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OZET

ERGENLERDE SOSYAL MEDYA KULLANIMI iLE UYKU KALITESIi VE OZ
YETERLILIK ARASINDAKI ILISKININ INCELENMESI

Bu ¢alismanin amaci ergenlerde sosyal medya kullanimi ile uyku kalitesi ve 6z
yeterlilik arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bununla beraber ¢aligma grubunun sosyal
medya kullanimlarinin uyku kalitesi ve 0z-yeterlilik becerileri lizerindeki yordayici
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Son olarak c¢alismaya dahil edilen ergenlerin

sosyo-demografik ozellikleri ile ¢alisma degiskenleri arasindaki iligki incelenmistir.

Arastirmanin 6rneklemini 102 kiz ve 98 erkek olmak tizere toplamda 200 ergen
olusturmaktadir. Calisma iliskisel tarama modelinde tasarlanmistir. Arastirmada veri
toplama araglar1 olarak arastirmaci tarafindan katilimcilarin - sosyo-demografik
ozelliklerini belirlemek amaciyla Kisisel Bilgi Formu, sosyal medya bagimliligini
dlemek icin Ergenler Icin Sosyal Medya Bagimhiligi Olgegi, 6z yeterlilik diizeyini
belirlemek icin Cocuklar I¢in Oz Yeterlilik Olgegi ve uyku kalitesini 6lgmek amaciyla
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi kullanilmistir. Arastirma verileri arastirmacinin dlgek
setini katilimcilara sunmasi ve katilimcilarin 6z bildirim yapmalar1 yoluyla toplanmistir.
Elde edilen verilerin analiz edilmesi i¢in SPSS-25 paket programi kullanilmistir. Analiz
yontemleri olarak Pearson Korelasyon Analizi, Bagimsiz T testi, ANOVA ve basit

dogrusal regresyon analiz yontemleri kullanilmigtir.

Yapilan analiz sonuglarina gore ¢alisma sonucunda su bulgulara ulagilmistir:
Buna gore sosyal medya bagimliligi ile 6z yeterlilik toplam puami ve alt Slgekleri
arasinda negatif iliski oldugu saptanmistir. Sosyal medya bagimlilig: ile uyku kalite
indeksi arasinda pozitif yonde iligki tespit edilmistir. Sosyal medya bagimlilig: arttikca
uyku kalitesi azalmaktadir. Sosyo-demografik verilere gore; erkeklerin 6z yeterlilik
diizeylerinin kizlara gore daha yiiksek oldugu, kizlarin sosyal medya bagimliligi
diizeylerinin erkeklere oranla daha yiiksek oldugu saptanmistir. Arastirma
degiskenlerinin yaga gore farklilagmadigi gorilmiistiir. Okul tiirii degiskenine gore
Anadolu lisesi 0grencilerinin 6z yeterlilik ve uyku kalitesi puanlarinin daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Aile durumu yiiksek olan ergenlerin sosyal medya bagimlilig

diizeylerinin daha yliksek oldugu tespit edilmistir.



Anahtar Kelimeler: Sosyal Medya Bagimliligi, Uyku Kalitesi, Oz Yeterlilik



ABSTRACT
INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN SOCIAL MEDIA
USAGE AND SLEEPING QUALITY AND SELF-EFFICACY IN
ADOLESCENTS

The aim of this study is to examine the relationship between social media use
and sleep quality and self-efficacy in adolescents. In addition, it was aimed to examine
the predictive effect of the study group's use of social media on sleep quality and self-
efficacy skills. Finally, the relationship between the socio-demographic characteristics

of the adolescents included in the study and the study variables was examined.

The sample of the study consists of a total of 200 adolescents, 102 girls and 98
boys. The study was designed in relational screening model. Personal Information
Form was used to determine the socio-demographic characteristics of the participants,
Social Media Addiction Scale for Adolescents was used to measure social media
addiction, Child Self-Efficacy Scale was used to determine the level of self-efficacy,
and Pittsburgh Sleep Quality Index was used to measure sleep quality as data collection
tools in the research. . Research data were collected through the researcher presenting
the scale set to the participants and the participants' self-report. SPSS-25 package
program was used to analyze the obtained data. Pearson Correlation Analysis,
Independent T test, ANOVA and simple linear regression analysis methods were used

as analysismethods.

According to the results of the analysis, the following findings were reached as a
result of the study: According to this, it was determined that there was a negative
relationship between social media addiction and self-efficacy total score and subscales.
A positive relationship was found between social media addiction and sleep quality
index. As social media addiction increases, sleep quality decreases. According to socio-
demographic data; It was determined that the self-efficacy levels of the boys were
higher than the girls, and the social media addiction levels of the girls were higher than
the boys. It was observed that the research variables did not differ according to
age. According to the school type variable, it was determined that Anatolian high
school students' self-efficacy and sleep quality scores were higher. It has been
determined that adolescents with high family status have higher social mediaaddiction

levels.



Keywords: Social Media Addiction, Sleep Quality, Self-Efficacy
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1. GIRIS

Sosyal medya aglar1 glintimiizdeki en 6nemli teknolojik gelismelerden biridir
(Oztiirk ve Akgiin 2012). Gegmis yillar boyunca teknoloji degisik alanlarda degisik
amaglar i¢in kullanilmistir (Tuncer ve Tagpmar, 2008). Ancak internet
teknolojilerinin etkin kullanimi ve siirekli evrim gegirerek gelismesi yeni medyanin
temelinin olusturmustur. Yeni medya, internetin etkilesimli iletisim giiclinii
tanimlayan soyut bir kavram olarak tanimlanmistir (Cildan, Ertemiz, Tumugin,

Kiiciik ve Albayrak, 2012).

Sosyal medya aglari; her ne kadar kisa bir ge¢gmise sahip olsa da uzun bir
iletisim evriminin bir araya getirdigi altyapilarla beslenen ve insanlarin birbiriyle
yakin iligki kurabilmesine imkan saglayan bir yap1 olarak simdiki halini almistir
(Ergene, 2014). Sosyal medya aglar1 kullanicilarina; sosyal ag ortami olusturma,
kendilerini tanitma, diger kullanicilarla iletisime gegcme ve bu iletisimi devam ettirme
(Ellison, Steinfield ve Lampe, 2007), yeni insanlarla tanigma, bilgi edinme, kisisel bir

profil olusturma ve bu sayede paylagimlar yapabilme imkan1 sunmaktadir.

Uyku; insan yasaminda beslenme, soluk alip verme, bosaltim kadar
onemlidir. An1 zamanda bilincin gegici kaybolmasi, organik faaliyetlerinden 6zellikle
sinir duyusu ve kas hareketlerinin azalmasi ile birlikte ortaya ¢ikan normal, gegici,

fizyolojik ve periyodik bir durumdur (Tiirk6zii ve Aksoydan, 2014).

Uyku kalitesi, bireyin uyandiktan sonra kendini zinde, formda ve yeni bir
giine hazir hissetmesidir (Karakas ve ark., 2017). Cesitli faktorler; yasam tarzi,
cevresel faktorler, is sosyal yasam, ekonomik durum, genel saglik durumu ve stres
gibi uyku kalitesini etkilemektedir (Engin, 1999). Uyku kalitesi; uyku dongiisii, uyku
stiresi ve bir gecedeki uyanma sayis1 gibi uykunun niceliksel yonlerini icermektedir.
Ayrica uyku kalitesi uykunun derinligi ve dinlendiriciligi gibi 6znel yonlerini de
ierir (Ustiin ve Cnar, 2009). Ergenlerin, kendi sagliklar1 hakkinda bilgilenmeleri ve
sagliklarin1 korumaya yonelik dogru davranis ve tutumlar kazanmalarina yonelik
caligmalarin hedeflenmesi Saglikli bir toplumun olusturulmasinda Snemlidir. Bu

amaca ulagsmada, bireyin davraniglar iizerinde davranis siirecini kontrol ederek etkili



olan 6z-yeterlilik 6nemli rol oynamaktadir (Graham ve Uphold 1992). Bandura’ya
gore 0z yeterlilik, bireyin belli bir performanst gostermesi igin gerekli etkinlikleri
diizenleyip basarili bir bigimde gerceklestirme kapasitesi hakkinda kendine iliskin
yargisidir (Bandura, 1982).

Oz-yeterlik insan davranisini birkag yolla etkiler: birincisi, davranis secimine
etki eder. Insanlar yetenekli oldugu ve kendilerine giiven duyduklar1 gérevler ile
mesgul olurken, yetenekli olmadiklar1 ve kendilerine giivenmedikleri goérevlerden
kaginirlar. ikincisi, Ozyeterlik, insanlarin anksiyeteye yonelik ne kadar caba
harcayacaklarint ve ne kadar uzun siire sebat gosterebileceklerini belirlemelerine
yardimer olur. Ugiinciisii, 6z-yeterlik inanglar1 kisinin diisiince modellerini ve
duygusal tepkilerini etkiler. Diisiik 6zyeterlige sahip insanlar bir seyin oldugundan
daha zor olduguna inanabilir, bu inanc¢lar1 stresi artirabilir ve problemi ¢ézmeye

yonelik dar bir vizyona sahip olmasina neden olabilir (Telef ve Karaca 2011)
1.1.Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmada Ergenlerde Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku Kalitesi ve Oz

Yeterlilik Arasindaki iliskinin incelenmesi amaclanmaktadir.

Ulkemizde uyku kalitesi, 6z yeterlilik ve sosyal medya kullanimi ile ilgili
caligmalar yapilmis fakat ergenlerde sosyal sosyal medya kullaniminin, uyku kalitesi ve
0z yeterlilik ile iligkisini arastiran bir ¢alismanin olmadigi goriilmiistiir. Bu nedenle bu
caligmanin literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Bu arastirma, ergenlerin sosyal
medya kullanim oranlarimi belirlemek, uyku kalitesi ve 6z yeterlilik diizeylerinin
derecesi hakkinda bilgi sahibi olmalari bakimindan 6nem tasimaktadir. Katilimcilar
kendilerini bu bakis agisiyla degerlendirerek farkindalik olusumuna katki saglamis
olurlar. Ilkokul, ortaokul ve lise diizeyinde hizmet veren okullardaki 6gretmenler ile
rehber Ogretmenlerin egitim verdikleri Ogrencilere ve ailelerine rehberlik ederken
kuramsal bilgiden yararlanacaklari umulmaktadir. Ayrica elde edilen kuramsal bilgilerin
alanda c¢alisan uygulayicilara yol gosterecegi, problemler karsisinda gelistirilen ¢oziim

onerilerine katki saglayacag diisiintilmektedir.



1.2. Problem Ciimlesi

Ergenlerde Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku Kalitesi ve Oz Yeterlilik Arasinda

anlaml bir iliski var midir?

1.3. Hipotezler

Hipotez 1: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Oz Yeterlik diizeyleri arasinda

anlaml bir iliski vardir.

Hipotez 2: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku Kalitesi diizeyleri arasinda

anlamli bir iliski vardir.

Hipotez 3: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku kalitesi arasinda cinsiyet

bakimindan anlaml1 bir iliski vardir.

Hipotez 4: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku kalitesi arasinda sosyo-

ekonomik diizey bakimindan anlamli bir iliski vardir.

Hipotez 5: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Oz Yeterlilik diizeyleri arasinda

cinsiyet bakimindan anlamli bir iligki vardir.

Hipotez 6: Ergenlerin Sosyal Medya Kullanimi ile Oz Yeterlilik diizeyleri arasinda

sosyo-ekonomik diizey bakimindan anlamli bir iliski vardir.
1.4. Sayiltilar
1- Arastirmanin 6rnekleminin evreni temsil ettigi,

2- Aragtirmaya goniillii katilan ergenlerin, Sosyodemografik Bilgi Formu,
Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi, Cocuklar I¢in Oz Yeterlilik Olgegi ve
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi Olgeklerinde yer alan sorulara igten ve dogru yanit

verdikleri,

3- Arastirmada kullanilan Sosyodemografik Bilgi Formu, Ergenler igin Sosyal
Medya Bagimlihig Olgegi, Cocuklar igin Oz Yeterlilik Olgegi ve Pittsburgh Uyku

Kalite indeksi Olgeklerinnin gegerlilik ve giivenilirliklerinin olduklari varsayilmustir.



1.5. Simirhliklar

1-  Arastirmadan elde edilen bulgular, ergenlerin veri toplama araglar
kapsamindaki kullanilan “kisisel bilgi formu”, “Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi”, “Cocuklar I¢in Oz Yeterlilik Olgegi” ve “Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi

1999

Olgegi”’nde yer alan sorulara verdikleri cevaplar ile sinirlidir.

2- Arastirma sonuglari, yalnizca arastirmanin 6rnekleminde yer alan 200 ergen

i¢cin genellenebilir olmasi, aragtirmanin sinirliliklarini olusturmaktadir.
1.6. Tanimlar

Ergenlik: Ergenlik, dogurganlhigin saglanmasina ve sozde ikincil cinsiyet
ozelliklerinin, yetiskin erkekler ve disilerle iliskili fiziksel 6zelliklerin (kasik killarinin
biiylimesi gibi) gelismesine yol acan bir dizi fiziksel asama veya adimi igerir. Ergenlik
bir dizi biyolojik veya fiziksel doniisiimii igerirken, siire¢ ergenin psikososyal ve

duygusal gelisimi iizerinde de bir etkiye sahip olabilir (Yeager, 2017).

Sosyal Medya: Sosyal medya kavraminin ilgili literatiir da gesitli tanimlamalari
yapilmaktadir. Bazi tanimlamalara gore sosyal medya kisiler arast iletisime imkan
saglayan, benzer ilgi alanlarma sahip olan bireylerin karsilikli paylasimlar yapmasini
destekleyen, kisilere iletisim kurmak istedigi ya da istemedigi arkadas listeleri
olusturmaya imkan saglayan elektronik ortamlar seklinde ifade edilebilir (Barry vd,

2017).

Uyku: Uykuya iligkin literatiirde farkli tanimlamalara yer verilmistir. Bu
kapsamda yapilan bir tanimlamada uyku insan viicudunun yiizeyinde kanin genis
damarlara cekilmesi ile gergeklesmekte iken, viicut yiizeyine kanin yeniden ulagmasi
uykunun son olarak uyanmanin ger¢eklesmesine neden oldugu sekilde ifade

edilmektedir (Almojali vd, 2017).

Oz Yeterlilik: Oz yeterlik bireyin belirli bir performansi ortaya koyabilmesi,
basarili olabilmesi ve organize edebilmesi ile ilgili kendisi hakkinda sahip oldugu
yargidir. Ayni zamanda bireyin mevcut durumun disinda gelecege yonelik,

karsilasabilecegi zorluklarin listesinden gelmesine yonelik algisidir (Bandura, 1977).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Ergenlik

Ergenlik, biliyliyen erkek veya kizlarin cinsel olgunlasma siirecine girdigi
donemdir (Hayden vd, 2018). Ergenlik, dogurganligin saglanmasina ve sozde ikincil
cinsiyet Ozelliklerinin, yetigskin erkekler ve disilerle iliskili fiziksel 6zelliklerin (kasik
killarmin biiytimesi gibi) gelismesine yol acan bir dizi fiziksel agsama veya adimi igerir.
Ergenlik bir dizi biyolojik veya fiziksel doniisiimii igerirken, siire¢ ergenin psikososyal

ve duygusal gelisimi lizerinde de bir etkiye sahip olabilir (Yeager, 2017).

2.1.1. Ergenlik donemi 6zellikleri

Ergenlik donemi bireyin c¢ocukluktan yetiskinlige gecis asamasinda kritik
stireclerin bulundugu bir donemdir. Ergenlik dénemi bireyin sosyal, pskolojik, ahlaki,
biyolojik, fizyolojik ve kiiltiirel resimlerden ¢ok yonlii olarak gerceklestigi hizli bir
gelisim siirecidir. Bu 6zellikleri birlikte ve hizl bir sekilde gelismesi Ergenlik donemini
bireylerin yasaminda 6nemli hale getirmektedir. Bu donemde bireylerin yasadiklari
sorunlar ben beklentilerinin tespit edilmesi, ergenlik doneminin saglikli olarak

gecirilmesi bakmadan 6nem tagimaktadir (Miron vd, 2019).

Ergenlik doneminde bireyler fiziksel ozellikleri bakimimndan boy ve kilonun
yaninda cinsiyet farkliliginin da belirginlestigi, ¢ocukluk donemine gore olgunlasmanin
daha 6n plana ¢ikti§1 bir dénemdir (Lewis, 2002). Ozellikle cinsiyete 6zgii farkliliklarin
ortaya ¢ikmasi, cinsiyet hormonlariin daha yogun calismaya baslamasi kadin ve erkek
figlirlerinin olugsmasini saglamaktadir. Bu bakimdan viicutta kas gelisimi, kilo artisi,
hizl1 boy degisimleri ve yag dengesi gibi 6zellikler da farkliliklar meydana gelmektedir
(Hayden vd, 2018).

Ergenlik donemi bireylerin biyolojik ve fizyolojik degisimlerinden yaninda
zihinsel olarak da Onemli bir gelisme siirecini barindirmaktadir. Ergenlik donemine
geldigimde bireylerde somut diisiinceden soyut diislinceye gecis, soyut olaylar1 daha
fazla algilama, iliskiler kurabilme, kavramlarin anlaminin farkinda olma, toplumsal

degerleri daha iyi anlama gibi 6zelliklerde gelismeler meydana gelir (Lewis, 2002).
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Ergenlik doneminde gorillen bu zihinsel gelisim bireye yeni biligsel becerilerin
kazandirilmasina katki saglar. Cocukluk donemindeki diisiincelerin aksine, ergenlik
doneminde birey daha dikkatli, kontrollii ve neden-sonug iliskisi igerisinde diisiinmeye
baslayabilir. Bireyin diisiincesinde meydana gelen degisimler 6zetle asagidaki sekilde

ifade edilebilir (Ozer, 2017);

J Mutlak dogrunun yerine belirli bir odak noktasina bagl olarak diigiinme,

o Soyut kavramlar1 hakkinda diistinerek kavramlarin  anlagilmaya
baslanmasi,

. Gergekler ve gercek olmayan durumlar arasindaki iliskileri farkina
varma,

o Olaylar ve olgulardan yola ¢ikarak ¢ikarimlarda bulunmak ve olasiliklari
diisiinme,

o Tek yonlii distinmeye karsilik ¢ok boyutlu diisiinme becerilerinin
gelismesi,

. Kavramlar ve diisiinceler hakkinda diisiinme

Ergenlik doneminde bireylerde goriilen bu degisimler belirgin olarak ortaya
cikmakta ve sistematik bir hale gelmektedir. Bireylerde olasiliklarin diisiiniilmesi,
karsilastirmalar yapma, mantik ve akil yiiritme gibi beceriler gelismeye baslar ve bu
donemde Ozellikle bilimsel konulara merak ve ilgi artar. Ayn1 zamanda bu donemde
bireylerde belirli diisiince kaliplar1  geliserek ideolojik  diisiinceler ortaya
cikabilmektedir. Bu bakimdan ergenlik doneminde arkadasliklar, felsefe, din ve siyaset

konularna ilgi artis gdstermektedir (Vijayakumar vd, 2018).

Ergenlik donemi bireylerin diisiincelerinin gelistigi bir donem olmasinin
yaninda kendisine, ¢evreye ya da olgulara yonelik olumlu ve olumsuzluklar ortaya
cikmaktadir. Bireyler ergenlik doneminde ¢ok yonlii diisiinme becerisine sahip olduklari
i¢in birden fazla duruma iligskin akil yiiriiterek ¢ikarimlarda bulunabilirler (Somefun &
Odimegwu, 2018). Kavramlarin ifade ettigi anlamlar1 diisiinebilir, kavramlar arasinda
iliskiler kurabilirler. Ergenlik doneminin bireylerde meydana getirdigi bu biligsel

gelisim 6zellikleri nedeniyle sorgulayici ve elestirel yaklasimlar 6n plana ¢ikmaktadir.



Bu donemde birey kendini ifade edebilme, diislincelerine deger verilmesi ve saygi

gormek gibi beklentiler i¢erisinde olabilmektedir (Yavuz, 2018).

Ergenlik doneminin o6zellikleri ile ilgili bazi durumlar asagida verilmistir

(Atalar ve Atalay, 2018; Cankaya ve Meydan, 2018; Yeager, 2017);

e Ergenlik, cinsel olgunlagsma ve dogurganligin saglanmasi donemidir.

e Ergenligin bagladigi zaman bireyler arasinda biiytlik farkliliklar gosterir;
ancak ergenlik genellikle 10-14 yas arasi1 kizlarda ve erkeklerde 12-16
yas arasi kizlarda goriiliir.

e Ergenligin zamanlamasinda hem genetik hem de g¢evresel faktorler rol
oynar.

e Viicut yagi ve / veya viicut kompozisyonu ergenligin baslangicini
diizenlemede rol oynayabilir.

e Ergenlik, ikincil cinsiyet 6zelliklerinin gelisimi ve hizli biiyiime ile
iliskilidir.

e Merkezi erken ergenlik, beyindeki hipotalamustan hormonlarin
salinmasina bagli olarak normalden daha erken ortaya ¢ikan ergenliktir.

e Kizlarn erken ergenlige (erken ergenlik) sahip olma olasilig1 erkeklerden
daha fazladir.

e Meme gelisimi genellikle kizlarda ergenligin ilk belirtisidir.

e Ergenlige duygusal ve ruh hali degisiklikleri de eslik edebilir.

2.1.2. Ergenlikte anne baba tutumlari

Ergenlik doneminde genetik, cevresel ve kiiltiirel etkenlere bagl olarak bazi risk
faktorleri bulunmaktadir. Bireyin aile ge¢misinde bulunan genetik ve ruhsal
rahatsizliklarin, genetik olarak gelecek nesillere aktarimi miimkiin olmaktadir.
Dolayisiyla genetik yatkinlik bireyin hastalik yasamasinda risk unsuru olarak
goriilmektedir (Atalar ve Atalay, 2018). Bunun yaninda ergenlik doneminde bireylerin
bedensel ve fizyolojik biiylimeleri sonucunda hormonal degisimler meydana
gelmektedir. Bu siirecte bireyde benlik gelisimi, ehliyet ve kimlik kazanimi gibi sosyal

kiltirel degisimler goriilmektedir. Birey sosyal kiiltirel c¢evreye uyum
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saglayamadiginda ya da beklentiler karsilanmadiginda ruhsal sorunlar ve kimlik krizleri
goriilme riski artmaktadir. Ergenlik donemindeki bireyler dis diinya ile etkili bir iletisim
kurma c¢abasi gosterirler. Ayn1 zamanda bu bireylerde meydana gelen fizyolojik
degisimler ve sosyal kiiltiirel ¢cevre ile uyum sorunlar1 bir araya geldiginde bireylerde
kaygi bozuklugu, stres ve depresyon gibi ruhsal sorunlara da neden olabilmektedir

(Gokee vd, 2017).

Ergenlik donemi bireylerde beyin gelisiminin devam ettigi bilinmektedir.
Bireyin ¢ocuklugundan itibaren o6zellikle ergenlik dénemine gelindiginde anne baba
tutumlar1 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir (Ertugrul ve Eker, 2019). Ciinkii
bireylerde gelisime bagli olarak ortaya ¢ikan degisimler, bireyin diisiinme ve davranis
sekillerine yansimaktadir. Bu siiregte anne babalarin, ¢ocuklarina destek olmasi bu
degisimlerin gelisimin bir parcasi olarak goriilmesi, baskici ve otoriter anne baba
tutumunun c¢ocuklara zarar verecegini bilinmesi gerekmektedir. Anne babalarin
cocuklarma yonelik tutumlarinin belirlenmesi neden bazi faktorler etkili olmaktadir.

Bunlar genel olarak su sekilde ifade edilebilir (Alabay, 2019);

e Anne babanin yasi kiiciik oldugunda, evlilie ya da ¢ocuk bakimina
yonelik bilgi ve becerilerini yetersiz olmasi1 durumunda ¢ocuga yonelik
olumsuz tutum gelistirebilirler.

e Aile igerisinde meydana gelen hastalilk ve Olim gibi durumlar,
ebeveynlerin ¢ocuklarma yonelik ihmalkar ya da depresif davranma
olasiliklarini artirmaktadir.

e Anne babalarin sahip olduklari ruh sagligi ve davranig bigimi gibi kisilik
ozellikleri ¢ocuklarin yetistirilmesinde ve c¢ocuga yonelik tutumun
belirlenmesinde etkili olmaktadir.

e (Cocuklarda siirekli ya da kalicit hastaliklarin meydana gelmesi, anne
babanin ¢ocuguna yonelik kabul sorunlarini ortaya ¢ikarmaktadir. Boyle
bir durumda c¢ocuklarda dislanma ve agresiflik gibi sorunlar meydana
gelebilmektedir.

e Anne babanin bilgisi ve egitim diizeyi c¢ocuga yonelik yaklagimin
belirlenmesinde 6nemli olan bir faktordiir. Egitim diizeyi yiiksek aileleri,
cocuklarina yonelik daha demokratik ve hosgoriilii tutumlar sergiledikleri

goriilmektedir.



Bu ve benzeri durumlar dikkate alindiginda anne babalarin sahip olduklar1 tutum
ozellikleri ve diizeylerinin ¢ocuklarin sosyal, fiziksel, biligsel ve duygusal gelisimleri
bakimindan 6nemli oldugu sdylenebilir. Ozellikle ergenlik ddénemine geldiginde
bireyler dis diinyay1r tanima, anlama ve sosyal c¢evre ile iliskiler gelistirme gibi
egilimleri daha fazla gdstermektedir (Orben, Tomova & Blakemore, 2020). Ancak bu
donemde bireylerin fiziksel ve psikolojik 6zelliklerinde meydana gelen ani degisimler,
dis diinyaya acilma egilimlerini olumsuz etkileyebilmektedir. Bu siiregte anne ve
babalarin ¢ocuklarinin gelisim o6zelliklerinin farkinda olmasi ve ¢ocuga rehberlik

yapabilecek tutum ve davraniglar sergilemeleri 6nemlidir.
2.1.3. Ergenlikte riskli davramslar

Ergenlik doneminde bireyler gelisim ozelliklerine bagl olarak birtakim riskli
davraniglar gosterebilmektedir. Bu davranislar diinya genelinde ergenlik dénemindeki
biitiin bireylerden goriilebilmektedir (Vijayakumar vd, 2018). Bireylerde riskli
davraniglar biyolojik, genetik, toplumsal ve kiiltiirel 6zellikler tarafindan etkilenerek
kompleks bir yapiya sahip olabilir. Bu siirecte bireylerin sagliklar1 bakimindan riskli
davraniglar ortaya ¢ikabilmektedir. Ergenlik donemindeki riskli davranislar genellikle
daha sonraki donemlerde de goriilebilmektedir (Ozer, 2017). Bu davramislar genel
olarak yeme sorunlari, depresyon, cinsel iliski, intihar, kaza, alkol kullanimi, antisosyal
davraniglar, siddet, sigara ve alkol kullanimi gibi madde bagimliliklari, huysuzluk,
amagsizlik ve Ogrenme bozukluklar1 seklinde siralanabilir. Ergenlik ddéneminde
bireylerin sosyal aktivitelerinin bulunmamasi ve belirli bir amaglarimin olmamasi
akademik basarinin azalmasina ve olumsuz sosyal g¢evreler olusturmalarina neden
olmaktadir. Ergenlik donemindeki bu belirsizlikler, ergenlik doéneminin sonlarna
yaklasildiginda amagsizlik, gelecek kaygist ve is bulma gibi sorunlarla birlestiginde
antisosyal davraniglar meydana gelmekte ve bireylerde, bireysel 6zelliklere bagli olarak

ciddi sorunlara yol acabilmektedir (Bulut vd, 2020).

Ergenlik donemi bireylerde hizli gelisim silirecine bagli olarak ruhsal
dalgalanmalar1 yogun olarak gerceklestigi karmasik bir donemdir. Ergenlik donemi
bireyin hem ailesi hem de kendisi bakimindan zorluklar igermektedir. Bu siirecte birey
kendisinin yeterince anlasilmadigini, kendini ifade etmede sorunlar yasadigini ve yalniz
kaldigin1 diisiinebilmektedir (Gok¢e vd, 2017). Buna karsilik aile ise cocugun
sorunlarina anlamada zorlanmakta ve cocukla iletisim kurmada sorunlar yasamaktadir.
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Ergenlik donemini yasayan birey kendisini tanimaya baslamakta, yeteneklerinin ve
sahip oldugu kisisel ozelliklerin farkina varmakta, yasami ve yasamin anlamini
sorgulamaya baslamaktadir (Ertugrul ve Eker, 2019). Ergenlik donemindeki bireylerin

hisleri ve davraniglarina iliskin 6zellikler asagida verilmistir (Ozer, 2017);

e Ergenler duygularin1 ve sevinglerini yogun olarak yasarlar.

e Jest ve mimikler ile ses tonu kullanimi daha amacli ve belirgin hale gelir.

e Hayal kurma ve gergekten uzaklagsma gibi durumlar sik sik gozlenebilir.

e Gelecege yonelik planlar yapma ve gelecek kaygisi gozlenebilir.

e Duygularda istikrarsizlik ve ani degisimler meydana gelebilir.

e Isteksizlik, yorgunluk ve enerji kaybr gibi duygular yasayabilir.

e Bedensel, fizyolojik ve biyolojik degisimler nedeniyle utanma ve kendini
saklama gibi davranislar goriilebilir.

e Arkadas se¢iminde daha secici ve amagh bir yaklasim goriilebilir.

e Takdir edilme, deger gorme ve fark edilme gibi ihtiyaglar ortaya ¢ikar

Ergenlik donemindeki bireyler yasadiklar1 degisimler, yasamin sorumluluklarini
hissetme ve gelecek kaygisi gibi durumlara bagl olarak 6zgiiven eksikligi ve depresyon
gibi sorunlar yasayabilmektedirler (Somefun & Odimegwu, 2018). Bu donemde bireyler
kendilerini liziintiili ve kotii hissedebilir, hatta bireyler ilerleyen psikolojik vakalar
sonucunda intihar egilimi gosterebilirler. Ergenlik doneminde bireylerde iiziilme,
kizginlik, nefret, merak ve yalmizlik gibi ¢esitli duygular yogun olarak yasanabilir. Bu
sorunlarin yaninda ergenlerde yeme bozukluklari ve olumsuz beden algisi sorunlari

goriilebilir (Cankaya ve Meydan, 2018).

Ergenlik  donemindeki  bireylerin  yasadiklart  sorunlarin  etkilerinin
azaltilmasinda, ozellikle ebeveynlere onemli gorevler diismektedir. Ergenlik donemi
yasayan bireyler, her seyden Once deger géorme ve anlasilma gibi duygular1 yogun
yasamaktadirlar. Bu bakimdan ebeveynlerin, c¢ocuklarinin duygularini anlamaya
calismalar1 ve bu konuda hassas davranmalar1 olduk¢a onemlidir (Atalar ve Atalay,
2018). Ergen birey aileden bu destegi alamadiginda duygularini tatmin edebilmek
amaciyla sosyal cevreye daha fazla egilim gosterebilmektedir. Ergenlik donemindeki
bireylerin yasadiklari ya da yasama olasiliklar1 yliksek olan olumsuz duygularla basa

¢ikabilmelerinde ailelere diisen bazi sorumluluklar su sekildedir (Bulut vd, 2020);
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e Karsilikhi fikir aligverislerinin yapilmasi, aile konularma iliskin fikirlerin
dikkate alinmasi,

e Nasihatler yerine sorunlara ¢oziim yollarinin gelistirilmesi,

e Bireyin sosyal ve arkadas ¢evresini elestirmeden, bu kisilerin taninmaya
calisilmasi,

e Ilgi ve sevginin eksik edilmemesi,

e Gerekli durumlarda uzmanlardan destek alinmasi,

e Cocuklarin 6zgiivenini kirict ya da dislayict s6z ve davranislardan
kaginma,

e Bireyin kendini yalniz hissetmemesi bakimindan sosyal ve kiiltiirel

faaliyetlere 6nem verilmesi,

Ergenlik donemindeki bireylerin, ergenlik donemini saglikli bir sekilde
gecirebilmeleri bilingli ebeveynlik uygulamalari ile miimkiin olabilmektedir. Bu siirecte
ebeveynlerin ergenle olan iletisimleri ve tutumlari, donemin basarili bir sekilde
atilabilmesi i¢in dnemli goriilmektedir. Bu bakimdan ebeveynlerin, ergenlik doneminin
ozellikleri ve bu bireylere yonelik gerceklestirilebilecek rehberlik faaliyetleri ile ilgili
bilgilendirilmeleri faydali olacaktir (Gokge vd, 2017).

Ergenlik doneminde bireylerin yasadig: kisilerarast iligkiler kimlik olusumunda
onemlidir. Bu donemde kurulan iliskiler, bireyin gelecek yasantisindaki rollere temel
olusturmaktadir (Williams & McGillicuddy-De Lisi, 1999). Farkli kisilerle kurulan
farkli iligkiler ve roller kimlik gelisimini desteklemektedir. Bireyin kurdugu bu iliskiler
yapisal ve etkilesimsel ozelliklerde gerceklesebilir. Yapisal iletisim sosyal ve kiiltiirel
kavramlarla iligkili olarak ortaya c¢ikmakta iken, etkilesimsel iletisim bireyin sosyal

iligkilerinden olusmaktadir (Yeager, 2017).

Ergenlik donemindeki bireylerin akran iligkilerinde O©nemli doniisiimler
baslamaktadir. Cocukluk doneminde goriilen oyun davranislari, ergenlik donemine
gelindiginde daha 6zel ve amach iliskilere doniismektedir (Miron vd, 2019). Bu
bakimda ergenlik donemi bireyin gelisim siirecinde sosyal iliskilerin olusturulmasinda
onemli bir donemi ifade etmektedir. Bireyin amaci toplumda deger goren, saglikli
iliskiler gelistiren, toplumun deger yargilarina uyum saglayan bir birey olmaktir. Bu

donemde kurulan iliskilerin nitelikli ve siirdiiriilebilir olmasi, ergenlik dénemindeki
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bireyin ailesi, c¢evresi ve toplumsal iligkileri bakimindan riskli davranislarin

azaltilmasina ya da 6nlenmesine katki saglamaktadir (Yavuz, 2018).

Ergenlik donemindeki bireylerin arkadashk iligkileri 6nemlidir. Ancak bu
donemde iligkilerinin temelinde, bireyin bebeklik ve ¢ocukluk donemindeki giivenli
iliskilerin etkili oldugu ifade edilmektedir (Campbell-Sills, Cohan & Steimn, 2006).
Bebeklik doneminde anne baba ve yakin ¢evresiyle giivensiz iligkiler yasayan bireylerin
ergenlik doneminde de sosyal iliskilerinde sorunlar meydana gelebilecegi
belirtilmektedir. Ancak Bu donemlerde bireyin kurdugu iligkileri yapisinda farkliliklar
bulunmaktadir. Bebeklik ve ¢ocukluk déneminde birey i¢in yalnizca aile 6nemli iken,
Ergenlik donemine gelindiginde sosyal ¢evre ve iliskilerin de olduk¢a 6nemli degil yere

sahip oldugu sdylenebilir (Cankaya ve Meydan, 2018).

Ergenlik donemindeki bireylerin diislince yapilarinda meydana gelen degisimler
ve kendini ifade etme istegi diisiince yapilarinda onemli etkilere neden olmaktadir.
Birey bu donemde bazi diisiinceleri ¢arpitma ve kendi diisiince yapisini ortaya ¢ikarma
egilimindedir. Bu nedenle ergenlik doneminde sosyal iliskilerde sorunlar meydana
gelebilmektedir. Ergenlerde siddet ya da kizginlik gibi davraniglar sik sik ortaya
cikmaktadir. Birey kendini yeterince ifade edemediginde saldirgan davranislar
gostererek, akranlar1 ya da aile bireyleri ile iligkilerinde ¢atismalar ortaya ¢ikmaktadir.
Bu siiregte bireyin davraniglarini yonetebilmesi, uyum problemlerinin azaltilmasi

bakimindan 6nemlidir.

Bireylerin gelisiminde sosyal iliskiler ve sosyallesme siiregleri yasamin énemli
bir parcas1 olmaktadir. Ancak sosyallesme siirecinde ortaya ¢ikan sorunlar Bireyde
saldirganlik davraniglarinin goériilmesine neden olabilmektedir (Gokce vd, 2017). Bu
davraniglar bireyin yasantisinda farkli donemlerde farkli 6zelliklere sahip olarak ortaya
cikabilir. Akran zorbalig1 olarak ifade edilen bu durum bireylerde kasith ve siirekli
meydana gelen saldirganlik davranislarini ifade etmektedir. Bireyin saldirganlik
davraniglarinda kasith zarar verme, davranigin siireklilik géstermesi ve taraflar arasinda
giic dengesizliklerinin bulunmas1 zorbalik davranigi olarak tanimlanmaktadir.
Ergenlikteki bireyler arasinda goriilen zorbalik davraniglart dogrudan ya da dolayl
sekillerde ortaya ¢ikabilir (Bulut vd, 2020). Dogrudan ortaya ¢ikan zorbalik davraniglar
acik saldirganhigi ve siddet davranist olarak goriilmekte iken, dolayli zorbalik
davraniglar1 bireyin bagka kisileri soyutlama, ihmal etme ya da grubun diginda birakma
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gibi sekillerde goriilebilir. Ancak zorbalik davranisi temelde saldirganliga bagli olarak
ortaya cikar. Bireyin zorbalik davranmiglari genellikle farkli bireyler tarafindan
desteklenmekte ve hedefte bir kurban ya da magdur bulunmaktadir (Gokge vd, 2017).
Zorbalik gosteren bireyin saldirganlik davraniglarina karsilik, maruz kalan bireylerde
giivensizlik, kaygi ve 0Ozsaygmin diisik oldugu gorilmektedir. Zorbalik davranisi
magduru olan bireylerin kendilerini ifade edebilme becerileri yeterli olmadigi gibi kaygi
diizeyleri yiiksek olabilmektedir. Ergenlik doneminde bireylerde goriilen zorbalik
davraniglart sozel, sosyal ve fiziksel sekillerde goriilebilir. Bireylerde zorbalik
davraniglarinin = 6nlenmesinde en Onemli etkenlerden biri akran desteginin
saglanmasidir. Bunun yaninda bireyin aile desteginin olmasi da g¢evreye ve esyalara

yonelik zarar verme davranislarinin azaltilmasinda etkili olabilmektedir (Alabay, 2019).

Bireylerin, ergenlik doneminde akran zorbaligi davraniglarini ¢oziimiinde,
kendini ifade etme becerilerinin gelistirilmesi sosyal iliskilerin desteklenmesi ve
ebeveyn desteginin saglanmasi onemli goriilmektedir. Ergenlerde doneme 6zgii olarak
ortaya ¢ikan sosyal ihtiyacglarinin yeterince karsilanamamasi akran iliskilerinin zorbaliga
dontismesinde etkili olabilmektedir (Ertugrul ve Eker, 2019). Bireylerde akran zorbalig
davranislart genellikle okul ortamlarinda ya da sosyal cevrede meydana gelmektedir.
Zorbalik davranigini ortaya cikaran etkenlerin ve davranigin ortaya ¢iktigi ortamlarin
bilinmesi, zorbalik davraniglarinin azaltilmasi bakimindan 6nem tagimaktadir. Zorbalik
davraniglarinin bireylerde sosyal, fiziksel ve psikolojik etkileri bulunmaktadir. Bu
etkiler bireyin yasadig1 zorbalik davraniginin niteligine bagl olarak yasamda kalici
etkiler meydana getirebilir. Zorbalik davramislarin Onlenmesinde akran destegi ve

akranlar arasi iliskilerin gelismis olmasi etkili olmaktadir (Orben, Tomova &

Blakemore, 2020).

Ergenlik donemi bireyler agisindan her zaman zor gecen dénemlerinden biridir.
Yasamin amacinin belirlenmesi, duygu ve diislincelerin sekillenmesi, uzun siireli
arkadashik iliskilerinin gelistirilmeye calisilmasi, aileden bagimsizlagsma, benlik
algisinin ve 6z yeterliligin gelistirilmesi, idealist diislincelere sahip olma, bedensel ve
psikolojik yonden meydana gelen hizli degisimler bu donemin 6nemli 6zellikleridir
(Vijayakumar vd, 2018). Ergenlik doneminde bireylerde sosyal ¢evrenin genislemesi ve
sosyal cevreye verilen deger, ayn1 zamanda akran baskis1 gibi olumsuz bir durumu da

ortaya cikarmaktadir. Bu durumda bireyler bazi tutum ve davraniglari istemeden
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yapmak durumunda kalabilirler. Ergenlik donemindeki bireyin kabul gérme, baglanma
ve ait olmak gibi duygularinin aileden uzaklasarak sosyal ¢evreye yonelmesi, bireyin
akran kontroliine maruz kalmasma neden olabilmektedir. Nitekim yapilan c¢esitli
aragtirmalarda ergenlik donemindeki bireylerin akran baskisina maruz kalma
durumlarina akademik basari, kaygi ve saldirganlik davraniglart ile iligkili oldugu
diistiniilmektedir (Ozer, 2017). Akran baskisi bireylerde bazi zararli ve bagimlilik yapict
madde kullanimin1 da desteklemektedir. Ciinkii bireyin ait olma ve kendisini bir arkadas
ortami ile tanimlama istegi, arkadaslarinin tutum ve davraniglarimi taklit etme
duygusunu da beraberinde getirmektedir. Bu bakimdan bireylerin akran baskisina
olumsuz etkilerine neden olabilecek durumlara iliskin ebeveynlerin destegi olumlu

etkiler meydana getirebilmektedir (Somefun & Odimegwu, 2018).

2.2. Sosyal Medya Kullanimi

Glinlimiizde internet aglarint ve bilisim teknolojilerinin hizli bir sekilde
gelismesi, bireyler arasinda internet iizerinden sesli ve goriintiili paylasimlar
yapabilmeyi miimkiin hale getirmistir. Bu baglamda sosyal medya olarak nitelendirilen
cesitli uygulamalar insanlarin kullanimima sunulmustur. Bu uygulamalarda bireyler
yakin sosyal cevresinin disinda cesitli lilkelerde ve hi¢ tanimadigi bireylerde sosyal

iligkiler gelistirme imkanina sahip olmaktadir (Yayla, 2018).

Sosyal medya bireylerin sosyallesme aract olarak Onemli bir yere sahiptir.
Sosyallesme ise bireyin kimliginin olusmasinda, toplumsal norm ve degerlerin
ogretilmesinde etkili olan bir siire¢ olarak ifade edilebilir. Bu bakimdan sosyallesme ¢ok
boyutlu ve dinamik bir siire¢ olarak tanimlanabilir (Kii¢iikali ve Ser¢emeli, 2019).
Sosyal medyada bireylerin kisisel bilgilerinin paylasilmasi, duygu ve diislincelerinin
ifade edilmesi, gruplara katilma ve gruplarda rol alma gibi 6zellikler etkili olmaktadir.
Sosyal medyada bireyler kontrollii ya da kontrolsiiz bir sekilde, mevcut sosyal iligkilerin
sirdiiriilmesi ve yeni sosyal iliskiler agmin kurulmas: gibi imkanlara sahip
olmaktadirlar (Deniz ve Tutgun-Unal, 2019). Giiniimiizde sik kullanilan sosyal medya
hesaplar1 Twitter, Instagram, Facebook, Myspace ve Netlog gibi araglardir. Bu sosyal
medya araglarinda bireyler arkadasliklar kurabilmekte, bazi kisilerin ya da gruplarin

gorebilecegi paylagimlar yapabilmektedir.
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Insan sosyal bir varlik olarak bagskalar: ile iletisim kurma, duygu ve
diisiincelerini paylagma, birlikte hareket etme, kendini ifade etme gibi ihtiyaclara
sahiptir. Bireyin sosyal ihtiyaci olarak goriilen bu 6zellikler oncelikle aile ve yakin
Sosyal ¢evreden karsilanmaya baslanmaktadir (Sengdz ve Eroglu, 2017). Giinlimiizde
sosyal medyanin gelismesi ile birlikte sosyal ihtiyaglarin karsilanma alani da
genislemistir. Sosyal medya ilk olarak etkilesimde olmayan kitle iletisim araglarindan
radyo, televizyon ve sinema gibi araglarda ortaya ¢ikmistir. 1970'1i yillardan itibaren
lizerinde yogun c¢alismalar gergeklestirilen kitle iletisim araglari, 2004 Facebook, 2005
yilinda YouTube, 2006 yilinda ise Twitter'in kullanilmaya baslanmasiyla yeni bir
doneme gecis yapmistir. Bu uygulamalarda ilk olarak yazi ve resim gibi 6zelliklerde
gerceklestirilen iletisim siiregleri, 6zelliklerinin gelistirilmesi ile birlikte ses ve goriintii
aktarimma da imkan saglamistir (Tutgun-Unal ve Deniz, 2020). Internet ve bilgisayar
teknolojilerinin devam eden gelisim siireci ses ve goriintliniin beraber ve canli bir
sekilde 1iletilmesine, karsilikli taraflar arasinda interaktif iletisim siireglerinin
baslamasima zemin hazirlamistir. Sosyal medyada meydana gelen bu hizli gelismeler,
diinyanin ¢esitli bolgelerinde herkesin birbiri ile iletisim kurmasina imkan saglamakta
ve sinirlart kaldirarak kiiresellesmeyi beraberinde getirmektedir. Giiniimiizde sosyal
medya kisiler arasinda herhangi bir ayrim yapilmaksizin zaman ve mekan problemi
olmadan kisiler arasinda iletisim kurmaya ve paylasimlar yapmaya imkan saglamaktadir

(Charoensukmongkol & Sasatanun, 2017).

Sosyal medya kavraminin ilgili literatiir da ¢esitli tanimlamalar1 yapilmaktadir.
Baz1 tanimlamalara gére sosyal medya kisiler arasi iletisime imkan saglayan, benzer ilgi
alanlarina sahip olan bireylerin karsilikli paylasimlar yapmasimi destekleyen, kisilere
iletisim kurmak istedigi ya da istemedigi arkadag listeleri olusturmaya imkan saglayan
elektronik ortamlar seklinde ifade edilebilir (Barry vd, 2017). Sosyal aglar bireyin kendi
profilini olusturma, iin kazanma, paylasimlar yapma ve baskalarmin baglantilarini
inceleme gibi 6zelliklere sahiptir. Sosyal medya bireyin sahip oldu toplumsal baglara ek
olarak yeni baglantilarin ve sosyal iligkilerin gelistirilmesine imkan saglamaktadir

(Anderson & Jiang, 2018).

Sosyal medya giiniimiizde yalnizca bireyler arasinda iletisim saglamakla
kalmamakta ayni1 zamanda bireylerin birbirine aramasi, karsilikli oyunlar oynama,

aktivitelere katilma gibi ¢ok yonlii ihtiyaclar1 karsilayabilecek ozelliklere sahiptir.
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Bireyin ihtiya¢ duydugu hemen her sey sosyal medya ortaminda bulunabilmektedir (Lee
& Xenos, 2019).

Giliniimiizde sosyal medya toplumda bireyler i¢in onemli oldugu kadar,
toplumsal kurum ve kuruluslar, sivil toplum kuruluslar ve orgiitsel yapilar tarafindan da
etkili bir sekilde kullanilmaktadir (Bekalu, McCloud & Viswanath, 2019). Bu bakimdan
giintimiizde bireylerin yasaminda sosyal medya temel bir ara¢ haline gelmistir. Gergek
zamanda ve kiiresel boyutta iletisim aglar1 kurmaya imkan saglayan sosyal medya
araclari, zaman ve ekonomik agidan bireylere ve kurumlara tasarruf saglamaktadir.
Bireylerin ihtiya¢ duyduklar: bilgiler ya da iletisim kurmak istedikleri kisilerle sosyal
medya ortaminda iletisim kurulabilmektedir. Sosyal medya giiniimiizde Bireylerin ya da
kurum ve kuruluslarin basarilarindan daha ¢ok, dis diinyada sahip olduklar1 algilarin 6n
plana ¢ikmasina neden olmustur. Sosyal medyada gelistirilen tutum ve davranislar hem
bireyler hem de iilke yonetimleri bakimindan bazi kararlarin alinmasinda etkili
olabilmektedir. Bu bakimdan sosyal medyanin 6nemli bir gii¢c haline geldigi sdylenebilir

(Radovic vd, 2017).

Sosyal medya giinlimiizde bireylerin, kurum ve kuruluslarin kendini tanitma,
faaliyetleri hakkinda bilgi verme, etkinlikler organize etme gibi siirecleri de daha etkili
ve kolay hale getirmektedir (Kircaburun vd, 2020). Cesitli isletmeler ve kuruluslar
sosyal medya sayesinde hedef kitleye kolaylikla ve kisa siirede ulasabilmekte, duyurular
yapabilmekte, etkinlikler organize edebilmektedirler. Sosyal medyayi etkin kullanabilen
bireylerin sosyal medyadan olumlu geri doniisler elde etmeleri miimkiindiir. Buna
karsilik herhangi bir amaci olmayan ya da bos zamanlarim1 sosyal medyada geciren

bireylerde bazi psikolojik ve fiziksel sorunlar yasamalar1t miimkiindiir (Vannucci vd,
2020).

Sosyal medya kullanim1 bazi bireylerde kaygi bozukluklari, saglik problemleri,
0zsaygl ve Ozgiiven yetersizlikleri gibi olumsuzluklara neden olabilmektedir. Ayrica
giiniimiizde sosyal medyanin gereksiz ve asir1 kullanimi sonucunda, sosyal medya
bagimlilig1 gibi yeni bir kavram da ortaya ¢ikmistir. Sosyal medya bagimliligi, 6zellikle
ergenlik donemindeki bireylerin bos zamanlarini sosyal medyada gecirmeleri, sosyal
medyayr yasamin bir pargast haline getirmeleri, yapmalari gereken bir takim
sorumluluklart sosyal medya kullanimi nedeniyle yerine getirmemeleri ya da
geciktirmeleri, giinliik sosyal medya kullanim siiresini 3-4 saati agmast gibi durumlar
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sosyal medya bagimliliginin 6nemli gostergeleri olarak nitelendirilmektedir (Kaplan ve

Haenlein, 2012).

Sosyal medyanin hizli bir sekilde yayginlagsmasi ve insanlar arasinda sosyal
iletisim araci olarak kullanilmasinda bazi 6zellikler etkili olmaktadir. Bunlar (Deniz ve

Tutgun-Unal, 2019);

e Gilinilimiizde bilgi degisimi hizli bir sekilde meydana gelmesi,

e Hedef kitlenin 6zelliklerinin farkinda olunmasi,

e Maliyetlerin diisiiriilmesi,

e C(Cesitli aracilara ihtiyag duyulmadan dogrudan hedef kitleye erisim
imkanm sunulmasi,

e Hedef kitlenin beklenti ve taleplerinin dl¢iilmesi,

e Kigsilere ya da iiriinlere yonelik alternatifler sunmasi,

e Uygulamalarin giivenirligi,

e Kisiler arasi iliskilerin sifre ile korunmasi,

e Canli ses ve gorlintli aktarimina imkan saglamasi,

e Saniyeler igerisinde etkili ve hizli iletisimin kurulmasi,

e Yeni arkadasliklar kurmaya imkan saglamasi,

Sosyal medyanin sahip oldugu o6zellikler ayn1 zamanda bireyler arasinda yeni
iletisim olanaklarinin ortaya ¢ikmasima katki saglamis, bireyler arasindaki iligkilerin
niteligini etkilemistir. Sosyal medya bireylerin bilgiye hizli erisim saglamasia katki
saglamis, duygu ve diisiincelerin paylasimini kolaylastirmistir. Sosyal medya bireylerin,
gelisen teknolojiye uyum saglayarak sosyal iliskiler gelistirdikleri, duygu ve
diisiincelerini ifade edebildikleri, tecriibeleri paylasabildikleri elektronik ortamlardir

(Kiigiikali ve Sercemeli, 2019).

Geleneksel iletisim araclarinin 6zelliklerine karsilik sosyal medyanin zaman ve
siir gibi kisitlamalara sahip olmadan diinyanin ¢esitli bolgelerindeki kisiler, kurumlar
ve gruplar arasinda etkili iletisimler kurmaya imkan saglamaktadir. Giiniimiizde sosyal
medya erigim saglama akilli telefonlar, tabletler ya da bilgisayarlar araciligiyla miimkiin
olmaktadir. Sosyal medya platformlari, yonetim merkezleri tek olmasina karsilik, sosyal

medyada hesabir bulunan her bireyin iletisim merkezi haline geldigi, ¢ok sayida
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merkezden c¢ok sayida kisiye iletisim imkani saglayan bir 6zellik sunmaktadir (Yayla,

2018).

Sosyal medya bilimsel ve teknolojik gelismelerle birlikte siirekli degisen
dinamik bir yapiya sahiptir. Bu yapisi nedeniyle sosyal medyaya iliskin yapilan
tanimlamalarda da farkliliklar ortaya c¢ikmaktadir. Sosyal medyada kullanici odakli
yayincidan bagimsiz bir igerik yOnetimi imkani sunulmaktadir (Bekalu, McCloud &
Viswanath, 2019). Bireylerin giinliik hayattaki iletisim de, buna benzer sekilde sosyal
medya iizerinden konusma, iletisim kurma, aligveris yapma, dosya génderme ve alma
gibi Ozelliklerle miimkiindiir. Sosyal medyanin igerdigi Ozellikler katilimcilarin
bulunmasi, geri bildirime ve katilimcilara agik olmasi, bilgi paylasim alant ve
yorumlarin serbest bir sekilde yapilabilmesi, c¢ift yonli iletisimin etkili ve hizli bir
sekilde kurulabilmesi, topluluklar olusturmaya imkan saglamasi, iligkili olabilecek
baglantilarin hizli bir sekilde kurulabilmesi ve link vermeye imkan saglamasi gibi

onemli dzelliklerdir (Deniz ve Tutgun-Unal, 2019).

Sosyal medya bireylere zaman, mekan ve konu bakimindan ¢esitli firsatlar
sunmaktadir. Giinliik hayatta oldugu gibi sosyal medyada da bireylerin iletisim verimini
ve etkilesimlerini kolaylastiran, zorlastiran ve tamamlayic1 0Ozelliklere sahip
bulunmaktadir. Biitiin bunlarin yaninda sosyal medyanin kullanicilarina, internet
aracilifiyla yliz ylize ve canli iletisim imkani sunmasi Onemli bir 6zellik olarak
goriilmektedir (Kiiclikali ve Sergemeli, 2019). Sosyal medyanin bu o6zellikler genel
olarak (Bekalu, McCloud & Viswanath, 2019);

e Kullanicilarin igerik olusturmasi,

e Giizelliklerin degistirilmesi,

e I[cerik olusturmayi etkileme,

e (esitli Medya tiirlerinde igeriklerin gelistirilmesi,

e Farkli kullanicilarin ilgi alanlarmin tespit edilerek, bu alanlara yonelik
iceriklerin tasarlanmasi,

e (iinliik hayatta kinden daha fazla kisiye erisim imkan1 saglamasi,

e Hazirlanan igeriklerin siiflandirilmasi seklinde ifade edilebilir.

Bireyler arasinda igerigin yaygin olarak kullanilmasina imkan saglayan Twitter,
Instagram, Facebook, bloglar, second Life, Youtube ve Wikipedia gibi sosyal medya
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topluluklart bulunmaktadir. Bu topluluklara iliskin agiklama ve tanimlamalar asagida

verilmistir;

Bloglar: Bireylerin bir konu ya da duruma iliskin duygu ve diisiincelerini kisa
yazilar seklinde agiklamak suretiyle hazirladiklari internet siteleridir. ilgilendikleri
herhangi bir konu ile ilgili fikirlerini paylasabilir ve materyaller kullanabilirler (Sengdz

ve Eroglu, 2017).

Wiki: Bireylerin kendi istekleriyle dahil olduklar1 ve bilgi paylasiminda
bulunduklar1 bir platform olup, ¢esitli konularda ansiklopedik bilgileri ortaya ¢ikmasina
imkan saglamaktadir. Kullanicilar bu platformlarda yer alan ve ihtiya¢ duyduklar

bilgilere erisim saglamaktadirlar (Yayla, 2018).

Twitter: 2006 yilinda kullanicilarin erisimine agilan ve kisa bir siire igerisinde
diinya genelinde milyonlarca kullaniciya sahip olan, kullanicilarin metin ve gorseller
kullanarak igerikler gelistirmelerine imkan saglayan bir sosyal medya platformudur.
Kisiler bu platformda tweet adi1 verilen mesaj ve igerikler olusturarak Hedef kitle ile

etkilesim olabilmektedirler (Sengdz ve Eroglu, 2017).

Icerik paylasim siteleri: Bireyler hazirladiklar igerikleri ya da materyalleri bu
ortamlarda ¢esitli kullanicilarin erisimine agik bir sekilde paylasabilmektedir. Paylasilan
igerikleri kullanicilar tarafindan begenilmesi ve cok sayida erisim saglama durumu,
igerigin diger igerikler arasinda lst siralara ¢ikmasina katki saglamaktadir. Bireyler bu
iceriklerde depolama paylasma, diizenleme yapabilme ve yorumlama ozelliklerine sahip

olmaktadirlar (Deniz ve Tutgun-Unal, 2019).

Facebook: Kullanicilarin erisimine 2004 yilinda agilan Facebook baslangicta
lise ve tniversite Ogrencilerinin erisim saglayabilecegi bir platform olarak ortaya
cikmigtir. Ancak sunulan igerikleri gelistirilmesi sonucunda Her yas grubundan
bireylerin hesap agma, profil olusturma, ve gorseller ve metin gonderilerinde bulunma,
gruplar olusturma ve baskalarinin paylastiklar1 igerikleri begenme gibi 6zellikler
sunmaktadir. Gelismis yapisi sayesinde Facebook giiniimiizde en sik kullanilan sosyal
medya platformlar1 arasinda yer almaktadir. Sosyal ag sitelerinin birtakim genel

ozellikleri bulunmaktadir (Tutgun-Unal ve Deniz, 2020). Bunlar;

e Kaullanicilara profil olusturma ve kendi aglarini1 yonetme imkani saglama,
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e Kullanicilarin 6zel bilgilerine sahip olmasi nedeniyle arkadas ¢evresi ile
kolaylikla iletisim kurabilme,

e Benzer ilgilere sahip bireylerin paylasimlar1 arasinda iliskiler kurularak,
bu bireylerin iletisimlerini kolaylagtirma,

e Sosyal ag lizerinden anlik mesajlasma, video siber gorseller paylagsma ve
e-posta gibi hizmetler sayesinde kullanicilar arasinda etkilesimi
kolaylastirma,

e Sundugu oOzellikler ve igerikler nedeniyle herhangi bir fiicret talep
etmeme,

e Kullanicilarin  sagladigi geri  bildirimler sayesinde platformlarin
gelistirilmesine katki saglama,

e Hesaplara istenmeyen kesimlerin erisiminin kisitlanmasi,

e Hesabin ve gelistirilen igeriklerin gizliliginin kisi tarafindan belirlenmesi

seklindedir.

Sosyal medyanin sahip oldugu bu Ozellikler bireylere olumlu ve olumsuz
sekillerde etkilere sahip olmaktadir. Sosyal medyanin sahip oldugu avantaj ve
dezavantajlar incelendiginde bu o6zellikler asagidaki sekilde ifade edilebilir (Berryman,
Ferguson & Negy, 2018; Yayla, 2018);

e Sosyal medya birden fazla kullanicimin ayni anda farkli paylasimlar
yapmalarina ve ¢ok sayida kisinin erisimine imkan saglamaktadir.

e (Gazete ve basili medya gibi geleneksel kitle iletisim araglar ile
kiyaslandiginda hatali gonderilerin anlik olarak diizeltilmesine imkan
saglamaktadir.

e Sosyal medyada sitelere erisim saglama ve paylagimlar yapabilme
ozelligi hem kisilerin hem de kurumlarin gesitli ihtiyaglarini hizli bir
sekilde karsilayabilmektedir.

e Is arayan bireyler sosyal medya iizerinden rahatlikla is imkanma sahip
olabilmektedir.

e Giinliik hayatta sosyal ¢evresi sinirlt olan bireylerin, daha fazla kisiyle
iletisim ve etkilesim kurmasma imkan saglamakta ve bireylerin

sosyallesmesine katkida bulunmaktadir.
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Radyo, televizyon ve gazete gibi cesitli kitle iletisim araglar ile
karsilastirildiginda {icretsiz erisim imkan1 saglamaktadir.

Kullanicilara 7/24 sinirsiz etkilesim kurma firsat1 sunmaktadir.
Kullanimimin kolay olmasi ve bireylerin eglence ya da is gibi
ihtiyaclarim1 karsilayabilecek ozelliklere sahip olmasi sosyal medyanin
yayginlagmasina katki saglamaktadir.

Sosyal medya bireylere ucuz ve giincel bilgilere hizli bir erisim imkani
sunmaktadir.

Sahip oldugu igeriklere sifre ile iletisim saglama, gelistirilen icerikleri
siirlandirma ve paylasmada kullaniciya karar verme yetkisi sunmasi
bakimindan giivenilir 6zelliklere sahiptir.

Sosyal medyada bilgilerin kontrolsiiz ve sinirsiz  bir sekilde
yayginlagmasi ve hizli bir sekilde artmasi kullanicilarin yanlis bilgilere
sahip olmasina ya da 6nyargilar gelistirmesine neden olabilmektedir.
Resmi kurumlar tarafindan dogrulugu teyit edilmeyen bilgilerin
paylasilmasi kullanicilar i¢in bazi sorunlar ortaya ¢ikarmaktadir.
Paylagimlarin ve igeriklerin tretilmesini dikkatli yapilmasini gerektiren
sosyal medya, baz1 kiiciik hatalar nedeniyle kullanicilar i¢in olumsuz
sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir.

Kullanicilart haklarimi dikkate alinmamasi ve gelistirilen 6zel igeriklerin
1zinsiz kopyalanmasi seklinde olumsuzluklar yasanmaktadir.

Sosyal medya, bireylerin sahte hesaplar ve sahte icerikler gelistirmelerine
imkan saglamaktadir. Bu bakimdan kisilerin yanlis yonlendirilmesi ve
yanlis bilgilendirme gibi sorunlar yasanmaktadir.

Sosyal medyada igeriklerin olusturulmas1 ve yayginlastirilmasi
bakimindan smirsiz 6zelliklere sahiptir. Bu nedenle bireylerin ya da
toplumun genel ahlakina aykir1 igeriklerin olusturulmasi miimkiin
olmaktadir.

Sosyal medyada kullanilan dilin yapisinda Onemli sorunlar ortaya
cikabilmektedir. Bu kapsamda kullanilan bazi kelimelerde yanlis
kullanimlar ortaya ¢ikabilecegi gibi, dil literatiiriine yeni sozciiklerin

eklenmesi de miimkiin olmaktadir.
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e Her ne kadar sifre ile koruma imkani saglasa da, sosyal medya
platformlarinda kisilerin kisisel verilerinin ¢alinmasi gibi olumsuz
durumlar ortaya ¢ikabilmektedir.

e Sosyal medyanin hizli bir sekilde gelismesi internet erisimi imkanlarinin
yayginlagmasi, takibi zorlastirmakta ve kullanicilarin kontrol edebilme

yeteneklerini zor durumda birakabilmektedir.

Sosyal medya bireylerin ticaret yapmalar1 ve egitim imkanlarindan
faydalanmalar gibi dnemli 6zellikler sunmaktadir Ornegin bireyler sosyal medya farkli
kisilerin bilgilerine kolaylikla erisim saglayabilmesi nedeniyle kendi paylasimlarinda
iiriin ve hizmetlere iliskin bilgilere yer vererek, giinliik hayatta ¢cok zor ulasilabilecek
kitlelere kolaylikla erisim saglayabilmektedir. Burada ayni zamanda sosyal medyanin
sagladig1 reklam ve iicretli 6zellikler nedeniyle reklam yapilmasina ve ilgili bireylerin
erisimine imkan saglamaktadir. Sosyal medya bireysel kullanima uygun oldugu gibi
0zel isletmeler, sosyal kurumlar ve devlet kurumlar tarafindan da etkili bir sekilde

kullanilabilmektedir (Charoensukmongkol & Sasatanun, 2017).

Sosyal medya bireylerin egitimleri bakimindan da son derece onemli firsatlar
saglamaktadir. Sosyal medyada cok sayida 6grencinin bulunmasi, kendilerine bu
ortamlarda ifade edebilmeleri, duygu ve diisiincelerini paylasan bilmeleri nedeniyle
egitim yoneticilerinin bu platformlar1 etkin bir sekilde kullanmalarini saglamaktadir
(Tutgun-Unal ve Deniz, 2020). Egitim imkanlar ile ilgili bireylerin bilgilendirilmesi,
hedef 6grenci kitlelerine zaman ve mekandan bagimsiz olarak ulasilmasi, 6grencilerin
orgiin egitim hizmetlerine benzer sekilde sosyal medya araglar ile de egitim almalarina
imkan saglamaktadir. Ayrica bilimsel paylagimlar ve akademik konularda bireyler
arasinda igbirligi yapma, paydaslarla etkilesim kurma gibi firsatlar saglamasi sosyal
medyanin 6nemli oOzellikleri arasinda yer almaktadir. Egitimde sosyal medyanin
kullanilmast katilimcilarin katiliminin daha yiiksek diizeyde ve etkilesimli bir sekilde
gerceklesmesini  desteklemektedir. Sosyal medya egitimde etkili bir sekilde
kullanilmaya baslanmasi1 ile hem 0&grencilere hem de egitimcilere yonelik bazi

avantajlar1 ortaya ¢ikmustir (Kiigiikali ve Ser¢emeli, 2019). Bunlar (Yayla, 2018);

e Geri bildirimlerin anlik olarak verilmesi,
e Ogrenmenin kitlesel 6zelliklerinden daha gok bireysel dzelliklerinin &ne

¢ikmasi,
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e Egitimde teknolojinin kullanilmasi,

e Verimliligin ve basarinin artmasi,

e Hem o6grencilerin hem de egitimcilerin zaman ve Mekandan bagimsiz
olarak egitim hizmetlerine erisim saglamalari,

e Iceriklerin tekrar tekrar izlenmesini saglamast,

e Icerik gelistiren kisilerin mevcut igeriklerde degisiklikler yapabilme, yeni
icerikler paylasma ya da paylasilmis olan igerikleri kaldirma gibi
ozellikler saglamasi,

e Laboratuvar gibi 6zel ortamlar gerektiren egitim durumlarmin sanal
ortamlarda animasyonlar araciligi ile gergeklestirilmesi,

e Ogrencilerin gorsel ve isitsel grenmelerini destekleyici dzelliklere sahip
olmasi,

e Orgiin egitim hizmetlerine karsilik dgrencilerin daha az maliyetlerle es
zamanli olarak egitim almalarinin saglanmasi,

e Ogrencilerin performanslarinin  6grenciler ve ogretmenler tarafindan
degerlendirilmesine firsat sunmasi,

e Ogrencilerin ilgi ve hazirbulunusluk diizeylerinin belirlenmesi seklinde
ifade edilebilir.

Sosyal medya bireylere, konuya, mekan1 ve zaman1 bagh olarak degisik etkiler
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu etkiler bireysel ozelliklere gore farkliliklar gdstermekte ve
ayni zamanda bireylerin beklentilerini karsilayabilecek o6zelliklere sahip olmaktadir.
Dolayisiyla bireylerin farkli amaglarla sosyal medyayr kullanmalar1 gibi bir durum
ortaya ¢ikabilmektedir. Sosyal medyada bireylerin ilgi ve ihtiyaglarina uygun sekilde
iriin ve hizmetlerden faydalanmanin yanimda sosyal gruplarin olusturulmasi ve
desteklenmesi gibi 6zellikler toplumsal etkilere neden olmaktadir (Charoensukmongkol

& Sasatanun, 2017).

Giliniimiizde sosyal medya iilke yonetimleri, kamuoyunun yonlendirilmesi ve
politik etkilere sahip olma gibi 6zellikler tagimaktadir. Geleneksel olarak insanlarin
topluluk olusturma ve protesto faaliyetlerinde bulunma gibi durumlari, glinlimiizde
sosyal medya sayesinde online olarak yapilmaktadir. Bireyler duygu ve diisiincelerini
rahatlikla paylasabilmekte, benzer duygu ve diisiincelere sahip olan Kkisiler ile

topluluklar olusturarak paylasimlar yapilabilmekte ve neticede bu topluluklar
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politikacilarin tutum ve davraniglar1 lizerinde etkili olmaktadir. Sosyal medya ayni
zamanda kurumlarin ve isletmelerin vatandaglara ulagmalarin1 kolaylastirmaktadir
(Barry vd, 2017). Bilgilendirme, paylasimlarda bulunma, talepleri toplama ve
degerlendirme gibi durumlar sosyal medya araciligi ile miimkiin olmaktadir. Devletin
yonetiminde saglik hizmetleri, Sosyal Hizmetler ve Egitim Hizmetleri gibi ¢esitli
duyurular kisa siirede etkili bir sekilde ve maliyetsiz olarak yapilabilmektedir.
Kamuoyunun devlet yonetiminde ve politikacilarin karar alma siireclerinde sahip
oldugu etki nedeniyle, sosyal medyanin politikalarinin belirlenmesinde etkili bir arag

oldugu sdylenebilir (Anderson & Jiang, 2018).

Sosyal medya bireylerin karsilikli iletisim ve iliski kurmalarina imkan
saglamaktadir. Ayn1 zamanda mevcut iliskilerin yonlendirilmesi ya da sonlandirilmasi
gibi ozellikler tasimaktadir. Sosyal medya sayesinde bireyler yakin ¢evresindeki kisiler
ile iletisim kurmanin yaninda, uzak bolgelerde yasayan farkli kiiltiirlere sahip olan hatta
yurt disinda bulunan bireylerle de iletisim kurulmasi miimkiindiir. Dolayisiyla sosyal
medyanin, siirlar1 ortadan kaldiran bir giice sahip oldugu sdylenebilir. Sosyal medya
giiniimiizde iilkeler arasindaki sinirlart biiyiik dl¢lide ortadan kaldirmis ve birbirini hig
tanimayan bireyler arasinda sosyal iligkilerin gelistirilmesine imkan saglamistir. Zaman
ve mekan bagimlilig1 olmadan ortaya ¢ikan bu sosyal iligkiler, sosyal medyanin giiclinii
ortaya koymakla birlikte bireylerin sosyal medyayr kullanim o6zelliklerini de olumlu

yonde etkilemektedir (Yayla, 2018)
2.3. Uyku Kalitesi

Uyku insanlarin yasaminda 6nemli durumlardan biri olarak kabul edilmektedir.
Insanin yasaminim yaklagik {igte birlik bir kism1 uyku ile gegmektedir. Tarihi siirecte
uyku bilim adamlarinin, filozoflarin ve din adamlarinin ilgisini ¢eken dnemli konular
arasinda yer almistir. Bu kapsamda merak edilen uyku durumunun ne oldugu, nasil
gerceklestigi ve neden oldugu ile ilgili sorulara cevap aranmaya calisilmistir (Karakas,

Goniiltas ve Okanli, 2017).

Glinlimiizde saglik basta olmak {izere felsefe, din, bilimsel aragtirmalar ve sanat
olmak {tizere ¢esitli alanlarda uyku iizerine ¢aligmalar yapilmaktadir. Ancak bu alanda
yapilan calismalarin ilk olarak Antik Cag Medeniyetlerine kadar uzandigi

gorilmektedir. Milattan 6nce 16.ylizyilda goriilen Edwin Smith papiriisiinde uyku ile
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ilgili igeriklerin bulunmasi, uykusuzlugun tedavisine yonelik bitkilerin kullanilmasi
uyku ile ilgili caligmalarin yapildigimi gostermektedir (Coskun, 2020). Benzer sekilde
Antik Yunan'da milattan Once 8. ylizyillarda uyku ile ilgili ¢alismalara da
rastlanmaktadir. Hindistan'da eski caglarda uyku sorunlarma iliskin gesitli bitkilerin
kullanildigi, Cin'de solunum egzersizleri ve masaj gibi yontemler kullanilarak
uykusuzlugun tedavisine yonelik ¢alismalarin yapildig: goriilmektedir (Odabasioglu vd,
2017).

Uyku ile ilgili tarihi siiregte yapilan bu ¢alismalara ek olarak bilimsel anlamda
sistematik ilk c¢aligmalar 1950 yillardan itibaren ortaya c¢ikmistir. Bunun nedeni
bilimsel calismalari 6nemsenmesi ve teknolojik alanda meydana gelen gelismeler olarak
ifade edilebilir (Yildiz ve Unal, 2017). Ciinkii insanin fizyolojik yapismnin incelenmesi,
beyin ve ormanlara iligkin elde edilen verilerin artmasi uykuya yonelik c¢alismalara da
yon vermistir. Arastirmacilarin ilgisini ¢eken diger bir olguda bireylerin riiya ile uyku
durumlart arasindaki iliskilerdir. Bu iligkiler bireyin sahip oldugu psikolojik ve

duygusal 06zelliklerin beyin ile iliskisine bagli olarak uyku durumunda ortaya

¢ikmaktadir (Liu vd, 2020).

Uykuya iligkin literatiirde farkli tanimlamalara yer verilmistir. Bu kapsamda
yapilan bir tanimlamada uyku insan viicudunun yiizeyinde kanin genis damarlara
cekilmesi ile gergeklesmekte iken, viicut ylizeyine kanin yeniden ulagmasi uykunun son
olarak uyanmanin gergeklesmesine neden oldugu sekilde ifade edilmektedir (Almojali
vd, 2017). Uyku bireylerin yasaminda periyodik olarak meydana gelen, duygusal
uyaricilarin etkili oldugu kalict olmayan bilingsizlik durumu sekilde ifade edilmektedir.
Uyku durumunda bireylerin ¢evresel uyaranlara tepki vermesi zayiflamakta, cevreye
yonelik biling durumu ise tamamen ya da kismi olarak azalmaktadir. Ayn1 zamanda
bireylerin dinlenme sirasinda ¢evreleri ile sosyal ve duygusal baglarin zayiflamasi da

uyku durumu seklinde tanimlanabilir (Jahrami vd, 2021).

Uyku durumu bireylerde sinir sisteminin etkin rol aldigi ve bir amaci bulunan
eylem seklinde agiklanabilir. Uyku durumu bireylerde bedenin tazelenmesi, zihinsel
fonksiyonlarin yeniden diizenlenmesi, viicutta bulunan hiicrelerin tamir edilmesi ve yeni
giine hazirlanma siirecidir (Sedov vd, 2018). Biyolojik olarak canlilarin tamaminda
enerjinin tazelenmesi, sinir sistemini gelisiminin saglanmasi ve yorgunlugun giderilmesi
uyku olarak ifade edilmektedir. Bireylerin yasaminda dogal bir siire¢ olarak ortaya

25



cikan uyku zihinsel, fiziksel ve biyolojik fonksiyonlar1 agisindan otomatik bir sisteme

sahiptir (Ohayon vd, 2017).

Giliniimiizde bireylerin yasaminda uyku ile ilgili yasanan sorunlar, uykusuzluga
neden olan durumlar ve uyku durumunun bireylerdeki etkileri arasgtirma konulari
arasinda yer almaktadir (Yildiz ve Unal, 2017). Bu kapsamda yapilan arastirmalarda
uykusuzluk ile saglik sorunlart arasinda iliskilerimi bulundugu belirtilmektedir.
Bireylerde uyku durumu hastalik, yas, cinsiyet, madde kullanimi, ilaglar, uyaricilar ve
cesitli fiziksel aktivitelere bagli olarak farklilik géstermektedir. Bu faktorler bireyin
uyku siiresi ve uyku kalitesi iizerinde etkili olabilmektedir (Iyigiin vd, 2017).

Uyku bir bilingsizlik durumu olarak goriilebilir. Uykunun ortaya ¢ikmasi viicuda
cesitli boyutlartyla organizasyon igerisinde olmasini gerektirmektedir. Bu bakimdan
uyku bireylerde bir denge durumunda ortaya ¢ikmaktadir. insan yasaminda biyolojik,
fiziksel ve zihinsel sagligin korunmasi amaciyla uyanik olarak getirilen zamana ihtiyag
oldugu kadar, uyku durumuna da ihtiya¢ duyulmaktadir. Dolayisiyla uykunun bireylerin
yasaminda biitlin yonleri etkileyen bir Ozellige sahip oldugu sdylenebilir. Ancak

uykunun temelde zihinsel bir eylem olarak da degerlendirilmektedir.

Uyku 1ile ilgili yapilan arastirmalarda 1920'1 yillara kadar olan siiregte uyku ile
ilgili beyinde iki merkezin oldugu diisiiniilmekteydi. Bu merkezler uyaniklik ve uyku
seklinde ikiye ayrilmis olup birlikte ¢aligmaktadirlar. Ancak 1950 yillarindan itibaren
yapilan deneysel calismalarda uyku ve wuyanikligin tek merkezden yonetildigi
belirlenmistir. Nitekim uyku ve uyaniklik durumlar: zihinsel bir siire¢ olarak goriilmiis

arka arkaya gelen durumlardir (Palagin1 & Rosenlicht, 2011).

Uyku durumunda bireylere dis diinyadan gelen uyaricilarin beyin kabugunu
asmast durumunda uyku durumu sonlanmakta iken, beyin kabugu a¢ilmadiginda uyku
hali devam etmektedir. Bu siire¢ beyinde Reticular Formation sistem tarafindan kontrol
edilmektedir. Gerekli noktalar uyarildiginda bireyin uykusu sona ermektedir. Bu
kapsamda bireylerde uyaniklik durumuna yol acabilecek baz1 6zellikler su sekilde ifade

edilebilir (Ocal, 2019);

e (GoOrme, tat alma, dokunma, Koklama ve duyma gibi duyularin
uyarilmasi,

e Aci ve agr gibi hisler veren duygusal uyarimlarin bulunmasi,
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Uyku

Sigara, cay ve alkol gibi maddelerin kullanomi durumunda beyinde
uyarici etkiler meydana gelerek merkezi sinir sisteminin uyarilmasi,
Egzersiz, cinsellik, aglik ve tuvalet ihtiyaci gibi fizyolojik ihtiyaclarin
ortaya ¢ikmasi,

Beyin kabugunun, dis diinyadan gelen uyaranlari beyne iletmede
yasadig1 dengesizlik sorunlari seklinde ifade edilebilir.

Bireylerde uykusuzluk durumuna karsilik uyku durumunu ortaya ¢ikaran
bazi durumlar da bulunmaktadir. Bunlar genel olarak (Erkenci, 2019);
Ayni1 uyaranlarin siirekli bir sekilde kisiyi uyarmaya devam etmesi,
Gorsel-isitsel duyulara yonelik tekrarli uyaranlarin stirekliligi,

Alkol ve ila¢ kullanma gibi durumlar,

Bireyin normal ihtiyacindan fazla yemek yemesi, mideyi fazla
doldurmas1 durumunda yiyeceklerin sindirilmesi uyku bozulmalar
meydana getirmektedir. Bu nedenle bireyin uyku oOncesinde yiyecek
tilketmemesi,

Cok sicak ya da ¢ok soguk ortamlar olmadan, ortalama 18-22 derecelik

ortamlarda uyuma seklinde ifade edilebilir.

durumu bireylerin viicudunda bazi fizyolojik degisikliklere neden

olmaktadir. Bu degisiklikler merkezi sinir sisteminin fonksiyonlar: ile iligkilidir

(Karaman, Kara ve Durukan, 2016). Sinir sistemi tarafindan viicudun pansiyonlari ve

viicutta salgilanan hormonlar belirli bir dengede tutulmaktadir. Uyku durumunda

bireylerin viicudunda meydana gelen fizyolojik degisikliklerden bazilari sunlardir

(Coskun, 2020);

Gozlerin kapanmasi,

Kaslarin gevsemesi,

Pupillalarin kii¢tilmesi,

Viicut fonksiyonlarinin yavaslamasi,

Nefes almanin ve nabiz atiglarinin yavaslamasi,

Sindirim sistemi ve metabolizma da yavaslamanin meydana gelmesi,
Gorme ve isitmede kismi duyu kaybinin ortaya ¢ikmasi,

Cevresel uyaranlara fiziksel ve duygusal tepkiler vermenin biiyiik ol¢iide

zayiflamasi,
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e Viicudun dik durmamasi,
e Hareketsizlik hali,

e Konusamama,

Uyku canlilarin yasaminda dogal bir durum olarak gerceklesmektedir. Uykunun

genel olarak ii¢ ana evresi bulunmaktadir. Bu evler (Keskin ve Tamam, 2018);

e Uyku uyaniklik dongiisti,
e Non-REM Uyku Dénemi,
¢ REM uyku donemi seklindedir.

2.3.1. Uyku uyanikhik dongiisii

Uyku durumu fizyolojik bir ihtiya¢ olarak kabul edilmektedir. Uykunun
baglamasinda ve sonlandirilmasinda beynin Onemli fonksiyonlart bulunmaktadir.
Uykunun baslamasi bireyin goz kapaklarinda agirlasma ve beynin 6n kisminda meydana
gelen degisiklikler ile gergeklesir. Beyin sapinda, beyne gonderilen baskilarin azalmasi
ayn1 zamanda uyku durumunu baslatmaktadir. Yapilan arastirmalarda bireylerin REM
uykusu doneminde norepinefrin ve seratonin hormonlarinin daha az salgilandigi
belirtilmektedir (Jahrami vd, 2021). Benzer sekilde bireylerde uykusuzluk durumuna
neden olan kortikal aktivasyonunun zayiflamasi bireyin uykuya gecisini saglamaktadir.
RAS olarak tanimlanan retikiiler aktive edici sistem uykunun olusmasinda beyindeki
fonksiyonlarin birbiri ile iliskisini diizenleyen bir 6zellige sahiptir. Uykunun ortaya
cikmasinda hipotalamus, locus seruleus ve rafe ¢ekirdegi gibi boliimler 6nemli etkilere
sahiptir. Bireylerin uyku durumunun siirdiiriilebilmesi i¢in RAS sisteminin talamusa ve
kortekste uyarilar gondermemesi gerekmektedir. Bu uyarilar devam ettiginde uyku
durumu ortaya ¢ikmamaktadir. Viicut uykudayken uyku bolgelerinin uyarilmasi ve bu
uyarilarin 8 saniyeden fazla olmasi uyku durumunun sonlanmasmma neden
olabilmektedir. Uyanmanin ger¢eklesmemesi ve NREM uyku déneminde {igiincii

dénemin olugsmast uyku durumuna neden olmaktadir (Liu vd, 2020).

Insan viicudunda uyku ve uyaniklik bir denge halinde fizyolojik dongii olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Bu dongilide dengesizliklerin bulunmasi ya da sinir sistemlerinde
meydana gelen sorunlar nedeniyle, uyku dengesizligine bagl olarak bazi sorunlarin

yasanmasina neden olmaktadir (Sedov vd, 2018). Bu sorunlar;
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e Metabolizmanin normale gore daha hizli ya da yavas ¢alismasi,
e Beslenme diizeninde bozukluklar,

e Bagisiklik sisteminin zayiflamasi,

e Viicudun genel 1sisinda degisiklikler,

e Kayg1 ve endisenin yiiksek olmasi,

e Stres ve agresiflik durumlari,

e Zihinsel fonksiyonlar1 saglikli ¢alismamasi,

e Unutkanlik,

e Kas pansiyonlarinda dengesizlikler,

e Dikkatsizlik,

e Sosyal iliskilerde zayiflama,

e Viicut hareketlerinde ve giinlik yasam fonksiyonlarinda yavaslama

seklinde ortaya ¢ikabilmektedir

2.3.2. Non-rem uyku donemi

Bu donen 4 evreden meydana gelmektedir. Bu evreler uykuya gecis ve derin
uykularin oldu donemdir. Ilk asamada yiiksek frekansta aktiviteler, ikinci asamada uyku
1gcikleri, ii¢ asamada frekansh dalgalar, dordiincli asamada ise EGG dalgalarinin aktif
olmaktadir. Bu evrelerde viicut hiicrelerinde yeni vermeler meydana gelmektedir. Viicut

isisinda diismeler, nefes alma ve kat atis hizinda azalmalar goriilmektedir (Ohayon,
2017).

2.3.3. REM uyku donemi

Bu uyku doneminde bireyler riiya gormektedirler. Bu donem paradoksal donem
olarak da ifade edilmektedir. Bu uykuya gecis siireci bireysel farkliliklara gore
degisiklik gosterse de ortalama 90 dakikalik bir siiregte gerceklesmektedir. Ancak
hastalik durumlarinda ya da yash bireylerde bu sira daha az olabilmektedir. Bireyler bu
evreye bir gecede 3-5 kere gecis yapabilmektedir. Bireyin normal bir uyku siirecinde

rem uykusu toplam siirenin yaklasik %25'ine karsilik gelmektedir (Yildiz & Unal,
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2017). Bu uykunun siiresi ayn1 zamanda beyin biiyiikliigiine bagh olarak da farklilik
gosterebilmektedir. REM uykusu siirecinde bireylerde EEG dalgalarinda diisiik frekans,
beyin 1sismin yiikselmesi, kas hareketleri, dil hareketleri ya da goz hareketleri gibi
durumlar goriilebilir. Bireyler riiyalarin biiyiik bir kismin1 bu dénemde gérmektedirler.
REM uykusu donemi derin uykuya ifade etmekle birlikte bu donemde ¢ok fazla riiya
goriilmesine karsilik bu riiyalarin hatirlanmasi ¢ok kisa siire i¢in miimkiin olmaktadir
(Karakas, Goniiltas ve Okanli, 2017). Kan basincinin yiikselmesi, solunum sayisinda

artis ve kalbin diizensiz ritim ile atmas1 bu dénemi 6nemli 6zellikleri arasinda yer alir.

Uyku ile ilgili ¢ok sayida aragtirmalar yapilmaktadir. Bu aragtirmalar 1950'li
yillardan itibaren Onemli Olglide artis gostermistir (Palagini & Rosenlicht, 2011).
Uykunun ne anlama geldigi, neden ve nasil gergeklestigi, uykunun faydalari ve
uykusuzlugun etkilerine yonelik cok sayida arastirmaya rastlamak miimkiindiir. Bu
arastirmalarda bireylerin uykusuz kalmasi sonucunda g¢esitli problemler yasadiklari

belirtilmektedir. Bu problemlerden bazilar1 su sekilde ifade edilebilir (Iyigiin vd, 2017);

e Depresyon,
e Kanser,
e Seker hastaligi,

e Alzheimer,

e Obezite,
e Kalp krizi,
e Intihar,

e Yalmzlik,

e Kendini yeterince ifade edememe,
e Motivasyon kaybu,

e Ozgiiven eksikligi,

e Viicut enerjisinin azalmasi,

* Kaygi,

e Sinirli olma ve agresiflik durumlari,

Bu rahatsizliklardan birgogu bireylerin uykusuzlukla durumlari ya da uyku
bozukluklar1 ile dogrudan ve dolayl sekillerde iliskili goriilmektedir. Uyku durumunda
bireylerin zihinlerinde, fiziksel ve biyolojik yenilenmeler meydana gelmektedir.
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Uykunun diizensiz ya da yetersiz olmasi durumunda viicudun biyolojik dengesinde
bozulma meydana gelebilmekte, viicut hiicreleri kendini yenileme sorunlari
yasamaktadir. Uykusuzluk durumu yasayan bireylerin bu sorunlarinin ¢oziimiinde,
sorunlara odakli ¢Oziim yollarmin gelistirilmesi faydali olmaktadir (Palagmi &
Rosenlicht, 2011). Buna karsilik uykusuzluk yasayan bireyin uyku hapi alma gibi
yollara basvurmasi ¢esitli hastaliklar1 da beraberinde getirebilmektedir. Uyku durumu
bireylerde bedensel ve zihinsel yenilenmeye katki saglamaktadir. Bu bakimdan bireyin
yasam kalitesi lizerinde uykunun 6nemli etkileri oldugu sdylenebilir. Bireylerin giinliik
yasamlarinda uykusuzluk durumlar1 dikkat eksikligi, motivasyon ve konsantrasyon
sorunlari, asirt sinirli olma durumu, is performansinda azalma, tansiyon yiiksekligi ve
metabolik bozukluklar, depresyon ve yetersizlik algilarinin ortaya ¢ikmasina neden

olabilmektedir (Odabasioglu, 2017).

Uyku siireci yetigskin bireylerde ortalama 7-8 saat siirmekte iken bireysel
farkliliklar bu siirelerde degisikliklere neden olabilmektedir. Bireylerin kronik
uykusuzluk durumlar yasamalar1 giin igerisinde yasadiklar1 huzursuzluklar, kaygi,
depresyon ve saglik sorunlar1 gibi durumlardan etkilenmektedir. Bireylerin uykusuzluk
yasama durumlarma gore farklhiliklar iceren tedavi yontemleri uygulanmaktadir. Ancak
bu tedavilere alternatif olarak saglikli ve kaliteli bir uyku deneyimine sahip olmak
isteyen bireylerin dikkat etmesi gereken durumlardan bazilar1 su sekilde ifade edilebilir

(Ocal, 2019);

e Uykunun gerceklesecegi ortamin ortalama sicakligi 18-22 arasinda
olmali,

e Uyku yatak odasinda gergeklesmeli, televizyon karsisinda ya da uykuyu
rahatsiz edebilecek ortamlarda yapilmamali,

e Uyku ortaminda ve yatak odasinda bilgisayar, cep telefonu ya da
televizyon gibi Elektronik rahatsiz edecek esyalar bulunmamali,

e Yatak odasi 1s1, 151k ve ses bakimindan izole edilmis olmali,

e Uyku ortami1 karanlik olmadi ve gece lambasi kullanilmamali, ¢linkii
bireylerin uykusunda salgilanan melatonin hormonu karanlikta aktif hale
gelmektedir,

e Uyku oOncesinde bireylerin tuvalet ihtiyact ve dis firgalama gibi

ihtiyaclar karsilanmali,
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e Uyku 6ncesi en az iki saatlik siire icerisinde besin tiikketimi yapilmamali,

e Uykuyu rahatsiz edebilecek ¢ay ve kahve gibi uyaranlardan uyku
oncesinde uzak durulmall,

e Uyku saatleri hafta i¢i ve hafta sonu dengeli olacak sekilde diizenlenmeli,

e Giindiiz 0gle saatlerinde yaklasik 45 dakika kadar siirebilecek 6gle
uykusu tercih edilmeli,

e Melatonin hormonunun en yiiksek diizeyde salgilandigi aksam 20:30-
23:00 saatleri arasinda uykuya dalinmis olmali,

e Yataga yattiktan sonra yaklasik 45 dakikalik bir siire ge¢gmesine ragmen
uyku gerceklesmedigi takdirde yataktan cikilarak farkli aktivitelerle

zaman gegirilmelidir.

Uyku bozukluklar bireylerde hastalik durumundan, bedensel ya da psikolojik
rahatsizliklardan kaynaklanabilmektedir. Ayni1 zamanda uyku bozukluklar1 bir hastaligin
belirtisi de olabilmektedir (Muraz, 2019). Siireklilik gosterdiginde ve tedavi
edilmediginde uykusuzluk durumlari ya da uyku bozukluklar1 bireylerde saglik
sorunlarma neden olmaktadir. Uyku bozukluklar: ile ilgili yapilan ¢alismalarda uyku
durumunun bireylerin meslekleri, hastalik yasama durumlari, kiiltiirel 6zellikleri, yas ve
cinsiyet gibi etkenlere bagl olarak degisiklik gdstermektedir. Uyku bozuklugu ile ilgili
yapilan ¢alismalar 14-19 yas grubundaki kiz ve erkeklerde ortalama %6-30 aradiginda
dagilim gostermektedir (Keskin ve Tamam, 2018). Yine benzer arastirmalarda
insanlarin  %10'luk bir kisminin cesitli nedenlerle uyku bozukluklar1 yasadiklari
belirtilmektedir. Uyku bozukluklar1 her yas grubundaki bireylerde meydana
gelebilmektedir. Cesitli fiziksel ve psikolojik problemlerin belirtisi olarak goriilen uyku
bozukluklar1 uykuya bagli olarak insomnia, solunum bozukluklari, hareket bozukluklari,
santral bozukluklari, uyku ritim bozukluklari, parasomni ve diger uyku bozukluklar

seklinde kategorilere ayrilmaktadir (Lairun vd, 2018).

Uyku durumu bireylerin yasam kalitelerinin artmasi, zihinsel ve bedensel
faaliyetlerin etkili bir sekilde gergeklestirilmesi bakimindan Onemlidir. Uyku
bozukluklar1 yasayan bireylerin yasadiklar1 sorunlarin tedavi edilmesi yasam
kalitelerinin artirilmasi bakimindan 6nem tasimaktadir (Karaman, Kara ve Durukan,
2016). Uyku bozukluklarmin tedavisinde c¢evresel faktorleri diizenlenmesi ve

aligkanliklarin degerlendirilmesine yonelik uyku hijyeni ¢alismalar1 yapilabilmektedir.
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Uyku hijyeni bireylerin uyku ¢evresi, giinliik faaliyetler, zihinsel aktiviteler ve beslenme
durumlarinin diizenlenmesi ile saglanmaktadir. Uyku saatlerinin diizenlenmesi ve
toplam uyku siiresinin belirlenmesi, yatak odasimnin sessiz olmasi ve rahatsiz edici
esyalardan arindirilmasi, kafein ve alkol gibi tirtinlerin uykudan kullaniminin en az dort
saat Oncesinde birakilmasi, giinlilk periyodik egzersiz faaliyetleri yapilmasi seklinde

uyku hijyeni ¢alismalar1 yapilmaktadir (Erkenci, 2019).

Uykusuzlugun tedavisinde kullanilan diger bir yontem ilag tedavisidir.
Bireylerin yasadiklar1 uyku bozukluklarima bagli olarak uzman hekimler tarafindan
konulan teshisler dogrusunda ila¢ kullanimi miimkiin olmaktadir. Ancak ilagla tedavi
siirecinde de bireyin yasadigi uyku bozuklugunun nedenleri ve hastaligin oykiisi ile
ilgili degerlendirmelerin yapilmasi gerekmektedir. Bu sayede Tedavinin saglikli ve
basarili olmast miimkiindiir (Coskun, 2020). Uykusuzlugun tedavisinde kullanilan
ilaglar genel olarak orta etki siiresine sahip ilaglar olup, kisa ve uzun siireli etkiye sahip
ilaglara gore daha tavsiye edilmektedir. Bu ilaglar zopiclone, zolpidem ve zaleplon
seklinde olup bireylere dogal uyku uyudugu hissi vermektedir. Uyku bozuklugunda
kullanilabilen antidepresan ilaglar1 kullanma durumunda bireylerde gece kendiliginden
uyanma, uyurgezerlik ve uyku sirasinda yeme igme gibi davraniglara neden

olabilmektedir (Almojali vd, 2017).
2.4. Ozyeterlik

Oz yeterlik kavram sosyal bilissel kurama dayali olarak ilk kez Bandura
tarafindan agiklanmistir. “Oz-yeterlik” kavram, bireyin bir hedefe ulasmak icin gereken
gorevleri etkin bir sekilde yerine getirme yetenegine iliskin inanglarini ifade etmektedir.
Oz-yeterlik yeteneklere degil, yeteneklerin hedeflere dogru ¢alismak i¢in ne kadar giiclii
kullanabilecegine iliskin inang olarak agiklanabilir. Oz yeterlik bireyin belirli bir
performansi ortaya koyabilmesi, basarili olabilmesi ve organize edebilmesi ile ilgili
kendisi hakkinda sahip oldugu yargidir. Ayni zamanda bireyin mevcut durumun diginda
gelecege yonelik, karsilasabilecegi zorluklarin listesinden gelmesine yonelik algisidir

(Bandura, 1977).

Bireyin sahip oldugu oOzyeterlik algis1 gegmisteki yasantilarina bagli olarak
ortaya cikmaktadir. Birey yapmis oldugu islerde basarili oldugunda, bir sinava
girdiginde smavdan yiiksek not aldiginda, katildigi bir yarismayr basar1 ile
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tamamladiginda bu durumlar bireyde 6z yeterlik algis1 artirmaktadir (Bandura, 1997).
Buna karsilik bireyler basladiklar bir isi tamamlayamadiklarinda, sinava girince diisiik
not aldiklarinda, bir beceri ya da davranis1 gerektigi sekilde yerine getiremediklerinde
0z yeterlik algilarinda zayiflama meydana gelmektedir. Bireylerin sahip olduklar1 6z-
yeterlik algisi, kendi beceri ve yeteneklerine gergekte ne kadar kullanabileceklerini

gostermektedir (Beattie vd, 2016).

Bireyin 6z-yeterlik algis1 dogrudan ya da dolayli yasantilar yoluyla farklilik
gosterebilir. Dogrudan yasantilar bireyin kendi tecriibelerini ifade etmekte iken, dolayl
yasantilar cevresindeki bireylerin tecriibelerine dayanmaktadir. Bireyin belirli bir
duruma iligkin 6z yeterlik algisina sahip olmasinda, ¢evresinde kendisi ile kiyasladigi
bireylerin sahip oldugu beceri ve yetenekler etkili olabilmektedir (Dinther, Dochy &
Segers, 2011).

Oz yeterlik, kisinin kendisi hakkinda nasil diisiindiigiinii ve hissettigini belirler.
Omegin, doktor olmayr arzulayan ancak tibbi ve akademik potansiyelinden emin
olmayan biri, caba gosterir ve elinden gelenin en iyisini yapar, ancak giiniin sonunda
kendine giliveni olmadig1 i¢in mutsuzdur (Bandura, 1982). Bu kisinin ihtiya¢ duydugu
seyin dzyeterlik oldugu sdylenebilir. Oz yeterlik diisiinceleri, duygulari, eylemleri ve
motivasyonu etkiler. Esas olarak biligsel ve duyussal kanallar araciligiyla ¢alisir ve
yasam deneyimleri algiy1 sekillendirmede ¢ok dnemli bir rol oynar. Ozyeterlik bireyin
yagsamin1 genel olarak etkilediginden, gilinlimiiz klinik psikoloji uygulamalarinda,
hastalarin tedavisi icin bireylerin 6zyeterliklerinin gelistirilmesi 6nemli goriilmektedir

(Gaumer Erickson vd, 2016).

2.4.1. Ozyeterliligin gelistirilmesi

Oz yeterliliginin gelismesi bireylerde dogumdan itibaren yasamin ilk adimlar
ile baglamaktadir. Bu donemde bireyin anneye kendini ifade etmesi, ihtiyaglarini
karsilamas1 ve anneyle duygusal ve fiziksel iletisim kurabilmesi 0z yeterlik algisinin
gelismesinde ilk ve en onemli siirecleri ifade etmektedir (Bandura, 1988). Bireyin
yasantisina sonraki asamalarinda, benlik duygusu gostermeye devam etmekte
cevresinden ve ailesinden aldig1 destek sayesinde olumlu duygular gelistirmekte ve 6z-

yeterlik algis1 atmaktadir. Bireyin 6z yeterliligi yiiksek oldugundan kendine giivenme,
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basarisiz oldugunda tekrar deneme ve iyi bir takim arkadasi olma ozellikleri

gostermektedir (Kolbe, 2009).

Bireyin Oz yeterligi, sahip oldugu deneyimlere ve yeterliliklere yeni deneyimler
eklediginde, basarilarina yeni basarilar kattiginda 6z yeterlik algisinda artis meydana
gelmektedir. Oz yeterliligi gelistirilmesinde bireyin sahip oldugu basar1 deneyimleri
olduk¢a Onemlidir. Birey bir gorevde basarili oldugunda, benzer gorevleri
gerceklestirme istegi ve olasiligi artmaktadir (Redmond, 2010). Buna karsilik
basarisizlik durumu ise tam tersi bir etki meydana getirir ve bireyin yeni girisimlere
kapali olmasina neden olur. Bireyin kendi 6z yeterliligin gelistirilmesi, basariya yonelik
beklentilerini yonetmesi ve basarisizliklarina olumlu bir sekilde yaklasarak 6z yeterlik
algisina zarar vermemesi Onemlidir. Ciinkii bireyler zorlu engeller karsisinda 06z
yeterligini kaybettiklerinde, buna ragmen basarili olurlarsa daha giiclii bir 6z yeterlik

algisina sahip olabilmektedirler (Maddux, 2013).

Bireyin o0zyeterlik algisiin artirilmasinda  6nemli faktorlerden biri  de
cevresindeki bireylerle olan iligkileridir. Birey kendisi ile karsilastirdigi baskalarinin
basarilarindan etkilenebilir, bagkalarinin tecriibelerine ve yeteneklerine goére kendi 6z
yeterlik algisim1 artirabilir (Maddux & Meier, 1995). Bireyin sahip oldugu rol
modellerin Oz yeterlik algisinin gelistirilmesinde énemli bir yeri vardir. Bu modeller
bireyin takip ettigi, hayranlik duydugu ve benzemek istedigi bireylerdir. Modelin sahip
oldugu basarilar, birey agisindan bir motivasyon kaynagi olabilir, modelin basarilar
sayesinde birey yeni bilgi ve beceriler 6grenebilir. Dolayisiyla 6z yeterliliginin
artirilmasina yonelik, motivasyonu artar. Modelin bire sagladi bu avantajlarin yaninda
tam tersi bir durumda s6z konusu olabilir. Bireyin sectigi model kendisine ve
yeteneklerine uygun olmadiginda ya da segtigi modelin basarisiz olmas1 durumunda,

bireyin 0z yeterlik elbise daha da olumsuz etkilenebilir (Redmond, 2010).

Bireyin sahip oldugu fiziksel ve zihinsel durumlar 6z yeterlik iizerinde etkilidir.
Ornegin fiziksel hastaliklar geciren ya da depresyon bozukluklari olan kisilerde kendini
iyimser hissetme durumu daha diisiiktiir. Bireyin yasadig1 olumsuz deneyimler ve stres

gibi durumlar 6z yeterlik algisin1 olumsuz etkilemektedir (Demirdiizen, 2013).

Bireyler bir sey yapma yetenegine sahip olduklarinda ve yapabileceklerine

iliskin yiiksek derecede algiya sahip olduklarinda 6z yeterligin yiiksek oldugu
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sOylenebilir. Belirli bir amaci gercgeklestirebilmek icin bireyin ¢aba gosterebilmesi 6z
yeterlik algisinin derecesini gdstermektedir (Varol, 2020). Oz yeterlik algis1 diisiik olan
bireyler, kendini gerceklestirme bakimindan zayiftirlar ve genellikle hayal kirikliklar:
yasarlar. Oz yeterligi diisiik olan bireylerin sahip olduklar1 &zellikler genel olarak su

sekildedir (Sert, 2020);

e Basarisizliktan korktuklari i¢in zorluklar1 kabul etmekten kaginirlar.

e Karmasik gorevleri yerine getiremeyeceklerine inanirlar.

e Basarisizliklara ve olumsuzluklari kisisel eksiklikler olarak diisiiniirler

e Kendilerine daha az giiveniyorlar.

e Islerine baglhlik duygusu zayiftir.

e Aksiliklerden ve basarisizliklardan kurtulmakta zorlanirlar.

e Bir parcasi olduklar1 faaliyetlere ve islere olan ilgilerini g¢abucak
kaybederler.

e (Caba harcamadan sonug beklerler.

e Basarisizliklarla yiizlesme konusunda depresyona ve endiseye daha fazla
egilimlidirler.

e Zayif yonlerine daha ¢ok ve giiclii yonlerine daha az odaklanirlar.

Bireyin sahip oldugu 0z yeterlik algisi, baskalarinin kisi hakkindaki
goriislerinden daha ¢ok kendi yeter haklarina iliskin algisidir. Bu bakimdan 6z yeterlik
kavrami &znel bir nitelige sahiptir. Oz yeterlik algisma sahip olan bireylerin
motivasyonu yiiksek, basar1 i¢in g¢aba gosteren ve zorluklar karsisinda basariya
odaklanarak vazge¢meyen bireyler olduklar1 goriilmektedir (Saka, 2017). Buna karsilik
0z-yeterlik algilar1 diisiik olan bireylerin basariya yonelik inancglarina diisiik olmasi
nedeniyle girisimde bulunmazlar ya da kolaylikla vazgegebilirler. Bireyin sahip oldugu
0z yeterlik algisini etkileyen cesitli faktorler bulunmaktadir. Bunlardan bazilar su

sekilde ifade edilebilir (Avci, 2006);

e Kisinin gecmiste yasadigi benzer durumlara iligkin olumlu ve olumsuz
tecriibeleri,

e Kisinin kendisine yakin hissettigi ya da model olarak algiladig: kisilerin
basar1 ve basarisizlik durumlarina iliskin tecriibeleri,

e Bireyin ¢evresinden aldig1 sosyal destek ve motivasyon ifadeleri,
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e Bireyin bir is yaparken igerisinde bulundugu olumlu ve olumsuz

duygular1 igerebilen psikolojik durumlar

2.4.2. Ozyeterligin 6l¢iilmesi

Oz yeterlik algis1 bireylerin bir isi yapmaya ya da basarmaya yonelik algilarini
ifade ettigi icin, basariya yonelik ifadeler kullanilarak bireylerin 6z yeterlik algilar
ortaya cikarilabilir. Oz yeterlik algisinin dlgiilmesinde cesitli lgekler, anketler, goriisme
formlar1 ve gozlemlere yer verilebilir (Sert, 2020). Oz yeterlik algis1 bireylerde bir
duruma, akademik basariya, bir beceriye ya da meslege yonelik olabilir. Bu bakimdan
0z yeterligi tiirline gore Olgcme araglarinin gelistirilmesi gerekmektedir. Ayrica 6z
yeterlik Olgeklendirme gelistirilmesinde hedef kitlenin gelisim diizeyleri, hazir
bulunusluklar1 ve amaglar dikkate alinmalidir. Bir 6z yeterlik 6lgegine iliskin bazi 6rnek

maddeler agagida verilmistir (Demirdiizen, 2013);

e "Kendim i¢in belirledigim hedeflerin ¢oguna ulasabilecegim"

e "Zor gorevlerle karsilastigimda, bunlar1 basaracagimdan eminim"

e "Genel olarak, benim i¢in 6nemli olan sonuglar1 elde edebilecegimi
diisiiniiyorum"

e "Karar verdigim her ¢abada en fazla basarili olabilecegime inaniyorum"

e "Pek ¢ok zorlugun iistesinden basariyla gelebilecegim”

e "Pek cok farkli gorevde etkili bir sekilde performans gosterebilecegime
eminim"

e "Diger insanlarla karsilastirildiginda, cogu gorevi ¢ok 1yi yapabilirim"

e "Isler zor oldugunda bile oldukga iyi performans gosterebiliyorum."

Oz-yeterligi yiiksek olan insanlarin en 6nemli &zelliklerinden biri, kisa vadeli
kayiplarin Otesine bakma giicii ve oOzgiivenlerini kirmalarina izin vermemeleridir.
Basarilmasi gereken daha yiiksek hedeflerin oldugu ve bu bakis agisina bagh kalarak,
yiiksek 6z yeterliligi stirdiirmeye yardimei olur. Ayni zamanda 6z yeterlik, dnceliklerin
siralanmasina, daha iyi planlar yapmaya ve bunlara daha verimli bir sekilde

odaklanmaya olanak tanir (Varol, 2020).

Oz yeterliligi artirmanin pratik bir araci, engelleri, diisiince bloklarmi

tanimlamak ve bunlar1 yeniden c¢ercevelendirmek veya olumlu miidahalelerle
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degistirmektir. Basarisizliklara bakma ve onlar hakkinda hissetme seklimizi yeniden
insa etmek, kendimiz hakkinda diisinme seklimizi degistirmemize yardimei olur
(Schwarzer, 2014). Ornegin, 6z-yeterligi yiiksek bir kisi, kayiplar1 kisisel eksiklikler
olarak algilayamaz. Bunun yerine onunla basa ¢ikmaya ve olumlu bir sekilde basa
¢tkmanm yollarini  bulmaya c¢alisir. Oz  yeterlik olusturmak, zorluklarm ve

basarisizliklarin kagimilmaz oldugunu anlamay1 saglar (Varol, 2020).

Ogrenme ortamlarinin olumlu olmasi bireylerin simf igerisinde 6z yeterlik
algilarmim  yerlestirilmesine desteklemektedir. Ogretmenler ogrencilerine ydnelik
isbirligi ve etkilesimi 6ne ¢ikaran yaklasimlar sergilediklerinde 6z yeterlik diizeylerinin
daha hizli bir sekilde gelistigi, bu 6grencilerin kat1 6grenme ortamlarinda 6grenim goren
Ogrencilere gore 0z yeterlik diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Bu bulgular
farklh yas gruplarinda yapilan cesitli arastirmalarla desteklenmektedir (Avci, 2006).

Ogrencileri smifta sahip olduklar1 &zellikler, 6gretmen ve diger akranlari ile
olan etkilesimler Ozyeterligin gelistirilmesinde 6nemli araglardan biri olarak kabul
edilmektedir. Bireylerin 0zyeterliklerinin gelistirilmesinde Ogretmenlerin siniftaki
etkinliklere katilmasi, 68rencilerin akademik gelisimlerinin desteklenmesi, 6grencilerde
zorluklarla basa ¢ikabilme yonelik i¢sel motivasyon giliclendirilmesi, yasam tarzi ve
basar1 ile 6grencilere ilham vermek gibi 6zellikler sergilemesi 6nemli goriilmektedir

(Y1ldiz ve Siimer, 2020).

Bandura, isbirlik¢i ve biitlinciil 6grenme yapilarinin 6grencilerin birbirleriyle
birlikte calismasina ve kendileri hakkinda iyi hissetmelerine yardimeci oldugunu
belirtmektedir. Bu tiir kosullarda, bireylerin kendilerini 6diillendirilmis hissetmeleri
muhtemeldir ve akademik degerlendirmelerde tek baslarina olmaktansa daha iyi
performans gostermeleri beklenmektedir (Bandura, 1988). Uygun 6grenme ortami,
cocuklarin zorluklarla yiizlesmesine ve bunlardan zevk almasina olanak tanir - zor
gorevleri, uzak durmak yerine, faydalanilacak bir sey olarak gérmektedirler. Sinifta 6z-

yeterligi tegvik etmeye yardimci olabilecek bazi yollar sunlardir;

Etkili iletisim: Etkili iletisim, dgrencilere hedeflerini nasil belirleyeceklerini,
yeteneklerini nasil kabul edeceklerini ve onlar1 yalnizca giiglii yonlerine odaklanmalari
icin egitmeyi igerir. Oz-yeterligi dgretmek, ogrenciler 6z farkinda olduklarinda ve

niyetlerini bildiklerinde daha rahattir. Sinif ortaminda etkili iletisimi uygulamanin basit
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yollari, bir 6grenci gercek cabalar gosterdiginde dgrencinin dviilmesi seklinde olabilir.
Basarili olabilir veya olmayabilir, ancak cesaret onun kendisinden siiphe etmesini
engelleyecektir. “Yapabilirsin”, “Yeterince akillisin” ve “Sana giliveniyorum” gibi

onaylamalar kullanarak ¢ocuklarin kendi giiglerine inanmalar1 6nemlidir (Sert, 2020).

Geribildirim: Ogrencilerin takdir edilmesi ve geribildirimlerin sunulmasi 6z
yeterlik inanci bakimindan &nemlidir. Ogretmenler herhangi bir siki galisma veya
basariin yoklugunda 6grencileri 6vmeye devam ettiklerinde, ¢ocuklar kendisi hakkinda
hayaller kurabilirler (Sagat, 2016). Ogretmenler ve smif kolaylastiricilar, ne zaman
Ovgili yapacaklarma ve hatalart ne zaman gostereceklerine dikkat etmeli ve aymi
zamanda higbir samimi ¢abanin takdir edilmemesini saglamalidir. Bir ¢cocugu, ne kadar
kiigiik olursa olsun, basarilarindan dolay1 6vmek, 6zgiivenlerini artirmada, 6zellikle de
bir 6gretmen veya rehberden geldiginde, uzun bir yol kat eder. Bir dahaki sefere daha

cok denemelerine ve hatalarindan ders almalarina yardimci olur (Varol, 2020).

Saglikli Cevre: Simif ortamlarinda 6z yeterligi gelistirilmesinin en Onemli
yollarindan birisi, Ogrencilere stressiz bir ortam olusturmaktir. Smif ortaminda
ogrencilerin karsilikli etkilesimleri ve 6gretmenle olan etkilesimlerin yiliksek olmasi,
ogrenme ortamimin daha eglenceli ve ilgi g¢ekici hale getirebilmektedir. Bu sayede
bireylerde iletisim kurma, grup etkinliklerine katilma, benlik duygusunun gelistirilmesi

ve akademik basarinin artirilmasi gibi olumlu etkiler ortaya ¢ikmaktadir (Sert, 2020).

Olumlu Stratejiler: Sinifta 6z yeterlik olusturmaya yonelik olumlu pedagojik
stratejiler, 6grencilerde giic ve kendine inanmay1 Oziimseyen stratejileri igcermektedir.

Bunlar (Sagat, 2016);

e Kisa vadeli hedefler belirlemek ve Ogrencilerin bunlara birer birer
ulagmalarina yardimci olma,

e Sorunlar1 ve bunlarla nasil basa ¢ikmayr planladiklar1 hakkinda
konusmalarina izin verme,

e Bir Ogrenciyi diger Ogrencilerle karsilastirmamak ve kendi hizlarim
izlemelerine izin verme

e Bireysel yeteneklere gore hedefler belirleme seklinde olabilmektedir.
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Modelleme: Ogretmenlerin ve rehberlerin dgrenciler {izerinde giiclii bir etkisi
vardir. Ogrenciler bu kisileri rol model almaktadirlar. Cocuklara 6z yeterlik asilamak
icin, Ogretmenlerin ve model kisilerin 6zelliklerinin de verimli olmasi 6nemlidir.
Kendine yeterince giivenmeyen ya da destekleyici Ozellik sergilemeyen birinden
etkilenen cocuklarin benzer 6zellikler gostermesi beklenmektedir. Bu nedenle kendine
giivenen ve pozitif bir kisiden 6grenen ¢ocuk, kendine saglam bir gliven olusturmaya

baslayacak ve sinifta aldig1 pozitif enerjiyi yansitacaktir (Mutlu Yener, 2018).

Ogrencilerde 6z yeterlik algisin1 gelistirilmesi ig¢in 6gretmenlerin yerine
getirmeleri gereken bazi sorumluluklar bulunmaktadir. Bunlar 6grenci 6zellikleri, sosyal
kiiltiirel ¢evrenin ozellikleri gibi degiskenlere bagl olarak farklilagmaktadir (Dinther,
Dochy & Segers, 2011). Ogrencilere verilecek gorevlerin ¢ok zor ya da ¢ok kolay
olmamasi, Ogrencilerin ¢aba gdstermesi ve bu c¢aba sonunda basarili olmalarinin
saglanmasi 6z yeterlik algisini destekleyici 6zellige sahip olmaktadir. Ogrencilerden rol
model olarak akranlarin belirlenmesi, basarili olan ve 6grencilerle ayn1 yas grubundaki
bireylerin model olarak kullanilmas1 etkili yontemlerden biridir (Kolbe, 2009).
Motivasyonu ve Oz-yeterlik algis1 yiiksek olan bir akrami izleyen Ogrencinin benzer
sekilde caba gostermesi, basarili olmasit ve 0z yeterlik algisim gelistirmesi
beklenmektedir. Akranlarin model olarak kullanilmasi, yas ve gelisim ozellikleri
bakimindan 6grenciye uygun olmasi nedeniyle diger yontemlere gore daha etkili
olabilmektedir. Ogrencilerde 6z yeterlik algisiin gelistirilmesi i¢in kullanilan
yontemlerden biri de 6grencilerin 6zgiir birakilmalaridir (Redmond, 2010). Bireyin
bagimsiz olmasi kendi kararlarin1 alabilmesi ve sonucunda basarili olmast 6z yeterlik
algisinin gelismesinde dnemli role sahiptir. Ogrencilerden 6grenme faaliyetlerine iliskin
geribildirim saglama, 6grenmenin degerlendirilmesi ve basarili yonlerin vurgulanmasi
0z yeterlik diizeylerinin gelismesinde etkili olmaktadir. Ayni zamanda O6grenme
ortamlarinda bireylere 6gretmenler tarafindan aktif geri bildirim verilmesi, 6grencilerin
kendilerini degerlendirmelerine ve performanslarini gozden gegirmelerine katki
saglamaktadir. Bu geri bildirim siirecinde dgretmenler 6grencilerin cesaretini kirmadan

olumlu bir yaklagim sergilemeleri gerekmektedir (Mutlu Yener, 2018).

Ogretmenlerim ogrencilere giinliik yasantilarinda problem ¢dzmeye yonelik
firsatlar sunmalari, giinliik yasamdaki problemlerde yiizlesme ve problemlerin

istesinden gelme firsat1 saglayarak bagarili olmalarinda destek saglamalar1 6z yeterligin
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gelistirilmesi bakimindan 6nemlidir (Koroglu, 2018). Belirli diizeydeki zorluklarla
karsilasan bireyler, bu zorluklarin iistesinden geldiklerinde daha zor gorevleri yerine
getirmek i¢in 6z yeterlik algilar1 da yiiksek olabilmektedir. Bu siiregte bireylerin sahip
olduklar yeterliliklerin 6nceden tespit edilmesi problem durumlarinin bu diizeylere
uygun sekilde belirlenmesi dnem tasimaktadir. Ogrencilerin 6z yeterlik algilarinin
artirtlmasi ic¢in, aynt zamanda Ogretmenleri de 6z yeterlik diizeylerinin artirilmasi
gerekmektedir. Ogretmenleri yeterince kendine giivenmeyen bireylerin kendilerinin de
iiretken olmalar1 ve sorunlarin iistesinden gelebilmek i¢in motivasyonlarmin yiiksek
olmasi miimkiin olmayacaktir. Bu bakimdan o6gretmen ve Ogrencilerin 6z giliven

diizeyleri arasinda bir iliskinin oldugu sdylenebilir (Inang ve Yerlikaya, 2011).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini 2021 yilinda Istanbul ilinde yasayan, sosyal medya
kullanimi olan ergenler olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini ise, 2021 yilinda
Istanbul ili Bakirkdy, Bahgelievler ve Zeytinburnu lgelerinde bulunan, sosyal medya
kullanimi olan 200 ergen olusturmustur. Katilimcilar goniilliiliikk esasina gore

rastlantisal 6rnekleme yontemi ile secilecektir.
3.2 Arastirmanin Metodu

Ergenlerde uyku kalitesi ile 6z yeterlilik arasindaki iliski ile bu degigkenlerin
sosyal medya kullanimlar1 ve cesitli demografik 6zellikler bakimindan incelenmesini
amaglayan bu ¢alisma iliskisel tarama modeline uygundur. iliskisel tarama modeli, iki
ya da daha ¢ok degisken arasindaki birlikte degisimin varligini ve/veya derecesini

belirlemeyi amaglamaktadir (Karasar, 2013).
3.3. Kullanilan Arag ve Geregler

Yapilan c¢alismada sosyal bilimlerde siklikla kullanilan anket veri toplama

teknigi tercih edilmistir. Anket formunda bulunan 6l¢ekler asagida verilmistir. Bunlar:
3.3.1. Demografik veri formu

Aragtirmaci tarafindan belirlenmis ve katilimeilarin yas, cinsiyet, ailelerinin gelir

durumlar gibi demografik bilgilerinin yer aldig1 formdur

3.3.2. Ergenler icin sosyal medya bagimhhg dlcegi

Sosyal medya bagimlilig1 dlgegi (SMBO) van den Eijinden ve digerleri (2016)
tarafindan gelistirilmistir. Olgek DSM-5’te arastirilacak, kesinlesmemis tan1 bdliimiinde
yer alan internet ve oyum bagimlilig: kriterleri gz oniinde bulundurularak tek boyutlu
olacak bir bicimde ortaya konulmustur. Olgek ilk olarak 27 madde olarak olusturulmus
daha sonra 9 maddelik kisa formu gelistirilmistir. “Evet” ve “Hayir” seklinde

puanlandirilan  6lgegin  kesme puani 5’tir. Olgegin puanlanmasi 0-9 seklinde
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yapilmaktadir. Buradan anlagilacag iizere 9 maddeden 5 ve iistii maddeye “Evet” diye
yanit veren katilimeilar sosyal medya bagimlisi olarak kabul edilmektedir. Olgegin faktor
analizi uyum indekslerinin iyi sonuglar verdigi gézlenmistir. 9 maddeden olusan 6l¢egin
27 maddeden olusan sosyal medya bagimlilig1 6lcegi ile giiglii bir korelasyona sahip
oldugu ortaya konulmustur. Olgegin giivenirligi Cronbach Alfa (0.8) ile dl¢iilmiis ve iyi
bir glivenirlige sahip oldugu tespit edilmistir. Gegerlik giivenirligi Tas (2017) tarafindan
yapilmustir.

3.3.3. CocuKlar icin o6z-yeterlik ol¢cegi

Muris (2001) tarafindan gelistirilen Cocuklar Icin Oz-yeterlik Olgegi 14-17 yas
araligindaki ergenlerde sosyal 6z yeterlik, akademik 6z yeterlik ve duygusal 0z-
yeterliklerini 6l¢mek ic¢in olusturulmus bir 6lgme aracidir. Telef ve Karaca (2012)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanmistir. Ug alt boyuttan olusan 6lgegin ilk alt boyutu
ergenlerin akran iligkilerini ve giriskenlik yetenegini fark etme diizeylerine yonelik
sosyal 0z-yeterligi, ikinci alt boyutu ergenlerin akademik beklentilerini gergeklestirme,
akademik konular1 bagarma ve kisinin kendi 6grenme davranigini yonetme yetenegini
algilamas ile ilgili akademik 6z yeterligi, ticiincii ve son alt boyutu ise ergenlerin
olumsuz duygulariyla bas etme yetenegini algilamaya yonelik olarak duygusal 6z-
yeterligi Olgmektedir. Alt boyutlarinda yediser olmak iizere toplam 21 maddeden
olusmaktadir. Besli Likert Tip olarak hazirlanan 6l¢ek “1 hi¢ ve 5 ¢ok i1yi” olacak
sekilde puanlanmaktadir. Olgekte en yiiksek 105, en diisiik ise 21 puan alinmaktadir.
Puanlarin yiiksekligi 6z-yeterlik diizeyinin yiiksek olduguna diisiikliigli ise ergenin 6z-
yeterlik diizeyinin diisiik oldugunu ifade etmektedir. Olgegin Cronbach alfakatsayisi
sosyal 0z-yeterlik icin 82, akademik 6z-yeterlik i¢in 84, duygusal 6z-yeterlik i¢in 86 ve
son olarak da genel 6z-yeterlik i¢in 90 olarak belirtilmistir (Telef ve Karaca, 2011).

3.3.4. Pittsburgh uyku kalite indeksi (PUKI)

Bu oOlcek Buyse ve arkadaglari (1989) tarafindan gelistirilmistir. Agarglin ve
arkadaslar1 (1996) tarafindan ise 6lgegin Tiirkiye’deki gegerlik ve giivenirlik caligmasi
yapilmistir. PUKI, son bir ay igerisindeki uyku kalitesi ve uyku bozuklugunun siddeti
ve tipi konusunda detayli bilgi vermeye yardimci olan, 6z bildirime dayali bir
degerlendirme ve tarama testidir. Toplam 18 sorudan olusan formda 7 bilesene ait

skorlar elde edilir. Bunlar; alisilmis uyku etkinligi, 6znel uyku kalitesi, uyku siiresi,
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uykuya dalma siiresi (uyku latensi), giindiiz islev bozuklugu, uyku ilact kullanimi ve
uyku bozuklugudur. Her bir soru 0’dan 3’e kadar bir say1 ile degerlendirilmektedir.
Yedi bilesene ait skorlarin toplami ise toplam PUKI skorunu vermektedir. Toplam
PUKI skoru 0-21 arasinda bir deger alabilir. Toplam 5’den az olanlarin uyku kalitesi
“iyi”; 5 ve lizerinde olanlarin ise uyku kalitesi “kotii” olarak degerlendirilir (Agargiin ve

arkadaslari, 1996).
3.4. Verilerin Analizi

Veri analizine baslamadan o©nce, toplanan veriler bilgisayar ortamina
gonderilmis ve istatistiksel analizi SPPS 25 programiyla yapilmistir. Analize
baslamadan ilk adim normallik testi i¢in basiklik-¢arpiklik degerleri kontrol edilmis ve
sonuca gore basiklik-garpiklik degerleri -2, +2 arasinda oldugu i¢in normal dagilim
gosterdigi bulunmustur (George ve Mallery, 2010). Tim olgeklere ait carpiklik ve

basiklik degerleri agsagida verilmistir.

Tablo 1: Cocukluk i¢in 6z yeterlik él¢egi, ergenler icin sosyal medya bagimliligi 6l¢egi, pittsburgh
uyku kalitesi indeksine ait carpiklik ve basiklik degerleri

Carpiklik Basiklik
Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Ol¢egi 0.737 0.201
Akademik Oz Yeterlik 0.456 -0.130
Sosyal Oz Yeterlik 0.313 -0.131
Duygusal Oz Yeterlik 0.444 0.132
Ergenler I¢in Sosyal Medya 1.068 1.239
Bagimhihg Olgegi
Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi 0.375 -0.369

Normal dagilim oldugu igin parametrik testler kullanilmaya karar verilmistir. iki
bagimsiz degisken arasindaki farkin analizi igin T-Testi uygulanmistir. Coklu grup
arasmdaki farkin analizi icin ANOVA analizi uygulanmistir. Iki veya daha fazla
degisken arasindaki iliski i¢in Pearson Korelasyon analizi uygulanmistir. Regresyon

kullanilarak, bagimsiz degiskenlerin bagimli degiskene etkisi gorilmistiir.
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4. BULGULAR

Bu kisim, Sosyodemografik Bilgi Formu ile toplanan verilerin analizi

bulgularini igermektedir.

Tablo 2: Katilimeilarin okul tiirii degiskenine gore dagilim

n %
OKul Tiirii Anadolu lisesi 139 69,5
Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi 34 17,0
Ozel Lise 27 13,5
Toplam 200  100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %69.5’i Anadolu lisesi, %17’si Meslek ve
Teknik Anadolu lisesi, %13.5’i Ozel lisede okumaktadir.

150

Kigi Sayisi

Anadolu lisesi Meslek ve Teknik Anadolu Ozel Lise
Lisesi

OkulTdri

Sekil 1: Okul tiirii degiskenine gore dagilimin siitun sekli
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Tablo 3: Katihmeilarin simf degiskenine gore dagilhim

n %
Simf Lise 1 61 30,5
Lise 2 45 22,5
Lise 3 54 27,0
Lise 4 40 20,0
Toplam 200 100,0

%30.5’1 lise 1.smif, %22.5°1 lise 2.s1n1f, %27’si lise 3.sinif, %20°’si lise 4.smif
gitmektedir.

Kisi Sayisi

Lise 1 Lise 2 Lise 3 Lise 4

Sinif

Sekil 2. Okul tiirii degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 4: Katilmceilarin cinsiyet degiskenine gore dagilimi

n %
Cinsiyet Kiz 102 51,0
Erkek 98 49,0
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlari %511 kiz, %49°u erkektir.
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Kiz Erkek

Cinsiyet

Sekil 3: Cinsiyet degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 5: Katiimeilarin yas degiskenine gore dagilim

n %
Yas 13-15 106 53,0
16-18 94 47,0
Toplam 200  100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %53’{i 13-15 yaslar1 arasinda,

yaslar1 arasindadir.

Kigi Sayisi
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80

G0

40

20

%47°s1 16-18

13-15 16-18

Yas

Sekil 4: Yas degiskenine gore dagilimin siitun sekli
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Tablo 6: Katilimeilarin anne egitim durumu degiskenine gore dagilim

n %
Anne Egitim Durumu Ilkokul mezunu 21 10,5
Ortaokul mezunu 46 23,0
Lise mezunu 60 30,0
Universite mezunu 73 36,5
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %10.5’inin annesi ilkokul mezunu, %23’iiniin
annesi ortaokul mezunu, %30’unun annesi lise mezunu, %36.5’inin annesi tiniversite

mezunudur.

80

@
7
w
>
Z
ilkokul mezunu Ortackul mezunu Lise mezunu Universite mezunu
AnneEgitimDurumu
Sekil 5: Anne egitim durumu degiskenine gore dagilimin siitun sekli
Tablo 7: Katihmeilarin baba egitim durumu degiskenine gore dagilhim
n %
Baba Egitim Durumu [lkokul mezunu 16 8,0
Ortaokul mezunu 39 19,5
Lise mezunu 68 34,0
Universite mezunu 77 38,5
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %8’inin babasi ilkokul mezunu, %19.5’inin
babasi ortaokul mezunu, %34’liniin babasi lise mezunu, %38.5’inin babasi iiniversite
mezunudur.
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ilkokul mezunu Ortackul mezunu Lise mezunu Universite mezunu

BabaEgitimDurumu

Sekil 6: Baba egitim durumu degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 8: Katimeilarin aile ekonomik durumu degiskenine gore dagilim

n %
Aile Ekonomik Durumu Cok kotii 13 6,5
Koti 52 26,0
Orta 82 41,0
Tyi 39 19,5
Cok Iyi 14 7,0
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %6.5’inin ailesinin ekonomik durumu gok kétii,
%26’smin ailesinin ekonomik durumu kotii, %41’inin ailesinin ekonomik durumu orta,
%19.5’inin ailesinin ekonomik durumu iyi, %7’sinin ailesinin ekonomik durumu ¢ok

iyidir.
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Kisi Sayisi

Cok kot Kot

AileEkonomikDurumu

Orta

Cok iy

Sekil 7: Aile ekonomik durumu degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 9: Katiimcilarin okul basar: durumu degiskenine gore dagilinm

n %
Okul Basar1 Durumu Koti 36 18,0
Orta 90 45,0
Iyi 74 37,0
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %18’inin okul basaris1 kotii,

basarisi orta, %37’sinin okul basarisi iyi.
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100

Kigi Sayisi

Kot Orta

OkulBaganDurumu

Sekil 8: Okul basar1 durumu degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 10: Katihmcilarin kullanilan sosyal medya uygulamasi degiskenine gore dagilimi

n %
Sosyal medya uygulamalarindan Facebook 11 55
hangilerini kullaniyorsunuz? Instagram 90 45,0
Twitter 40 20,0
Youtube 59 29,5
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarm %5.5°i facebook kullaniyor, %45’i instagram

kullaniyor, %20’si twitter kullaniyor, %29.5’1 youtube kullaniyor.
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Kisi Sayisi

Facebook Instagram Twitter Youtube

SosyaMedyaKullanimi

Sekil 9: Kullanilan sosyal medya uygulamasi degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 11: Katiimecilarin sosyal medyaya erisilen cihaz degiskenine gore dagilim

n %
Sosyal medya uygulamalarina hangi cihaz  Bilgisayar 10 50
tiirlerinden erisiyorsunuz? Tablet 15 7,5
Akilli Telefon 175 87,5
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %5’i sosyal medyaya erisim icin bilgisayar

kullantyor, %7.5°1 tablet, %87.5°1 akilli telefon kullaniyor.
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Kigi Sayisi

50
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Bilgisayar Tablet Akl Telefan
SosyalMedyaErigim

Sekil 10: Sosyal medyaya erisilen cihaz degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 12: Katihmcilarin sosyal medyayi kullandig siire (yil) degiskenine gore dagilimi

n %

Ne zamandir sosyal medya 1 yildan az 19 9,5
kullaniyorsunuz? 1-3 yil aras1 84 42,0
4-6 y1l arast 76 38,0
7 yildan fazla 21 10,5
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarin %9.5°i sosyal medyayr 1 yildan az kullaniyor,
%42’s1 sosyal medyayr 1-3 yil aras1 kullaniyor, %381 sosyal medyay1 4-6 yil arasi
kullaniyor, %10.5’1 sosyal medyay1 7 yildan fazla zamandir kullaniyor.
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100

Kigi Sayisi

1 yildan az 1-3 yil arasi 4-6 yil arasl 7 yldan fazla

NeZamandirSosyalMedya

Sekil 11: Sosyal medyay1 kullandig siire (yil) degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 13: Katihmeilarin giinliik sosyal medya kullanimi (saat) degiskenine gore dagilim

n %
Sosyal medya giinliik siire(saat) 1 saatten az 17 8,5
1-3 saat arasi 88 440
4-6 saat arasi 74 37,0
7 saatten fazla 21 10,5
Toplam 200 100,0

Omeklem grubuna katilanlarm %8.5°i sosyal medyay1 giinde 1 saatten az
kullantyor, %44°ti sosyal medyay1 giinde 1-3 saat arasi kullaniyor, %37’si sosyal
medyay1 giinde 4-6 saat aras1 kullaniyor, %10.5°1 sosyal medyayi giinde 7 saatten fazla
kullaniyor.
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100

Kisi Sayisi

1 saatten az 1-3 saat arasi 4-6 saat arasi 7 saatten fazla

SosyalMedyaGlinliikSdre

Sekil 12: Sosyal medya kullanimi (saat) degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 14: Katihmcilarin sosyal medya bildiri yiiziinden uyku béliinmesi degiskenine gore dagilim

n %
Sosyal medya bildirimi yiiziinden uykunuz  Higbir zaman 98 49,0
béliiniiyor mu? Araara 80 40,0
Sik sik 22 11,0
Toplam 200 100,0

Orneklem grubuna katilanlarm %49°unun sosyal medya bildirimini yiiziinden
hi¢bir zaman uykusu boliinmiiyor, %40’min uyurken sosyal medya bildiriminden
uykusu ara ara boliiniiyor, %11°inin uyurken sosyal medya bildiriminden uykusu sik sik

boliiniiyor.
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Kisi Sayisi

Higbir zaman Ara ara Sik sk

UyurkenSosyalMedyaBilidirmUykuBé&lindma

Sekil 13: Sosyal medya bildirimi yiiziinden uyku boliinmesi degiskenine gore dagilimin siitun sekli

Tablo 15: Orneklemin ¢ocukluk i¢in 6z yeterlik ol¢egi, ergenler icin sosyal medya bagimhhgi olgegi,
pittsburgh uyku kalitesi indeksine ait betimsel istatistikler

N Min Maks X Ss.

Cocuklar ig:in Oz Yeterlik (")lg:egi 200 42,00 80,00 55,64 8,05
Akademik Oz Yeterlik 200 9,00 30,00 17,98 4,02
Sosyal Oz Yeterlik 200 11,00 31,00 18,67 3,90
Duygusal Oz Yeterlik 200 11,00 32,00 19,00 3,68
Ergenler icin Sosyal Medya Bagimliig 200 0,00 9,00 4,25 1,74
Olcegi

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi 200 1,00 17,00 7,38 3,44

Tabloda goriildiigii iizere, Cocuklar Icin Oz Yeterlilik Olgegi ortalamasi
55,64(ss=8,05), Akademik Oz Yeterlilik ortalamasi 17,98(ss=4,02), Sosyal Oz
Yeterlilik ortalamas1 18,67(ss=3,90), Duygusal Oz Yeterlilik ortalamas1 19,00(ss=3,68),
Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimlihigi Olgegi ortalamasi 4,25(ss=1,74), Pittsburgh
Uyku Kalite Indeksi ortalamas1 7,38(ss=3,44)diir.
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Tablo 16: Orneklemin cocuklar icin 6z yeterlik 6lcegi ve alt boyutlar ile pittsburgh uyku kalite
indeksi puanlar1 arasindaki iliski icin pearson korelasyon analizi sonug tablosu

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Cocuklar ¢in Oz r -,3337
Yeterlik Olgegi
p 0,000
Akademik Oz Yeterlik r -224"
p 0,001
Sosyal Oz Yeterlik r - 247
p 0,000
Duygusal Oz Yeterlik r - 2027
p 0,002

**n<0,01, *p<0.05

Tabloya gore, 6rneklemin Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olcegi ve Alt Boyutlari
ile Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi arasindaki iliskiyi lgmek amaciyla yapilan Peaarson

Korelasyon analizi sonucunda;

Cocuklar i¢in Oz Yeterlik Olcegi ile Pittsburgh Uyku Kalite indeksi arasinda
orta seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-.333, p<0.05). Akademik Oz Yeterlik ile
Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi arasinda zayif seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-
224, p<0.05). Sosyal Oz Yeterlik ile Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi arasinda zayif
seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-.247, p<0.05). Duygusal Oz Yeterlik ile
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi arasinda zayif seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-
247, p<0.05).
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Tablo 17: Orneklemin cocuklar igin 6z yeterlik dlgegi ve alt boyutlari ile ergenler icin sosyal medya
bagimhihig 6l¢egi puanlar1 arasindaki iliski icin pearson korelasyon analizi sonug tablosu

Ergenler icin Sosyal Medya Bagimhihg Olcegi

Cocuklar Igin Oz r -4017
Yeterlik Olcegi

p 0,000
Akademik Oz r -,308™
Yeterlik

p 0,000
Sosyal Oz Yeterlik r -,287"

p 0,000
Duygusal Oz r -235"
Yeterlik

D 0,001

**n<0,01, *p<0.05

Tabloya gore, 6rneklemin Cocuklar i¢in Oz Yeterlik Olgegi ve Alt Boyutlar
ile Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimlilhig: Olgegi arasindaki iliskiyi lgmek amaciyla

yapilan Peaarson Korelasyon analizi sonucunda;

Cocuklar Icin Oz Yeterlik Olcegi ile Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimlilig1
Olgegi arasinda orta seviyede negatif yonlii iligki vardir (r=-.401, p<0.05). Akademik
Oz Yeterlik ile Ergenler icin Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi arasinda orta seviyede
negatif yonlii iliski vardir (r=-.308, p<0.05). Sosyal Oz Yeterlik ile Ergenler icin
Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi arasinda zayif seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-
287, p<0.05). Duygusal Oz Yeterlik ile Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlilig1
Olgegi arasinda zay1f seviyede negatif yonlii iliski vardir (r=-.235, p<0.05).

Tablo 18: Orneklemin pittsburgh uyku kalite indeksi ile ergenler icin sosyal medya bagimhhg
olcegi puanlar1 arasindaki iliski icin pearson korelasyon analizi sonuc tablosu

Ergenler I¢in Sosyal Medya

Bagimliig: Olgegi
Pittsburgh Uyku r 362"
Kalite indeksi
D 0,000

**p<0,01, *p<0.05
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Tabloya gore, orneklemin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ile Ergenler I¢in
Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi arasindaki iliskiyi 8lgmek amaciyla yapilan Peaarson

Korelasyon analizi sonucunda;

Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi ile Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimlilig
Olgegi arasinda orta seviyede pozitif yonlii iliski vardir (r=.362, p<0.05).

Tablo 19: Orneklemin cinsiyete gore cocuklar icin 6z yeterlik 6lcegi ve alt boyutlarimin puanlariin
bagimsiz 6rneklemler t-testi sonug tablosu

Cinsiyet N X Ss. t Sd. p
Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olcegi  Kiz 102 54,35 7,42 -2,322 198 0,021
Erkek 98 56,97 8,50

Akademik Oz Yeterlik Kiz 102 17,48 3,74 -1,785 198 0,076
Erkek 98 18,49 4,25

Sosyal Oz Yeterlik Kiz 102 18,33 3,72 -1,227 198 0,221
Erkek 98 19,01 4,08

Duygusal Oz Yeterlik Kiz 102 18,54 3,61 -1,796 198 0,074

Erkek 98 19,47 3,71

*p<0.05

Tabloya gore, Cocuklar Ig¢in Oz Yeterlik Olcegi puanlarmm, 6rneklemin
cinsiyetine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in uygulanan bagimsiz Grup t
testi sonucunda, erkek grup daha fazla puan aldigi i¢in anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.05).

Tabloya gore, Akademik Oz Yeterlik, Sosyal Oz Yeterlik ve Duygusal Oz
Yeterlik Alt Boyutu puanlarinin, 6rneklemin cinsiyetine gore farklilagip
farklilasmadigin1 belirlemek i¢in uygulanan bagimsiz Grup t testi sonucundan, anlaml

bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 20: Orneklemin cinsiyete gore ergenler icin sosyal medya bagimhilig: 6lcegi puanlarinin
bagimsiz 6rneklemler t-testi sonug tablosu

Cinsiyet N X Ss. t  Sd p
Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimhhgi Kiz 102 4,58 1,91 2,816 198 0,005*
Olgegi Erkek 98 3,90 1,47

*p<0.05
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Tabloya gore, Ergenler Igin Sosyal Medya Bagimlilig: Olgegi puanlarinin,
orneklemin cinsiyetine gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in uygulanan
bagimsiz Grup t testi sonucunda, kiz grup daha fazla puan aldig i¢in anlamli bir

farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 21: Orneklemin cinsiyete gore pittsburg uyku kalite indeksi puanlarinin bagimsiz
orneklemler t-testi sonug tablosu

Cinsiyet N X Ss. t Sd. p
Pittsburgh Uyku Kalite indeksi Kiz 102 8,21 3,32 3591 198 0,000
Erkek 98 6,51 3,36

*p<0.05

Tabloya gore, Pittsburg Uyku Kalite Indeksi puanlarinmn, érneklemin cinsiyetine
gore farklilagip farklilasmadigimi belirlemek icin uygulanan bagimsiz Grup t testi
sonucunda, kiz grup daha fazla puan aldigi i¢in anlamli bir farklilik bulunmustur
(p<0.05).

Tablo 22: Orneklemin yaslarina gore cocuklar icin 6z yeterlik dlcegi ve alt boyutlarinin puanlarinin
bagimsiz 6rneklemler t-testi sonuc tablosu

Yas N X Ss. t Sd. p

Cocuklar i¢in Oz Yeterlik 13-15 106 55,09 7,95 -1,008 198 0,315

Olgegi 16-18 94 56,24 8,17

Akademik Oz Yeterlik 13-15 106 17,84 3,76 -0,505 198 0,614
16-18 94 18,13 4,31

Sosyal Oz Yeterlik 13-15 106 18,73 4,12 0,236 198 0,814
16-18 94 18,60 3,67

Duygusal Oz Yeterlik 13-15 106 18,53 3,63 -1,917 198 0,057

16-18 94 19,52 3,69

*p<0.05

Tabloya gére, Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olgegi, Akademik Oz Yeterlik, Sosyal
Oz Yeterlik ve Duygusal Oz Yeterlik Alt Boyutu puanlarinin, érneklemin yaslarma gore
farklilasip farklilasmadigini  belirlemek i¢in uygulanan bagimsiz Grup t testi

sonucundan, anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 23: Orneklemin yaslarina gore ergenler icin sosyal medya bagimlih 6lcegi puanlarmin
bagimsiz 6rneklemler t-testi sonug tablosu

Yas N X Ss. t Sd. p
Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimhihg 13-15 106 4,39 1,88 1,227 198 0,221
Olgegi 16-18 94 4,01 1,56

*p<0.05

Tabloya gore, Ergenler Igin Sosyal Medya Bagimlihig Olgegi puanlarinn,
orneklemin yaslarmma gore farklilasip farklilasmadigii belirlemek i¢in uygulanan

bagimsiz Grup t testi sonucundan, anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 24: Orneklemin yaslarina gore pittsburg uyku kalite indeksi puanlarinin bagimsiz
orneklemler t-testi sonug tablosu

Yas N X Ss. t Sd. p

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi ~ 13-15 106 7,44 3,32 0,298 198 0,766
16-18 94 7,30 3,58

*p<0.05

Tabloya gore, Pittsburgh Uyku Kalite indeksi puanlarinin, drneklemin yaslarimna
gore farklilagip farklilasmadigini belirlemek i¢in uygulanan bagimsiz Grup t testi

sonucundan, anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 25: Orneklemin aile gelir durumu degiskenine gore cocuklar icin 6z yeterlik dlcegi ve alt
boyutlar1 puanlar1 arasindaki farki test etmek icin yapilan anova testi sonuclari

- N X Ss. F p
Cocuklar I¢cin Oz Yeterlik Cok koti 13 54,69 6,17 0,867 0,485
Olgegi Kétii 52 54,46 7,57
Orta 82 56,88 7,97
Iyi 39 55,13 8,67
Cok 1yi 14 55,00 10,03
Toplam 200 55,64 8,05
Akademik Oz Yeterlik Cok kotii 13 17,92 3,68 0,780 0,539
Kotia 52 17,81 3,16
Orta 82 18,28 4,43
iyi 39 17,18 3,69
Cok 1yi 14 19,07 5,46
Toplam 200 17,98 4,02
Sosyal Oz Yeterlik Cok koti 13 19,08 3,75 0,919 0,454
Koti 52 17,88 4,00
Orta 82 18,87 3,66
iyi 39 19,31 4,31
Cok 1yi 14 18,21 3,89
Toplam 200 18,67 3,90
Duygusal Oz Yeterlik Cok kétii 13 17,69 2,75 1,820 0,126
Kot 52 18,77 3,79
Orta 82 19,73 3,14
iyi 39 18,64 4,53
Cok 1yi 14 17,71 3,87
Toplam 200 19,00 3,68

*p<0.05

Tabloya gore, 6rneklemin Cocuklar I¢in Oz Yeterlik Olgegi ve Akademik Oz
Yeterlik, Sosyal Oz Yeterlik, Duygusal Oz Yeterlik Alt Boyutlaridan almis oldugu
puanlarin, ailenin gelir durumu degiskenine gore farklilagmasini bulmak i¢in yapilan
ANOVA analizini sonucu kontrol edildiginde gruplar arasinda fark bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 26: Orneklemin aile gelir durumu degiskenine gore ergenler i¢in sosyal medya bagimlihg
olcegi puanlari arasindaki farki test etmek icin yapilan anova testi sonuglari

N X Ss. F p
Cok kotii 13 3,46 0,97 3,941 0,004
Kotii 52 4,04 0,95
Orta 82 4,01 1,16
Iyi 39 5,03 2,68
Cok Tyi 14 4,93 3,00
Toplam 200 4,25 1,74

*p<0.05

Orneklem grubunun aile gelir degiskenine Ergenler i¢in Sosyal Medya
Bagimlilig1 Olgeginde fark goriilmektedir [F=3.941, p<0.05]. Levene’s testi sonucuna
gore gruplarin homojen dagilmadigr bulunmustur(p<0.05). Sonrasinda post-hoc testi
uygulanmaya karar verilmis ve varyanslarin homojen oldugunda uygulanan Tamhane
karsilastirma testi sonucuna gore aile gelir durumu iyi olan grup, aile gelir durumu ¢ok
kotii olan gruptan daha fazla puan aldigr i¢in gruplar arasindaki fark anlaml

bulunmustur.

Tablo 27: Orneklemin aile gelir durumu degiskenine gore pittsburg uyku kalite indeksi puanlar:
arasindaki farki test etmek icin yapilan anova testi sonuclari

N X Ss. F p
Cok kotii 13 7,85 4,71 1,107 0,354
Kotii 52 7,02 3,38
Orta 82 7,21 2,98
Tyi 39 7,44 3,77
Cok Tyi 14 9,07 3,87
Toplam 200 7,38 3,44

*p<0.05

Tabloya gore, orneklemin Pittsburg Uyku Kalite Indeksinden almis oldugu
puanlarin, ailenin gelir durumu degiskenine gore farklilagmasini bulmak i¢in yapilan
ANOVA analizini sonucu kontrol edildiginde gruplar arasinda fark bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 28: Orneklemin okul tiirii degiskenine gore cocuklar icin 6z yeterlik dlcegi ve alt boyutlar:
puanlari arasindaki farki test etmek icin yapilan anova testi sonuglari

N X Ss. F p

Cocuklar i¢in Anadolu lisesi 139 56,68 8,57 3,998 0,020"
Oz Yeterlik Olgegi  Meslek ve Teknik Anadolu 34 5291 5,10

Lisesi

Ozel Lise 27 53,70 7,39

Toplam 200 55,64 8,05
Akademik Oz Anadolu lisesi 139 18,22 4,10 1,214 0,299
Yeterlik Meslek ve Teknik Anadolu 34 17,03 3,05

Lisesi

Ozel Lise 27 17,89 4,58

Toplam 200 17,98 4,02
Sosyal Oz Yeterlik Anadolu lisesi 139 18,99 4,10 1,804 0,167

Meslek ve Teknik Anadolu 34 17,62 3,38

Lisesi

Ozel Lise 27 18,33 3,27

Toplam 200 18,67 3,90
Duygusal Oz Anadolu lisesi 139 19,47 3,73 4,229 0,016*
Yeterlik Meslek ve Teknik Anadolu 34 18,26 3,15

Lisesi

Ozel Lise 27 17,48 3,61

Toplam 200 19,00 3,68

*p<0.05

Orneklem grubunun okul tiirii degiskenine Cocuklar i¢in Oz Yeterlik Olceginde
fark goriilmektedir [F=3.998, p<0.05]. Levene’s testi sonucuna gore gruplarin homojen
dagildigr bulunmustur(p>0.05). Sonrasinda post-hoc testi uygulanmaya karar verilmis
ve varyanslarin homojen oldugunda uygulanan Scheffe karsilastirma testi sonucuna
gore anadolu lisesinde okuyanlar, meslek ve teknik anadolu lisesi okuyanlardan daha

fazla puan aldigi i¢in gruplar arasindaki fark anlamli bulunmustur.

Tabloya gore, 6rneklemin Akademik Oz Yeterlik, Sosyal Oz Yeterlik Alt
Boyutundan almis oldugu puanlarin, okul tiirii degiskenine gore farklilagmasini bulmak
icin yapilan ANOVA analizini sonucu kontrol edildiginde gruplar arasinda fark

bulunmamuistir (p>0.05).

Orneklem grubunun okul tiirii degiskenine Duygusal Oz Yeterlik Alt Boyutunda
fark goriilmektedir [F=4.229, p<0.05]. Levene’s testi sonucuna gore gruplarin homojen
dagildigr bulunmustur(p>0.05). Sonrasinda post-hoc testi uygulanmaya karar verilmis
ve varyanslarin homojen oldugunda uygulanan Scheffe karsilastirma testi sonucuna
gore anadolu lisesinde okuyanlar, meslek ve teknik anadolu lisesi okuyanlardan daha

fazla puan aldig1 i¢in gruplar arasindaki fark anlamli bulunmustur.
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Tablo 29: Orneklemin okul tiirii degiskenine gore ergenler icin sosyal medya bagimhhgi 6lcegi
puanlari arasindaki farki test etmek icin yapilan anova testi sonuglari

N X Ss. F p
Anadolu lisesi 139 4,14 1,59 1,512 0,223
Meslek ve Teknik Anadolu 34 4,24 1,39
Lisesi
Ozel Lise 27 4,78 2,62
Toplam 200 4,25 1,74
*p<0.05

Tabloya gore, drneklemin Ergenler Icin Sosyal Medya Bagimliligi Olgeginden
almis oldugu puanlarin, okul tiirli degiskenine gore farklilasmasini bulmak i¢in yapilan
ANOVA analizini sonucu kontrol edildiginde gruplar arasinda fark bulunmamistir

(p>0.05).

Tablo 30: Orneklemin okul tiirii degiskenine gore pittsburg uyku kalite indeksi puanlari arasindaki
farki test etmek icin yapilan anova testi sonuglar:

N X Ss. F p
Anadolu lisesi 139 6,94 3,25 4,912 0,008
Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi 34 782 3,02
Ozel Lise 27 9,07 4,30
Toplam 200 7,38 3,44

*p<0.05

Orneklem grubunun okul tiirii degiskenine Pittsburg Uyku Kalite Indeksinde
fark goriilmektedir [F=4.912, p<0.05]. Levene’s testi sonucuna gore gruplarin homojen
dagilmadigr bulunmustur (p<0.05). Sonrasinda post-hoc testi uygulanmaya Kkarar
verilmis ve varyanslarin homojen oldugunda uygulanan Tamhane karsilastirma testi
sonucuna gore Ozel lisede okuyanlar, anadolu lisesi okuyanlardan daha fazla puan aldig

icin gruplar arasindaki fark anlamli bulunmustur.
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5. TARTISMA VE YORUM

Bu ¢alismanin amaci ergenlerde sosyal medya kullanimi ile uyku kalitesi ve 6z
yeterlilik arasindaki iligkinin incelenmesidir. Bununla beraber ¢alisma grubunun sosyal
medya kullanimlarinin uyku kalitesi ve 0z-yeterlilik becerileri {lizerindeki yordayici
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Son olarak c¢alismaya dahil edilen ergenlerin
sosyo-demografik ozellikleri ile c¢alisma degiskenleri arasindaki iligki incelenmistir.
Calismanin bu boliimiinde yapilan analizlerden elde edilen sonuglar ilgili literatiir

1s181nda tartistimaktadir.

Arastirma amaglar1 c¢ercevesinde calismaya katilan ergenlerin sosyal medya
bagimlilik diizeyleri ile 6z yeterlilik diizeyleri arasindaki iliski incelenmis olup su
sonuglar elde edilmistir: Buna gore sosyal medya bagimliligi ile 6z yeterlilik toplam
puani arasinda orta seviye negatif iligki, 6z yeterlilik alt boyutlarindan olan akademik 6z
yeterlilik, sosyal 6z yeterlilik ve duygusal 6z yeterlilik ile sosyal medya bagimliligi
arasinda benzer sekilde negatif yonlii iliski oldugu belirlenmistir. Arastirma sonuglari 6z
yeterlilik seviyesi azaldik¢a sosyal medya bagimhiligi diizeyinin arttigin
gostermektedir. Alanyazin incelendiginde bu c¢alisma sonuglarin1  destekleyen
aragtirmalarin bulundugu goriilmektedir. Bilginer (2020) lise 6grencilerinde sosyal
medya bozuklugu ile 6z yeterlilik arasindaki iliskiyi inceledigi ¢aligmasinda sosyal
medya bozuklugu ile 6z yeterlik 6lcegi toplam ve alt boyutlar1 arasinda negatif iliski
oldugunu bildirmistir. Bu ¢alisma bulgusu da 6z yeterliligin diigmesinin sosyal medya

bagimliligin arttirdigini ortaya koymaktadir.

Dos ve Ozsahin (2019) arastirmalarinda 6gretmenlerin sosyal medya bagimlilik
diizeyleri ile 6z yeterlik diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Arastirma
sonuclar1 6z yeterlilik ile sosyal medya bagimliliginin negatif yonli iliskili oldugunu
gostermektedir. Avcilar ve Atalar (2019) tarafindan yapilan caligmada iiniversite
ogrencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeyi ile 6zyeterlik diizeyi arasinda negatif
yonlii anlamli bir iliski oldugu ortaya konulmustur. Ozkaya (2018) paralel sekilde lise
Ogrencileri ile yapmis oldugu calismasinda internet bagimliligi ile 6z yeterlilik arasinda
negatif yonlii iliski oldugunu belirlemistir. Hem bu ¢alisma hem de daha 6nce yapilmis
olan c¢aligmalar degerlendirildiginde ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin

artmasiin 6zyeterlik diizeylerini azalttig1 goriilmektedir. Bu sonuglardan hareketle 6z
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yeterlilik becerileri diisiik olan ergenlerin farkli etkilesim alanlar1 yaratmakta ve devam
ettirmekte zorluk cekebildiklerinden dolayr ger¢ek yasamdan biraz daha uzak olan
sosyal medyaya daha fazla bagimlilik gelistirmis olabilecekleri sOylenebilir. Ayrica
sosyal medyaya daha fazla bagimli hale gelen ergenlerin giinliik yasamda ve egitim
hayatlarinda ihtiya¢ duyduklar1 6z yeterlilik becerilerinde diisiis olmasinin s6z konusu

olabildigi diisiintilebilir.

Calisma sorulart dogrultusunda katilimci ergenlerin sosyal medya bagimlilik
diizeyleri ile uyku kaliteleri arasindaki iligki incelenmis olup sosyal medya bagimliligi
puanlart ve uyku kalitesi indeksi puanlar1 arasinda orta seviye pozitif iliski oldugu
goriilmiistiir. Uyku kalitesi indeksinin artmasinin uyku kalitesini kotiilestirdigi goz
oniinden bulunduruldugunda sosyal medya bagimliliginin artmasinin uyku kalitesini
olumsuz etkilediginden S6z etmek miimkiindiir. Zira bu tiirde bir bagimliligin ergenleri
ihtiyaglarmm gidermekten alikoyabilecegi diisiiniilmektedir. ilgili literatiir incelendiginde
bu calismay1 destekleyen calisma bulgularini rastlandigi goriilmektedir. Winneke A.
Van der Schuur ve arkadaslarmin (2018) ergenlerin multimedya kullaniminin ve uyku
kalitesi iizerine etkisini inceledikleri ¢aligmalarinda ergenlerin birden fazla elektronik
cthaz kullanmay: tercih ettiklerini ve cihaz sayilarmin artmasmin uyku kalitelerini
olumsuz etkiledigini bildirmislerdir. Ergenlerin siklikla bilgisayar, cep telefonu ve
televizyon kullandiklarin1 ve daha yogun olarak snapchat, whatsapp gibi sosyal medya
paylasim aglarini tercih ettiklerini ortaya koymuslardir. Bjorvatn ve ark. (2014)
problemli internet kullaniminin uyku problemlerine yol actigini bildirmislerdir. Ayrica
film/dizi izlemek icin bilgisayar kullaniminin, yatakta sorf yapmanin, oyun oynamanin
veya mesajlasmanin uyku problemleri lizerinde etkisi oldugu ortaya konulmustur.
Munezawave ve ark., (2011), Thomée ve ark., (2007), Thomée ve ark., (2011) paralel
sekilde problemli internet kullanimlarimin uyku problemleri ile iliskili oldugunu
bulgulamislardir. Goriildiigii iizere bu calisma hipotezini destekler nitelikte olan
sonuclarin mevcut oldugu anlasilmaktadir. Bu sonuglardan hareketle uyku problemleri
ile bas etmek adina teknolojik cihaz ve sosyal medya kullaniminin iyi diizenlenmesinin

onemli oldugu diisiiniilebilir.

Arastirmaya dahil olan ergenlerin 6z yeterlilik diizeylerinin cinsiyetlerine gore
farkhlasip farklilasmadigi incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore 6z yeterlilik 6lgegi

toplam puanlarinda erkeklerin daha yiliksek puan aldiklar1 goriilmektedir. Alt Slgekler
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acisindan ise anlamli farkliligin olusmadigi saptanmistir. Erkeklerin 6z yeterlilik
diizeyleri kizlara gore daha yiiksek olarak tespit edilmistir. Bilginer (2020) lise
Ogrencilerinin 0z yeterlilik diizeyleri ile sosyal medya kullanimi arasindaki iligskiyi
inceledigi c¢alismasindan ¢alisma degiskenlerini cinsiyet agisindan incelemistir.
Sonuglara gore 6z yeterlilik diizeyi cinsiyete gore farklilasmamaktadir. Certel ve
arkadaslar1 (2015) tarafindan yapilan calismada da lise Ggrencilerinin 6z yeterlik
diizeylerinin cinsiyet degiskenine gore incelemis olup erkeklerin 6z yeterlilik diizeylerin
daha yiiksek oldugunu vurgulamiglardir. goriilmektedir. Erol ve Avci Temizer (2016)
tarafindan yapilan caligmada da {niversite Ogrencilerinin Ozyeterlik diizeyleri ile
cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir. Ayni sekilde Coskun
(2018) tarafindan yapilan arastirmada lise 6grencilerinin 6zyeterlik diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore farklilik gosterdigi ve erkeklerin 6z yeterlilik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu bildirilmistir. Calisma bulgularinda farkliliklarin olmasinin ¢aligmalara
dahil olan ergenlerin kisisel ve ¢evresel dinamiklerinin farkli olmasindan kaynaklandigi

diistinilmektedir.

Sosyal medya bagimliliginin ¢alismaya katilan ergenlerin cinsiyetlerine gore
farklilagip farklilasmadigina iliskin yapilan analizlere gore kizlarin sosyal medya
bagimlilik diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir. Calisma sonucu kizlarin
sosyal medya bagimliliklarinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Bilginer (2020)
caligmasinda kizlarin sosyal medya bagimliliklarinin daha fazla oldugunu fakat sonucun
anlamli diizeyde olmadigini bildirmistir. Soner ve Yilmaz (2018) ise bundan farkli
olarak erkeklerin sosyal medya bagimlilik diizeylerinin kiz ergenlere oranla daha
yiiksek oldugunu belirlemistir. Cift¢i (2018), Giiriiltii (2016) ve Baz (2018) bu calisma
bulgularina paralel olarak kiz ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyinin daha
yiiksek oldugunu belirtmislerdir. Kizlarin sosyal medya bagimliligimin daha yiiksek
olmasinin kii¢iik yastan itibaren ogretilen toplumsal cinsiyet rolleri ile iligkili oldugu
diisiiniilebilir. Toplumsal cinsiyet rollerine gore daha fazla ev igerisinde kalmasi
beklenen ve reel iliskilerden kaginilmasi konusunda daha fazla dikkat edilmesine
yonelik vurgularin olmasindan dolayr kizlarin sanal ortama daha ¢ok baglanabildikleri

sOylenebilir.

Uyku kalitesinin cinsiyete gore farklilasip farklilasmadigina iligkin analiz

sonuglarina gore kizlarin uyku kalite indeksi puanlarinin daha yiiksek oldugu
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belirlenmistir. Buna goére kizlarin uyku kaliteleri diizeyi erkeklere oranla daha diisiik
diizeydedir. Literatiirde yer alan Brunborg ve ark., (2011), Calhoun ve ark., (2014),
Amaral ve ark., (2013), Benbir ve ark., (2015) ¢alismalarinda bu ¢alisma bulgularina
benzer olarak kizlarin uyku problemlerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Ouyang
ve arkadaglart (2009) ise Japonya’da yaptiklari caligmalarinda kizlarin uyku
kalitelerinin daha iyi oldugunu saptamistir. Bay (2017) kizlarin uykusuz ve uykuya
iliskin gece ve giindiiz semptomlarmin kizlarda daha yiiksek oldugunu bildirmistir.
Ulkemizde yapilan Koyuncu ve ark., (2013), Senol ve ark., (2012), Ozgiin, (2013)
calismalar1 da bu ¢alisma bulgularini desteklemektedir. Lange ve arkadaslarinin (2017)
Almanya’da yasamini siirdiiren 7533 ergenle elektronik medya kullanimi ve uyku
kalitesi {lizerine etkisi isimli calismasinda erkeklerin kizlara oranla daha fazla elektronik
medya kullaniminin oldugu, ergenlerin yarisindan fazlasinin uyudugu odada televizyon
ve bilgisayar bulundurdugu ve bu durumun uyku kalitesini kotii yonde etkiledigi,
elektronik medya kullanim siiresi arttik¢a uyku kalitesinin kotii yonde etkilendigi tespit
edilmistir. Bu calismada kizlarin uyku kaliteleri daha diisiikk ¢ikmistir. Literatiirde
goriildiigl iizere bu ¢alismay1 destekleyen ve desteklemeyen ¢alismalar mevcuttur. Bu
farkliliklarin  hem kiiltiirel hem de kisisel farkliliklardan kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.

Calisma sonuglarina gore 6z yeterlilik toplam ve alt dlgekleri, sosyal medya
bagimliligi ve uyku kalitesi diizeyleri ergenlerin yaglarina gore anlamli diizeyde
farklilasmamaktadir. Yasa gore gore ergenlerin 0z yeterlilikleri, sosyal medya
bagimlilik diizeyleri ve uyku kaliteleri de§ismemektedir. Bilginer (2020) benzer sekilde
lise 6grencilerinin 6z yeterlilik diizeylerinin yasa gore farklilasmadigini belirlemistir.
Giil ve Adigiizel (2015), Coskun (2015), Altinci ve Oztiitk (2011) ergenlerin 6z
yeterlilikleri lizerine yaptiklar1 caligmalarinda yasa gore 6z yeterliligin farklilasmadiginm
ortaya koymuslardir. Goriildiigii tizere 6z yeterlilik ile iligkili ¢alismalar bu calismay1

desteklemektedir.

Benzer sekilde sosyal medya bagimliliginin yasa gore degisip degismedigini
inceleyen caligmalarda da sosyal medya bagimliligin yasa goére farklilasmadigi
goriilmektedir. Gilines, Akbiyik, Aypak ve Gorpelioglu (2018) tarafindan yapilan
ergenlerin sosyal medya bagimliliginin tespit edilmesine yonelik arastirmada da

ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyi ile yaslari arasinda anlamli bir farklilik

69



goriilmedigi belirlenmistir. Baz (2018) tarafindan yapilmis olan aragtirmada da sosyal
medya bagimhilik diizeyi yas degiskeni arasinda anlamli bir farklilik olusmadigi
goriilmiistiir. Erdem (2019) tarafindan yapilan ergenlerin sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin belirlenmesi ¢alismasinda da ergenlerin yaslari ile sosyal medya bagimlilik
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik olusmadigi gorilmiustiir. Fakat Celik (2017)
tarafindan yapilan c¢alismada iiniversite Ogrencilerinin yaglar1 ile sosyal medya
bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve bu farkliligin 21
yaslarindaki 6grenciler ile 27 yasindaki 6grenciler arasinda oldugu saptanmistir. Benzer
olarak Yaygir (2018) tarafindan yapilan arastirmada da tiniversite 6grencilerinin yaslari
ile sosyal medya bagimlilik diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu ve bu
farklili@in 18-25 yaslar1 arasindaki ogrencilerle 36-40 yaslari arasindaki Ogrenciler
arasinda oldugu goriilmektedir. Yapilan calismalar degerlendirildiginde yas degiskeni
ile sosyal medya bagimlilik diizeyi arasindaki farkliliga iligkin farkli goriislerin oldugu
anlasilmaktadir. Ancak ergenler ile ilgili yapilan ¢aligsmalarin aragtirma bulgumuz ile
benzerlik gosterdigi goriilmektedir. Arastirma grubunun ergenlerden olusmasi agisindan

benzer yas grubunda olmalarinin bu sonuglar1 ortaya ¢ikardig: diisiiniilebilir.

Ailenin gelir durumu agisindan 6z yeterliligin ve uyku kalitesinin incelenmesine
iliskin sonuglar gelir durumu agisindan 6z yeterliligin ve uyku kalitesinin
farklilagmadigi sonucunu ortaya koymustur. Ergenlerin 6z yeterlilik bu calisma
sonuclarina gore ailenin gelir durumundan etkilenmemektedir. Bilginer (2020)’ in
calismasi gelir durumu ile 6z yeterlilik arasinda anlamli farkliligin olmadigini ortaya
koymasi agisindan bu calisma ile benzerlik gostermektedir. Benzer sekilde Coskun
(2018) ergenlerin 6z yeterlilik diizeyinin ailenin gelir durumuna gore degismedigini
ortaya koymustur. Erdogdu ve Yiizbas (2018) ise farkli olarak aile gelir durumu arttikca
ergenlerin 0z yeterlilik diizeyinin arttigini belirlemistir. Aktiitk ve Aylaz (2013)
tarafindan ortaokul 6grencileri ile yapilan ¢alismada maddi durum ile 6z yeterliligin
iliskili olmadig1 bildirilmistir. Ilgili alanyazinda bu calisma bulgularmi destekleyen
calismalar olmakla beraber aksi yonde sonu¢ bulan ¢alismalar da mevcuttur. Ailenin
gelir  durumunun ergenlerin ihtiyaclarinin  karsilanabilmesine yapacagi katki
diislintildiglinde 06z yeterlilik gibi psikolojik dinamikleri olumlu etkilemesi
beklenebilecek iken sonuglarin anlamli olmamasinin ¢aligmanin benzer sosyo-ekonomik

diizeydeki ergenlerle yapilmis olmasi ile iligkili olabilecegi ifade edilebilir.
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Uyku kalitesini aile gelir durumuna gore inceleyen calismalarin da benzer
sonuglar bulduklar1 goriilmektedir. Cin’de lise 6grencilerinde yapilan bir ¢caligmada aile
gelirinin 6grencilerin uyku kalitesini etkilemedigi bildirilmektedir (Tan ve ark., 2016).
Brezilyada yapilan bir ¢alismada, aile gelirinin uyku kalitesini ve siiresini etkilemedigi
saptanmistir (Feldene ve ark., 2016). Brezilya’da yapilan bir meta analiz sonucuna
gore, genellikle ebeveynleri diisiik ve ya yiliksek sosyoekonomik diizeyin uyku kalitesini
etkilemedigi belirlenmistir (Feldene ve ark., 2015). Sakarya’da tiniversite 6grencilerinde
yapilan bir ¢alismada aile geliri orta diizeyde olan 6grencilerin, alt ve iist gelir grubu
Ogrencilere gore uyku kalitesinin daha koti oldugu bildirilmektedir (Sahin ve ark.,
2013). Izmir’de iiniversite 6grencilerinde yapilan bir calismaya gore aile geliri ile
ogrencilerin uyku kalitesi arasinda 6nemli bir iligski olmadig1 belirtilmistir (Demirci ve

ark., 2015).

Sosyal medya bagimliliginin aile gelir durumuna gore incelenmesi sonucunda
ise aile gelir durumu yiiksek olanlarin diisiik olanlara gore sosyal medya bagimlilik
diizeylerinin daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Karasu, Bayir ve Cam (2017)
tarafindan yapilan ¢alismada da iiniversite 6grencilerinin ailelerinin aylik gelir diizeyi
yiiksek olan ergenlerin sosyal medya bagimlilik diizeyinin daha yiiksek oldugunu
belirlemislerdir. Oner (2015) benzer sekilde yiiksek aile gelirinin sosyal medya
bagimliligin arttirdigini bildirmistir. Erdem (2019) tarafindan yapilan ¢alismada da lise
ogrencilerinin sosyal medya bagimlilik diizeyinin ailelerinin aylik gelir diizeyine gore
farklilastig1 goriilmektedir. Alanyazin bu calisma bulgularini desteklemektedir. Yiiksek
aile gelirinin daha yliksek diizeyde sosyal medya bagimliligina yol agmasinin erisim
kolayligindan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Gelir durumuna bagl olarak
internete ve teknolojik cihazlara daha rahat erisebilmesinin bagimlilik i¢in daha elverisli

bir zemin olusturabilecegi diisliniilebilir.

Okul tiirii degiskenine gore ergenlerin 6z yeterlilik diizeylerinin incelenmesine
iligkin analiz sonuglari Anadolu lisesinde okuyan 6grencilerin meslek ve mesleki teknik
anadolu lisesi dgrencilerine gore daha yiiksek diizey 6z yeterlilige sahip oldugu tespit
edilmistir. Alt 6lgekler acisindan bakildiginda ise akademik 6z yeterlilik ve sosyal 6z
yeterlilik okul tiirii degiskenine gore farklilasmadigi goriilmektedir. Duygusal 6z
yeterlilik acisindan ise anadolu lisesi Ogrencilerinin daha yiiksek puan aldiklar

belirlenmistir. Sonuglar 6z yeterlilik konusunda anadolu lisesi dgrencilerinin avantajl
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oldugunu gostermektedir. Literatiirde bu konu ile ilgili ¢aligmalarin kisith oldugu
goriilmektedir. Bagatarhan ve Siyez (2017) ve Secer (2017) ergenlerin 6z-yeterlik
diizeylerini incelendikleri ¢alismalarinda okul tiiriiniin 6z yeterlilik lizerinde etkili
oldugunu bildirmislerdir. Sonuglarin anadolu lisesi 6grencilerinin lehine olmasinin
akademik basar1 ve paralelindeki onaylanma ihtiyaci giderilebilmis olmasi ile beraber

0z yeterlilik motivasyonunun daha yiiksek olmasi ile iliskili olabilecegi diisiiniilebilir.

Ergenlerin sosyal medya bagimliligi diizeyinin ise okul tiirii degiskenine gore
anlaml diizeyde farklilagmadigi saptanmistir. Okul tiirii degiskenine iliskin literatiir
bulgularinin sinirli oldugu goriilmektedir. Giil (2019) ergenlerde goriilen uyku
problemlerinin elektronik medya kullanimi1 ve stresle ile iligkisini incelemis oldugu
arastirmasinda, anadolu lisesi O0grencilerinin problemli internet kullanimi seviyesinin
diger okul tiirlerine gore daha diisiik oldugunu saptamistir. Bununla beraber internet
kullanim siiresi ve problemli internet kullaniminin en fazla meslek lisesi 6grencilerinde

goriildigi bildirilmektedir (Giil, 2019).

Son olarak ¢aligsmaya katilan ergenlerin uyku kalitelerinin okul tiirii degiskenine
gore incelenmesine iligkin analiz sonuglarina gore 6zel lisede okuyan ergenlerin uyku
kalite indeksi puanlari anadolu lisesi Ogrencilerine gore daha yiliksek olarak tespit
edilmistir. Buna gore 6zel okulda okuyan 6grencilerin uyku kalitelerinin daha diisiik
seviyede oldugu soylenebilir. Ergenlerin okul tiirleri ve basari durumlar1 da uyku
kalitelerine etki etmektedir. Giil (2019) ergenlerde Kkarsilasilan uyku problemlerinin
elektronik medya kullanim1 ile iligkisini incelemis oldugu c¢alismasinda, ergenlerin
okudugu okul tiirline gore uyku kaliteleri degerlendirildiginde 6zel liselerde ve meslek
liselerinde okuyan 6grencilerin diger okul tiirlerine gére uyku kalitesinin daha diisiik
oldugu belirlenmistir. Bu sonug bu ¢alisma bulgusunu desteklemektedir. Ozel lisede
okuyan Ogrencilerin daha diisiik uyku kalitesine sahip olmasinin gelir durumunun

getirebildigi farkli etkinlik alternatifleri ile iligkili olabilecegi sdylenebilir.
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EKLER

Ek 1. Demografik Bilgi Formu

Sevgili Ogrenciler, Bu anket Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Norobilim Yiiksek Lisans Programi Ogrencisi Yahya KAPLAN tarafindan Ergenlerde
Sosyal Medya Kullanimi Ile Uyku Kalitesi ve Oz Yeterlilik Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi amaciyla hazirlanmistir. Elde edilen bilgiler bilimsel amagla toplu olarak
degerlendirilip, kullanilacaktir. Vereceginiz cevaplar gizli tutulacaktir. Liitfen her
soruyu dikkatli okuyup, durumunuzu en iyi belirten segenekleri isaretleyiniz ve tim
sorular1 cevaplamaya 6zen gosteriniz. Yardimlariniz i¢in ¢ok tesekkiir ederiz.

Yahya KAPLAN

Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Nérobilim Anabilim Dali Yiiksek Lisans Ogrencisi

1. Okulunuzun tiirii:

1. () Anadolu lisesi 2. () Meslek ve Teknik Anadolu Lisesi 3. () Ozel Lise
2. Siifimiz :

1.()Lisel 2.()Lise2 3.() Lise 3 4.()Lise 4
3. Cinsiyetiniz :

1.() Kiz 2.() Erkek

4. Yasmz:

13-15( ) 16-18 ()

5. Annenizin egitim durumu nedir?

1.() Okuryazar degil ~ 2.( ) Okuryazar 3. () ilkokul mezunu 4.0)
Ortaokul mezunu

5.() Lise mezunu  6.( ) Universite mezunu
6. Babanizin egitim durumu nedir?

1.() Okuryazar degil 2. () Okuryazar 3. () Ilkokul mezunu 4.()
Ortaokul mezunu

5. () Lise mezunu 6.( ) Universite mezunu
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7. Sizce ailenizin ekonomik durumu nasil ?

.()Cokiyi 2.()Iyi 3.)Orta 4.()Kéti 5.() Cok kétii

8. Okul basar1 durumunuzu degerlendiriniz.

1.0) Tyi 2.()Orta  3.()Kétii

9. Sosyal medya uygulamalarindan hangilerini kullanmiyorsunuz?
Facebook () Instagram () Twitter () Youtube () Snapchat ()

10. Sosyal medya uygulamalarina hangi cihaz tiirlerinden erisiyorsunuz?
Bilgisayar () Tablet () Akilli Telefon () Diger...............

11. Ne zamandan beri sosyal medyay1 kullaniyorsunuz?

1 yildan az () 1-3 yil aras1 () 4-6 yil aras1 () 7 yildan fazla ()

12. Sosyal medyay1 giinde ne kadar siire kullanirsimiz?

1 saatten az () 1-3 saat arasi ( ) 4-6 saat arasi1 () 7 saatten fazla ()

13. Uyurken sosyal medya bildirimleri yiiziinden uykunuz ne siklikla béliiniir?

Higbir zaman ( ) Araara( ) Sik sik ()
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Ek 2. Oz-yeterlik Ol¢egi

Sevgili Ogrenciler, asagidaki sorular1 dikkatlice okuyup, sizin duygu ve
diisiincelerinizi yansitan her soru i¢in sadece bir cevabi isaretleyiniz. Asagidaki sorulara
cevabimz “Hi¢” ise 1’1, “Biraz” ise 2’yi “Oldukgca iyi” ise 3’1, “Iyi” ise 4’ii “Cok iyi”

ise 5’1 isaretleyiniz.

9321+
@ o1 ] d
1 | Sinif arkadaslariniz sizinle aym goriiste olmadig
zaman kendi
goriiglerinizi ne kadar iyi ifade edebilirsiniz? 0o O 00

2 Olumsuz bir olay kargisinda kendi kendinize
moralinizi ool o ilE

yiikseltmeyi ne kadar iyi basarabiliyorsunuz?

3| Yapilacak baska ilgi cekici seyler oldugunda
. | dersinizi ne kadar
iyi ¢aligabiliyorsunuz? o] 0 [ []

4 | Cok korktugunuzda yeniden sakinlesebilmeyi ne
kadar iyi
bagarabiliyorsunuz? o) O 00

5| Cevrenizdeki diger ¢ocuklarla arkadashk kurmada
ne kadar
1yisiniz? o] 0 [ []

6 | Sinav igin hazirlanmaniz gereken bir {initeye ne o] U 00
kadar iyi
calisabiliyorsunuz?

7 | Tammadiginiz bir kisi ile sohbet etme konusunda
ne kadar
iyisiniz? o) o ] O

8| Sinirlerinize ne kadar iyi hakim olabilirsiniz?

9| Her giin ev 6devlerinizi tamamlama konusunda ne
kadar

basarilisiniz?

1| Sinif arkadaslariniz ile ne kadar uyumlu
O | caligabiliyorsunuz?

O O [ O
1| Duygularimzi ne kadar iyi kontrol 0o o [ [
1| edebiliyorsunuz?
1| Her dersinizde ders boyunca dikkatinizi ne kadar
2| dol o (o
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toparlayabiliyorsunuz?

Cevrenizdeki diger ¢ocuklara sizin
hoslanmadiginiz bir seyi

yaptiklarini ne kadar iyi anlatabilirsiniz?

kendinize moral vermede
ne kadar iyisiniz?

Okuldaki derslerin tiimiinii anlamay1 basarma
konusunda ne

kadar iyisiniz?

Komik bir olay1r bir 6grenci grubuna ne
kadar iyi anlatabilirsiniz?

Okuldaki ¢aligsmalarinizla ailenizi memnun etmeyi
ne kadar bagarabiliyorsunuz?

Diger ¢ocuklarla arkadasliginizi siirdiirebilme
konusunda ne kadar basarilisiniz?

OF |-

Sizi rahatsiz eden diisiincelerinizi bastirma
konusunda ne kadar

basarilisiniz?

Herhangi bir sinavi gegme konusunda ne kadar
basarilisiniz?

RN T ON

Olmas1 muhtemel seyler i¢in endise etmeme
konusunda ne
kadar basarilisiniz?
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Ek 3.

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)

Son bir ay i¢inde;

1) Genellikle saat kagta
yatmaya gidersiniz?

2) Geceleri uykuya dalmaniz ne
kadar siirer (dk.)?

3) Sabahlari saat kagta
kalkarsiniz?

4) Geceleri tam olarak kag
saat uyuyabiliyorsunuz?

(yatakta gegirilen toplam siireden
farkl olabilir)

5) Son bir aydir ne siklikla uyku

sorunu yasadiniz? (Asagidaki
siklari numaraya gore
cevaplayiniz.)
1. hi¢ olmadi

2. Haftada 1’den az
3. Haftada 1-2 kez
4. Haftada 3veya daha fazla

a. 30dk.icinde uykuya gecememe (...)

b. Gece yarisi ya da sabah erken
uyanma (...)

c. Tuvalet/banyoya gitmek igin
uyanma(...)

d. Rahat nefes alamamak nedeniyle
(...)

e. Oksuriik ya da horlama nedeniyle
(...)

f. Sogukluk hissi/igime nedeniyle
(-..)

g. Sicak basmasi nedeniyle (...)

h. Kota ruya/kabus gérme (...)

i. Agri nedeniyle (...)

j. Baska nedenler (...)

6)Uyku kalitenizi  genel
olarak (biitlintiyle) nasil

degerlendirirsiniz?

1.Cok iyi 2.0ldukga iyi 3.0lduk¢a kotu
4.Cok kotu

7) Uyumaniza yardimci olmasi igin
ne kadar sikhkla uyku

ilaci  (receteli
recetesiz) aldiniz?

veya

1. Hi¢

2. Haftada birden az

3. Haftada bir veya iki kez 4.Haftada
Uc veya daha fazla

8) Yemek yerken veya sosyal bir
aktivite sirasinda ne kadar siklikla
uyanik kalmak i¢in zorlandiniz?

. Hi¢

. Haftada birden az

. Haftada bir veya iki kez

. Haftada ¢ veya daha fazla

9) Bu durum iglerinizi yeteri kadar
istekle yapmanizda ne derece
problem olusturdu?

. Hi¢ problem olusturmadi.

. Yalnizca ¢ok az bir problem
olusturdu.

3. Bir dereceye kadar problem
olusturdu.

. Cok buyuk bir problem olusturdu.

N PPOWODNPRE

o
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Ek 4. Ergenler icin Sosyal Medya Bagimlihg Ol¢egi

Degerli 6grenciler, Elinizdeki form sosyal medyayr kullanma diizeyinizi

belirlemeyi amaglamaktadir. Asagida siralanan ifadelere yonelik diisiincelerinizi “Evet”

ve “Hayir” seklinde karsilarinda yer alan parantezlere (X) isareti koyarak belirtiniz.

Liitfen her ifadeyi dikkatlice okuyup tiim maddeleri cevaplayiniz. Katilimiz i¢in tesekkiir

ederiz.

Son bir yilda, siirekli olarak, kendinizi sosyal medyaya tekrar
girebileceginiz andan bagka bir sey diistinemez halde buldunuz mu?

EVET () HAYIR()

Siirekli olarak, sosyal medyada daha fazla zaman gecirmek istediginiz
i¢in kendinizi mutsuz hissettiniz mi?

EVET () HAYIR ()

. Sosyal medyay1 kullanamadiginiz zaman ¢ogu kez kendinizi kot

hissettiniz mi?
EVET () HAYIR ()

Sosyal medyada daha az zaman ge¢irmeye calistiginiz ancak bunda
basarili olamadiginiz oldu mu?

EVET () HAYIR()

Sosyal medyay1 kullanma istediginizden dolay1 diger etkinliklerinizi
(spor, hobiler vb.) siirekli olarak ihmal ettiniz mi?

EVET () HAYIR ()

Sosyal medyay1 kullanmanizdan dolay1 diger insanlarla siirekli olarak
tartismalariniz oldu mu?

EVET () HAYIR ()

Sosyal medyada gegirdiginiz siire hakkinda ebeveynlerinize (anne-baba)
veya arkadaslariniza siirekli olarak yalan sdylediniz mi?

EVET () HAYIR()
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8. Olumsuz duygularimizdan kagmak i¢in sik sik sosyal medyay1
kullandiniz m1?

EVET () HAYIR()

9. Sosyal medyay1 kullanmanizdan dolay1 ebeveynleriniz, kiz veya erkek
kardesleriniz ile ciddi ¢atismalariniz oldu mu?

EVET () HAYIR ()
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Ek 6. Veli Onam Formu
Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Bu arastirma “Ergenlerde Sosyal Medya Kullanimi ile Uyku Kalitesi Ve Oz
Yeterlilik Arasindaki iliskinin Incelenmesi” Uskiidar Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisi Norobilim Bolimil yiiksek lisans tezi ¢alismasi kapsaminda veri toplama
amaciyla yapilmaktadir. Arastirmamizin amact Ergenlerde Sosyal Medya Kullanimi ile
Uyku Kalitesi ve Oz Yeterlilik Arasindaki Iliskinin incelenmesi amaglanmaktadir.
Calisma dort boliimden olusmaktadir. Birinci boliimde demografik bilgi formu, ikinci
boliimde Ergenler I¢in Sosyal Medya Bagimliligi Olgegi, iigiincii boliimde Cocuklar
Icin Oz-yeterlik Olgegi, ve dordiincii boliimde . Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

uygulanacaktir. Bu amagla ¢ocugunuza ihtiya¢c duymaktayiz.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde ¢ocugunuzun cevaplayacagi sorularin onun
psikolojik gelisimine olumlu etkisi olacagindan emin olabilirsiniz. Cocugunuzun
dolduracagi anketlerde cevaplar1 kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece
bilimsel arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuz
katilimciliktan ayrilma hakkina sahiptir. Arastirma sonuglarinin 6zeti tarafimizdan
okula ulastirilacaktir.

Bu aragtirma, ergenlerin akilli telefon bagimlilig1 oranlarini belirlemek, benlik
saygist ve yalmizlik diizeylerinin derecesi hakkinda bilgi sahibi olmalar1 bakimindan
onem tasimaktadir. Katilimcilar kendilerini bu bakis agistyla degerlendirerek farkindalik
olusumuna katki saglamis olurlar. Arastirmayla ilgili sorularimizi asagidaki e-posta
adresini veya telefon numarasini kullanarak bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,
Adi- soyadi: Yahya KAPLAN

Gorevi: Psikolojik Danigman
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Liitfen bu arastirmaya ¢ocugunuzun katilma konusundaki tercihinizi asagidaki
seceneklerden size en uygun gelenin altina imzamizi atarak belirtiniz ve bu formu
cocugunuzla okula geri gonderiniz.

A) Bu arastirmaya tamamen goOniillii olarak ¢ocugum ............cccooieviiiiiiieennnn. nin

katilimc1 olmasina izin veriyorum . izin vermiyorum

B) Cocugum istedigi zaman c¢alismay1 yarida kesip birakabilecegini biliyorum ve

verdigi bilgilerin bilimsel amagli olarak kullanilmasin1 kabul ediyorum. Kabul

etmiyorum
Baba Adi-Soyadi........ccccoveiiinieinnes Anne Adi-Soyadi......c.cccoceeveniiniiiiininnn.
IMZa oo, IMZA oo,
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