarinin yiiksek oldugu saptanmaistir. Yasamlarini saglikli bir sekilde
stirdiirmek isteyen bireyler oncelikle diizenli beslenme ve egzersizi giinliik yasamlaria dahil
etmeleri gerekmektedir. Saglikli yasam denildiginde bunlara ek olarak insanlarin uyku
diizenlerine, ruhsal durumlarina da dikkat etmeleri gerektigi i¢in buldugumuz sonuclar
bekledigimiz yonde sonuglanmustir. Calismamizda yaptigimiz lineer regresyon analizinde
diizenli egzersiz yapan, saglik durumunu iyi degerlendiren, uyku kalitesini iyi degerlendiren ve
sigara icmeyen bireylerde beslenme alt 6l¢ek puani daha yiiksek saptanmastir.

Manevi gelisim kisinin i¢ huzurunu saglayan giictiir. Yapilmis olan ¢caligmalarda manevi
gelisim puan ortalamalarini Bozhiiyiik (44) 25,2+4,3, Kefeli (71) 25,244,3, Uzun (70) 26,9+5,0,
Yildiz ve Ersin’in (86) ise 18,7+4,04 olarak tespit etmislerdir. Manevi gelisim ile beden kitle
indeksi arasinda negatif yonlii iligki oldugu gosterilmistir (91). Bizim ¢alismamizda manevi
gelisim 29,65+4,5 puandir. Obez o6grencilerin, uyku kalitesi kotli olanlarin ve uykusuzluk
cekenlerin, depresyon On tanisi olanlarin manevi gelisim puani diisiik iken diizenli egzersiz
yapanlarin puani yiiksek saptandi. Manevi gelisim tanim itibariyle bireyin hayat amacin
kavrayip bunun farkinda olarak karsilasmis oldugu sorunlar ile bas etme giictinii kendisinde
hissetmesi olarak tanimlanmaistir. Bireyin manevi olarak gelisimi i¢in ruhsal acidan ve fiziksel
olarak tam bir iyilik halinde olmas1 gerektigini diisiinmekteyiz. Calismamizda da bu dogrultuda

obez dgrencilerin, fiziksel aktivite yapmayanlarin, depresyon on tanisi olan grencilerin manevi
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gelisim alt olgeginden almis oldugu puanlar diger 6grencilere gore daha diisiik saptanmaistir.
Yaptigimiz lineer regresyon analizinde de diizenli egzersiz yapan, uyku Kkalitesini iyi
degerlendiren, derslere katilan ve depresyon On tanisi olmayan kisilerde manevi gelisim alt
Olcek puan yliksek saptanmistir.

Kisiler arasi iligkilerin bireyin gevresi ile olan iligkilerini siirdiirebilirligini yansittigini
diistiinmekteyiz. Bozhiiyiik ortalama puani (44) 20,5+3,70, Kefeli (71) 26,7+4,5, Giimiis (81)
24,48+5,22, Bi ve ark. (76) 23,75+4,19 olarak tespit etmislerdir. Bizim ¢alismamizda SDBYO
alt 6lcekleri arasinda 33,53+4,8 puan ile en yiiksek puana sahip olan kisiler arasi iligkilerdir.
Obez Ogrencilerin ve depresyon On tanisi olan Ogrencilerin puani diisiik iken derslere
katilmayanlarin, 6grenci evinde kalanlarin, alkol kullananlarin, Instagram kullananlarin,
Snapchat kullananlarin, Pinterest kullanan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Kisilerin
dis goriiniislerinin insanlarla iletisimde etkili oldugu diisiiniildiiglinde obez bireylerin insanlarla
daha az iliski kurmak istemeleri ya da basarili iliski kuramamalar1 beklenebilen bir sonug olarak
diisiiniilmiistiir. Bu durum depresyon 6n tanisi olan kisilerde de goriilmiistiir. Ogrenci evinde
kalan kisilerin sorumlu oldugu ebeveynleri olmadigi icin sosyallesmeleri daha ozgiir
olabilmektedir. Bu durum da kisiler arasi iliskilerinin yiiksek olmasina neden olmus olabilir.
Alkolii sosyallesmek i¢in kullanan kisilerin de iletisime daha agik oldugunu diisiinmekteyiz. Bu
nedenle de alkol kullanan kisilerin kisiler arasi iligkiler alt 6l¢ek puani kullanmayanlara gore
daha yiiksek saptanmis olabilir. Yapilan regresyon analizinde de diizenli egzersiz yapan, saglik
durumunu iyi degerlendiren, depresyon on tanist olmayan ve alkol kullanan kisilerde kisiler
arast iligkiler alt 6l¢gegi toplam puani yiiksek bulunmustur.

Stres yonetimi kisilerin karsilastiklar1 sorunlarla bas etme agisindan ¢ok onemlidir.
Kefeli (71) 19,443,7, Uzun (70) 20,3+4,1, Bozhiiyiik (44) 24,5+4,5 puan olarak stres yonetimi
ortalamalarin1 bildirmislerdir. Yapilan bir ¢alismada diizenli egzersizin stres yonetimini
arttirdigint gostermistir. Tuygar ve Arslan’in (92) arastirmasinda ise diizenli uyuyan ve
uykusuzluk sikayeti olmayanlarda stres yonetiminin daha iyi oldugu vurgulanmistir. Ayrica
beden kitle indeksi ile stres yonetimin negatif anlamli iliskisi oldugu da gosterilmistir (91).
Bizim ¢aligmamizda stres yonetimi 26,35+4 puan olarak saptanmistir. Obez dgrencilerin, uyku
kalitesi kotii olanlarin ve uykusuzluk c¢ekenlerin, depresyon o6n tanisi olan dgrencilerin stres
yonetimi puani anlamli olarak daha diisiik saptanirken erkek 6grencilerin, diizenli egzersiz
yapan Ogrencilerin stres yonetimi anlamli olarak yiikksek oldugu saptanmustir. Stresin
yonetilebilmesi i¢in kisilerin oncelikle fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmas1 gerekmektedir.

Uyku sorunu yasayanlar, kendisi ile barisik olmayanlar veya depresyon on tanisi olanlarin
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ruhsal agidan sorun yasayabildikleri g6z 6niine alindiginda stres ile basa ¢ikmalarinin daha zor
oldugunu diistiniilmistiir. Yapilan lineer regresyon analizinde uyku kalitesini iyi degerlendiren
diizenli egzersiz yapan, depresyon 6n tanis1 olmayan ve sigara igmeyen kisilerin stres yonetimi
daha yiiksek saptanmistir.

Sagliklt yasam bicimi davraniglart cesitli faktorlerden etkilenmekte olup kisinin
sagligmin siirdiirebilirligi icin cok dnemlidir. Kefeli (71), Aktas ve ark. (87) ,0z (74) yapmis
olduklar1 ¢alismada geliri iyi olan bireylerin saglikli yasama bi¢iminin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Cihangiroglu ve Deveci’nin (93), Bozhiiyiik’iin (44) arastirmasinda sigara
kullananlarin saglikli yasama bi¢imi diisiik bulunmustur. Yapilan ¢alismalarda diizenli egzersiz
yapanlarin saglikli yasama bigimi yiiksek saptanmistir (88,89,93). Ayrica depresyon, anksiyete
ve stres bozuklugu olanlarin saglikli yasam bi¢imi davranislarinin daha ko6tii oldugu
gosterilmistir (94). Kim ve Chun’in (94) yapmis olduklar1 ¢alismada internet bagimlilig
olanlarin saglikli yasam bi¢imi davranislarinin daha diistik oldugu bildirilmistir. Tiirkol ve ark.
(95) sigara kullanmayanlarin saglikli yasam bi¢imi davraniglarinin daha yiiksek oldugu
gosterilmistir. Bagka bir ¢alismada da benzer sekilde internet bagimlilig: ile saglikli yasam
bi¢imi davraniglari arasinda negatif bir iliski bulunmustur (96).

Bizim ¢alismamizda SYBDO toplam puan 170,86+21,71 olarak bulunmustur. Obez
ogrencilerin, sinif tekrar1 yapanlarin, sigara kullananlarin, geliri giderinden az olanlarin, uyku
kalitesi kotli olanlarin ve uykusuzluk ¢ekenlerin, depresyon 6n tanist olanlarin saglikli yasam
bigimi davraniglar1 anlamli olarak daha diisiik bulunurken diizenli egzersiz yapanlarin yiiksek
saptanmustir. Saglikli yasam bigimi davraniglari ile sosyal medya kullanimi, WhatsApp,
Facebook vb. platformlarin kullanimi ve sosyal medya bagimlilig1 arasinda anlamli iligki tespit
edilememistir. Kisilerin sagliklarini etkileyebilecek ruhsal sorunlar, ekonomik problemler
saglikli yasam siirdiirmek i¢in yapmalar1 gereken davraniglar: da etkilemistir. Ayrica saglikli
yasam bilincinin farkinda olmayan bireylerin hayatlarini bu sekilde siirdiirmeleri ve buna uygun
davranmalar1 da beklenilen bir sonu¢ olmustur. Bu nedenle dncelikle kisilerin saglikli yasam
bilincine sahip olmalar1 saglanmali ve buna uygun bir sekilde davranmalari konusunda
bilinglendirilmeleri gerektigi diisiiniilmiistiir. Yapilan regresyon analizinde diizenli egzersiz
yapan uyku kalitesini iyi olarak degerlendiren, depresyon 6n tanis1 olmayan kisilerde saglikli
yasam bi¢imi davranislar1 6lgegi toplam puani yiiksek saptanmistir.

Bizim ¢alismamizda saglikli yasam bi¢imi davranislar1 6lgegi toplam puani ile sosyal
medya bagimlilig1 arasinda anlaml iliski tespit edilmemistir. Serim’in (97) yapmis oldugu

calismada internet bagimliligi ve saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasinda anlamli iligki
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saptanmig olup internet bagimlilig1 yliksek olan kisilerde saglikli yasam bi¢imi davraniglari
Olgegi puani diisiik ¢ikmistir. Bizim de internet bagimliliginin biiyiik bir kismini olusturan
sosyal medya bagimlilig1 ve saglikli yasam bi¢imi davranislar1 arasindaki iliskiyi inceledigimiz
calismamizda anlamli bir iliski saptanmamuistir. Bunun nedeni ¢alismamizda 6rneklem grubunu
diger ¢alismalardan farkli olarak tip fakiiltesi dgrencilerinin olusturmasindan kaynaklanmis
olabilir. Bunun disinda 6rneklem biiyiikliigiiniin yetersiz kalmasindan da kaynaklanmis olabilir.
Calismanin daha biiyiik bir 6rneklem grubuyla yapilmasinin faydali olacagi diisiintilmiistiir.

Son yillarda sosyal medya kullaninmi diinyada genelinde popiiler bir serbest zaman
etkinligi haline gelmistir (98). Ulkemizde en ¢ok kullanilan sosyal medya platformlari sirasi ile
Youtube, Facebook ve Instagram olarak tespit edilmistir (50). Sosyal medya kullanim siireleri
arttikga bireylerin depresyon ve anksiyete diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve iletisim
becerilerinin zayifladigi bildirilmistir (27,99). Sosyal medya bagimliligi olanlarin saglik
durumlari, uyku kaliteleri ve sosyal iligkileri negatif yonde etkilenmekte oldugu saptanmistir
(26). Bilgin (27) calismasinda sosyal medya bagimlilig: ile psikolojik bozukluklar arasinda
pozitif yonlii bir iligki oldugunu bildirmistir. Soydan’in (100) arastirmasinda da benzer sekilde
sosyal medya bagimliligi ile depresyon arasinda pozitif yonlii bir iliski saptanmistir. Kogak ve
Tirag’in (101) calismasinda uyku diizeni, sosyal medyada gegirilen siire ile sosyal medya
bagimlilig1 puanlari arasinda anlamli bir korelasyon oldugu bildirilmistir. Yapilan ¢alismalarda
kadinlarin  sosyal medya bagimliliginin erkeklere gore anlamli sekilde fazla oldugu
gosterilmistir (102-104). Bunun aksine erkek cinsiyette daha sik goriildiigiinii savunan
caligmalar da bulunmustur (105,106). Yapilan ¢aligmalarda sosyoekonomik durum ile sosyal
medya bagimliligi arasinda iliski saptanmamistir (107,108). Sosyal medyanin yogun
kullanilmas1 6zellikle genglerde arkadaslari ile sosyallesememe, depresyon ve uykusuzluk gibi
sorunlart beraberinde getirdigini bilinmektedir. ABD’de yapilan bir ¢alismada yapilan bir 2000
— 2015 yillar1 arasinda genglerin arkadaslari ile bulusma sikliklarinda %40°lik diisiis oldugu
bildirilmistir. Ayn1 zamanda bu g¢alismada sosyal medyay1 ¢ok kullananlarin depresyon
oranlarinda %27 artis goriildiigli saptanmistir. sosyal medya kullanimina bagli olarak giinliik 7
saat uyku siiresinin altinda uyuyanlar da %57 oraninda artmigtir (109). Bunun diginda sosyal
medya bagimlilig: arttik¢a anksiyete belirtilerinin, depresyon belirtilerinin ve sosyal medyada
gegirilen silirenin arttig1 yapilan ¢alismalarda bildirilmistir (110,111).

Bizim c¢alismamizda sosyal medya bagimliligi puam 13,86+4,9 olarak bulunmustur.
Literatiir ile uyumlu olarak &grencilerin sosyal medya kullanim orani %96,29 iken en sik

WhatsApp, Youtube ve Instagram’ 1 kullandiklar1 saptanmistir. Kadin 6grencilerin, derslere
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katilimi olmayan Ogrencilerin, sosyal medya kullananlarin, Facebook/Instagram/Snapchat
kullanan 6grencilerin, kendini sosyal medya bagimlist olarak gorenlerin, uyku kalitesi kotii
olanlarin ve uykusuzluk ¢ekenlerin, depresyon 6n tanisi olanlarin Sosyal medya bagimliliginin
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bunun aksine geliri giderinden daha fazla olanlarin, ilag
kullanmayan 6grencilerin Sosyal medya bagimliliginin daha az oldugu goriilmiistiir. Kadinlarin
sosyal medya bagimliligi kendilerini bu ortamlarda daha 06zgiir ifade edebilmelerinden
kaynaklanmis olabilir. Uyku sorunu g¢ekenlerin ya da depresyon 6n tanisi olanlarin sosyal
medyay1 daha ¢ok kullandiklar1 diisiiniildii§iinde sosyal medya bagimliliklarinin daha fazla
olmasi beklenmistir. Yapilan lineer regresyon analizinde kendisini sosyal medya bagimlisi
goren, derslere katilmayan, giin i¢inde uykusuzluk c¢eken, tip fakiiltesinde sinif tekrar1 yapan
kisilerde sosyal medya bagimlilig1 puani digerlerine gore yiliksek saptanmaistir.

Internetin gelismesiyle sosyal medya giiniimiizde son derece popiiler olmustur. Kisilerin
yeni arkadas edinmek ya da serbest zamanlarini degerlendirme istekleri en sik kullanim
amaglarindandir. Sosyal medya kullanim siklig1 disiiniildiigiinde bireylerin  giinliik
yasamlarinda ¢ok etkili oldugu da goriilmektedir. Kolay ulasilabilir olmasi kotliye
kullanildiginda zaman sosyal medyanin toplumu endiselendirebilecek bir boyutunun olacagi
unutulmamalhidir. Bu nedenle sosyal medya kisilerin yararma olacak olumlu alanlar igin

kullanilmas1 amaglanarak bu sekilde yonlendirmeler yapilmasi gerektigini diistinmekteyiz.
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SONUCLAR

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Aile Hekimligi Anabilim Dali’nda yapilan bu

calismada, Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi grencilerinin sosyal medya bagimhilik diizeyleri,

saglikli yasam bi¢imi davranislarini incelenerek bunlari etkileyen faktorler ile iligkisinin

belirlenmesi hedeflendi. Calismamizin sonuglar1 sdyle 6zetlenebilir:

Ogrencilerin %96,29’unun sosyal medyay: kullandigi ve bu platformlardan da en
stk WhatsApp, Youtube ve Instagram’1 kullandiklar1 saptanmistir. Sosyal medya
bagimlilik 6lgeginin ortalama puani 13,86+4,9 olarak bulunup literatiirden diigiik
degerlendirilmistir.

Kadmn 6grencilerin, sosyal medya kullananlarin, kendini sosyal medya bagimlisi
olarak gorenlerin, uyku kalitesi kotii olanlarin ve uykusuzluk ¢ekenlerin, depresyon
On tanis1 olanlarin sosyal medya bagimliliginin daha fazla oldugu goriilmiistiir.
Saglikli yasam bi¢imi davraniglar1 Olgeginden alinan toplam puan ortalamasi
170,86+21,71 olarak saptanmis olup literatiire gore yiiksek degerlendirilmistir. Alt
Olcekler igerisinde en diisiik puan fiziksel aktivite iken en yliksek puan kisiler arasi
iligkilere ait cikmistir. Tip fakiiltesi 6grencilerinin fiziksel aktivite i¢in ayirdiklar
zamanin arttirilmasinin bu konuda faydali olacagini diisiinmekteyiz.

SYBDO niin tiim alt lgeklerinde egzersiz yapmayanlarin, depresyon 6n tanisi
olanlarin puanlar1 daha diisiik bulunmustur. Ruhsal agidan iyilik hali kisilerin
sosyallesmesine katki sagladigi gibi bunun tam tersi bir durum da negatif bir sekilde

etkilemektedir. Kisilerin kendilerine vakit ayirip hobi edinmeleri gesitli fiziksel
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aktivitelerde bulunmalar1 ruhsal iyilik hallerini destekleyerek ruhsal ve bedensel
olarak tam bir 1yilik halinin olugmasina katki saglayabilir.

Saglikli yasam bi¢imi davranislari ile sosyal medya bagimliligi arasinda anlamli bir
iligski tespit edilmemistir. Ancak sosyal medya bagimlilig: ile fiziksel aktivite,
beslenme, manevi gelisim, stres yonetimi arasinda zayif negatif korelasyon oldugu
saptanmistir. Kisiler saglikli yasam siirdiirmek i¢in ne kadar olumlu davranislar
sergiliyorsa 0 kadar sosyal medya bagimlilik oranlarmin diisik olmasini
beklemekteyiz. Beslenmesine dikkat eden, egzersize vakit ayiran, serbest
zamanlari farkl aktivitelerle gegiren kisilerin, kendilerine ayirdiklar: vakitlerde
bagimlilik yapacak kadar sosyal medya kullanmadiklarini diisiinmekteyiz. Bu
nedenle serbest zaman aktivitesi olarak kisilere sosyal medya kullanimi yerine
kendilerini gelistirebilecek aktivitelerde bulunmalarini 6nerebiliriz.

Gelecegin hekimleri olacak tip fakiiltesi Ogrencilerine yapmis oldugumuz
caligmanin da bulgular1 g6z 6niine alindiginda, hekimlerin gerek toplum i¢in 6rnek
teskil etmesi, gerekse hastalarina koruyucu hekimlik adina saglikli yasam bic¢imi
davraniglarini dogru bir sekilde aktarabilmesi tizere SYBD na net bir sekilde hakim
olmasi ve bu konuda yeterli bilgi diizeyine sahip olmas1 gerekmektedir. Bunun i¢in
de tip fakiiltesi egitim miifredatina saglikli yasam bi¢imi davranislar1 adina ek
dersler ve pratiklerin eklenmesi ayrica ayn1 zamanda sosyal medya bagimliliginin
da oniine gecebilmek adina tip fakiiltesi biinyesinde sosyal aktivite i¢in ekstra
topluluklar kurulmasinin ve Ogrencilerin bu konuda tesvik edilmesinin faydal

olabilecegini diisiinmekteyiz.
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OZET

Calismamizda Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinin sosyal medya
bagimlilik diizeyleri, saglikli yasam bi¢imi davranislarini incelenerek bunlart etkileyen
faktorler ile iliskisinin belirlenmesi amacglanmastir.

Calismanin 6rneklemini Trakya Universitesi T1p Fakiiltesi dgrencilerinden olusan 1716
kisi olusturmustur. Veriler 82 sorudan olusan anket yardimiyla toplanmistir.Katilimcilarin
sosyodemografik faktorlerini sorgulayan 24 soru bulunmaktadir. Ek olarak her katilimciya 52
soru iceren Saglikli Yasam Bicimi Davranislar1 Olgegi ve 6 soru iceren Bergen Sosyal Medya
Bagimlilig1 Olgegi uygulanmustir

Katilimcilar %62,42’si kadin ve %37,58’1 erkek olmak {izere toplam 623 6grenciden
olusmaktadir. %18,14°1i birinci simf, %16,85 ikinci smif, %17,98 tgiincii simf, %16,05
dordiincii sinif, %15,57 besinci smif ve %15,41 altinct smif Ogrencilerinden katilim
saglanmistir. Saglikli yasam bicimi davranislar1 6lgeginden alinan toplam puan ortalamasi
170,86+21,71 ve sosyal medya bagimlilik Olgeginin ortalama puanit 13,86+4,9 olarak
bulunmustur.

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi 6grencilerinde sosyal medya bagimlilik diizeyleri ve
saglikli yasam big¢imi davraniglarini etkileyen faktorlerin degerlendirildigi ¢alismamizda obez
ogrencilerin, sinif tekrar1 yapanlarin, sigara kullananlarin, geliri giderinden az olanlarin, uyku
kalitesi kotii olanlarin ve uykusuzluk ¢ekenlerin, depresyon 6n tanist olanlarin saglikli yasam
bicimi anlamli olarak daha diigiik bulunurken derslere katilim1 olmayan 6grencilerin, diizenli
egzersiz yapanlarin ise yiiksek saptanmustir. Ogrencilerin sosyal medya platformlarinda en sik
WhatsApp, Youtube ve Instagram’ 1 kullandiklar tespit edilirken kadin 6grencilerin, derslere

katilimi olmayan ogrencilerin, sosyal medya kullananlarin, Facebook/Instagram/Snapchat
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kullanan 6grencilerin, kendini sosyal medya bagimlist olarak goérenlerin, uyku kalitesi kotii
olanlarin ve uykusuzluk ¢ekenlerin, depresyon 6n tanisi olanlarin sosyal medya bagimliliginin
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Bunun aksine geliri giderinden daha fazla olanlarin, ilag
kullanmayan 6grencilerin sosyal medya bagimliliginin daha az oldugu saptanmistir. Saglikli
yasam bi¢imi ile sosyal medya kullanimi, WhatsApp, Facebook vb. platformlarin kullanimi ve
sosyal medya bagimlilig1 arasinda anlamli bir iliski tespit edilememistir.

Bu c¢alismanin, sosyal medyanin dogru kullanimi, saglikli yasam siirtidiiriilebilmesi i¢in
yapilmasi gereken uygulamalarin éneminin vurgulanmasi ve buna yonelik yaklasimlarda yol

gosterici olmasi beklenmektedir.

Anahtar kelimeler: Saglikli yasam, sosyal medya, fiziksel aktivite.
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THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA ADDICTION AND
HEALTHY LIFESTYLE BEHAVIOR IN MEDICAL STUDENTS OF
TRAKYA UNIVERSITY MEDICAL SCHOOL

SUMMARY

In our study, it was aimed to examine the social media addiction levels and healthy
lifestyle behaviors of Trakya University Faculty of Medicine students and to determine their
relationship with the factors affecting them.

The sample of the study consisted of 1716 students from Trakya University Faculty of
Medicine. The data were collected with the help of a questionnaire consisting of 82 questions.
There are 24 questions that questioning the sociodemographic factors of the participants. In
addition, the Healthy Lifestyle Behaviors Scale containing 52 questions and the Bergen Social
Media Addiction Scale containing 6 questions were applied to each participant.

Participants consisted of a total of 623 students, of which 62.42% were female and
37.58% were male. Participation was obtained from 18.14% first grade, 16.85% second grade,
17.98% third grade, 16.05% fourth grade, 15.57% fifth grade and 15.41% sixth grade students.
The mean total score obtained from the healthy lifestyle behaviors scale was found to be
170.86+21.71 and the mean score of the social media addiction scale was 13.86+4.9.

In our study, in which the factors affecting social media addiction levels and healthy
lifestyle behaviors in medical students of Trakya University Medical School were evaluated,
the healthy lifestyle of obese students, those who grade retention, those who smoke, those with
low income and expense, those with poor sleep quality and insomnia, and those with

preliminary diagnosis of depression were found to be statistically significant while the students
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who do not attend the classes and those who exercise regularly are found to be higher. It has
been determined that students use WhatsApp, Youtube and Instagram most frequently as social
media platforms, while female students, students who do not attend classes, those who use
social media, students who use Facebook/Instagram/Snapchat, those who see themselves as
social media addicts, those who have poor sleep quality, who have a preliminary diagnosis of
depression and those who suffer from insomnia have found to be social media addiction is
higher. On the contrary, it was determined that the students whose income is higher than their
expenses and who do not use medication have less social media addiction. No significant
relationship was found between social media usage and healthy lifestyle and the use of
platforms, WhatsApp, Facebook etc.

It is expected that this study will emphasize the importance of the practices that need to
be done for the proper use of social media and to lead a healthy life and to guide the approaches

towards this.

Keywords: Healthy life, social media, physical activity.
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EK-2

TRAKYA UNIVERSITE TIP FAKULTESI
OGRENCILERINDE SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI VE
SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISLARI
ARASINDAK] ILISKI

T.C. TRAKYA UNIVERSITESI TIP FAKULTESI AILE
HEKIMLIGI
ANABILIM DALI

ARS. GOR. DR. NASIDE EROGUL

DANISMAN: PROF. DR. AYSE CAYLAN

Sayin katilimci; Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Aile Hekimligi Anabilim Dali olarak
“Trakya Universitesi T1p Fakiiltesi 6grencilerinin sosyal medya bagimlilig1 ve saglhikli yasam
bicimi davraniglar1 arasindaki iligki” isimli, hazirladigimiz bu ¢alismaya katilmanizi rica
ediyoruz. Calismaya katilmak zorunlu olmayip katilip katilmamaktan dolay1 herhangi bir 6diil
ya da ceza ile karsilasmayacaksiniz. Vermis oldugunuz bilgiler yalnizca bilimsel arastirma
amaciyla kullanilacak olup, hicbir sekilde kimlik bilgilerinizle iligkilendirilmeyecek ve
tamamen gizli tutulacaktir.

Anket No:

1. Cinsiyetiniz?
(1) Kadin (2) Erkek
2. Yasmiz? ........oooieennne

3. Boyunuz?................. cm

5.Medeni durumunuz
(1evli (2) bekar (3) bosanmig
6. Kaginci siniftasiniz?
() Bir (2) Iki (3)Ug (4) Dért (5) Bes (6) Alts
7. Tip fakiiltesinde smif tekrar1 yaptimiz mu? (1)Evet (2) Hayir
8.Derslere katilim durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz ?

(0O)Katilmiyorum (1)Kismen katiliyorum (2)Katilmiyorum



9. Nerede kaliyorsunuz?

(1) Kamuyurdu  (2) Ozel yurt  (3) Ev (aile yaninda)

10. Sigara i¢iyor musunuz?

(0) igmiyorum, daha 6énce hi¢ igmedim
(1) Igiyordum, biraktim. (...... yil, giinde ...... adet igtim, ...... yil 6nce biraktim.)
(2) Evet, i¢iyorum. (...... yildir, glinde ...... adet igiyorum.)

11.Alkol kullantyor musunuz? (Yanitiniz evet ise alkol tiiketim sikliginiza gore size uygun zaman
araligini se¢ip birim kismini doldurunuz.) (1 birim=330 ml bira, 1 kadeh sarap, yarim duble raki veya
cin veya viski)

Evet( 1) Giinde / Haftada / Ayda ......... Birim Hayir( 0)

12.Aylik Gelir Durumu:
(1) Gelirim giderimden az (2)Gelirim giderime esit (3) Gelirim giderimden fazla
13.Sosyal medya kullantyor musunuz? (1) Evet (0) Hayir
14. Sosyal medya sitelerinden kag tanesini aktif olarak kullaniyorsunuz
()Facebook,
( )Twitter,
()Instagram,
()Youtube,
() WhatsApp,
()Snapchat,
()Linkedin,
()Tumblr,
()Pinterest,
()Google
15.Kendinizi sosyal medya bagimlisi olarak goriiyor musunuz? Evet ( 1) Hayir( 0)
16.Saglik durumunuzu nasil degerlendiriyorsunuz? Cok lyi(4 ) Iyi(3 ) Orta(2 ) K&tii( 1) Cok kotii(0 )
17.Uyku kalitenizi nasil degerlendirirsiniz? Cok iyi(4 ) Iyi(3 ) Orta( 2) Kétii(1 ) Cok kotii(0 )
18.Giin i¢inde uykusuzluk sikayetiniz olur mu? Evet(1 ) Hayir( 0)
19. Giinde ortalama kag saat uyuyorsunuz? ................ saat
20. Diizenli egzersiz yapiyor musunuz?

(0) Hayir (1) Evet, haftada ................ glin, ............ saat



21. Herhangi bir hastaliginiz / rahatsizliginiz var mi?
(0) Yok (1) Var Varsa belirtiniz................
22. Diizenli olarak kullandiginiz bir ilag var mi?
(0) Yok (1) Var  Varsa belirtiniz.....................
23.Gegctigimiz 2 hafta i¢inde kendinizi diiskiin ,¢okkiin veya ¢aresiz hisstiniz mi ?
(1) Evet  (0) Hayir
24. Gegtigimiz 2 hafta iginde bir seyler yapmak i¢in kendinizi ilgisiz veya keyifsiz hissettiniz mi ?

(1) Evet  (0) Haywr

SAGLIKLI YASAM BICiMI DAVRANISLARI OLCEGI II
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1 Bana yakin olan kisilerle endiselerimi ve sorunlarimi tartigirim

2 Siv1 ve kat1 yagi, kolesterolii diisiik bir diyeti tercih ederim

3 Doktora ya da bir saglik gorevlisine, viicudumdaki olagandisi belirti ve bulgular1 anlatirim

4 Diizenli bir egzersiz programi yaparim

5 Yeterince uyurum

6 Olumlu yonde degistigimi ve gelistigimi hissederim

7 Pnsanlari basarilari i¢in takdir ederim

8 Sekeri ve tatliy kisitlarim

9 Televizyonda saglig: gelistirici programlari izler ve bu konularla ilgili kitaplar1 okurum

10 | Haftada en az ii¢ kez 20 dakika ve/veya daha uzun siireli egzersiz yaparim (hizh yiiriiyis, bisiklete

binme, aerobik, dans gibi)

11 | Her giin rahatlamak i¢in zaman ayiririm

12 | Yasamimmin bir amaci olduguna inanirim

13 | Dnsanlarla anlamli ve doyumlu iliskiler siirdiiriiriim

14 | Hergiin 6-11 6giin ekmek, tahil, piring ve makarna yerim

15 | Saglik personeline dnerilerini anlamak i¢in soru sorarim

16 | Hafif ve orta diizeyde egzersiz yaparim (Ornegin haftada 5 kez ya da daha fazla) yiiriiriim

17 | Yasamimda degistiremeyecegim seyleri kabullenirim

18 | Gelecege umutla bakarim

19 | Yakin arkadaslarima zaman ayiririm

20 | Her giin 2-4 6giin meyve yerim

21 | Her zaman gittigim saglik personelinin 6nerileri ile ilgili sorularim oldugunda bagka bir saglik
personeline danigirim

22 | Bos zamanlarimda yiizme, dans etme, bisiklete binme gibi eglendirici fizik aktiviteler yaparim

23 | Uyumadan once giizel seyler diisiinitiriim

24 | Kendimle barisik ve kendimi yeterli hissederim

25 | Baskalarna ilgi, sevgi ve yakinlik gdstermek benim i¢in kolaydir

26 | Her gilin 3-5 6giin sebze yerim

27 | Saglik sorunlarimi saglik personeline danigirim

28 | Haftada en az ii¢ kere kas giiglendirme egzersizleri yaparim




29

Stresimi kontrol etmek i¢in uygun yontemleri kullanirim

30 | Hayatimdaki uzun vadeli amaglar i¢in ¢alisirim
31 | Sevdigim kisilerle kucaklasirim
32 | Her giin 3-4 kez siit, yogurt veya peynir yerim
33 | Viicudumu fiziksel degisiklikler, tehlikeli bulgular bakimindan ayda en az bir kez kontrol ederim
34 Giinliik isler sirasinda egzersiz yaparim
( Ornegin, yemege yiirliyerek giderim, asansor yerine merdiven kullanirim, arabami uzaga parkederim)
35 | Ds ve eglence zamanimi dengelerim
36 | Hergiin yapacak degisik ve ilging seyler bulurum
37 | Yakin dostlar edinmek i¢in ¢aba harcarim
38 | Hergiin et, tavuk, balik, kuru bakliyat, yumurta, gerez tiirii gidalardan 3-4 porsiyon yerim
39 | Kendime nasil daha iyi bakabilecegim konusunda saglik personeline danigirim
40 | Egzersiz yaparken nabiz ve kalp atislarimi kontrol ederim
41 | Giinde 15-20 dakika gevseyebilmek, rahatlayabilmek i¢in uygulamalar yaparim
42 | Yasamimda benim i¢in dnemli olan seylerin farkindayim
43 | Benzer sorunu olan kisilerden destek alirrm
44 | Gida paketlerinin tizerindeki besin, yag ve sodyum igeriklerini belirleyen etiketleri okurum
45 | Bireysel saglik bakimu ile ilgili egitim programlarina katilirim
46 | Kalp attmum hizlanana kadar egzersiz yaparim
47 | Yorulmaktan kendimi korurum
48 | Dlahi bir giiciin varligma inanirim
49 | Konusarak ve uzlasarak ¢atigmalari ¢bzerim
50 | Kahvalt1 yaparim
51 | Gereksinim duydugumda bagkalarindan danismanlik ve rehberlik alirim
52 | Yeni deneyimlere ve durumlara agigim

EK 1. BERGEN SOSYAL MEDYA BAGIMLILIGI OLCEGI

YONERGE: Son bir yilinizi diisiinerek sosyal medya (Facebook, Instagram, Twitter, vb.) kullaniminiz hakkindaki
asagidaki durumlari ne siklikla yasadiginizi belirtiniz.
(1) Cok nadir, (2) Nadir, (3) Bazen, (4) Sikca, (5) Oldukca sik
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Sosyal medyayi duginerek ya da sosyal medya kullanmay: planlayarak ¢ok fazia
zaman harcadiniz mi?

Sosyal medyay giderek daha fazla kullanma arzusu hissettiniz mi?

Sosyal medyay: kisisel sorunlarinizi unutmak igin kullandiniz mi?

Sosyal medya kullanmayi birakma denemeleriniz basarisiziikla sonuglandi mi?
Sosyal medya kullanmaniz yasaklansaydi rahatsiz ve sikintili olur muydunuz?

e e e s
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Sosyal medyayi ¢ok fazla kullanmaniz iglerinizi/calismalarinizi olumsuz etkiledi mi?

W L WL W w w

O N T T N

O Oy O O O On




