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Universite Ogrencilerinde Akilh Telefon Bagimhlig ile Fiziksel Aktivite, Yorgunluk ve
Uyku Kalitesinin Iliskisinin Incelenmesi

Investigation of The Relationship Between Smartphone Addiction, Physical Activity, Fatigue Levels In
University Students

Ozden BASKAN?!, Muammer CORUM?Z, Giiler BUYUKYILMAZ?

oz

Caligmanin amaci iiniversite 6grencilerinde akilli
telefon bagimhiligr ile fiziksel aktivite, yorgunluk
diizeyi ve wuyku kalitesi arasindaki iligkinin
incelenmesidir. Calismaya 140 tiniversite Ogrencisi
dahil edildi. Katilimcilarin demografik verileri
kaydedilmistir. Ayrica akilli telefon bagimlilig1 dlcegi
kisa formu(ATBO-KF), uluslararas: fiziksel aktivite
anketi kisa formu (UFAA-KF), yorgunluk siddet
blcegi(YSO) ve Pittsburg uyku kalitesi indeksi(PUKI)
kullanilmustir. Caligmamizin yas araligt 18-32 olup yas
ortalamasi 20,88+2,43 yil ve Viicut Kitle indeksi (VKI)
ise 22,19+4,16’dir. Katilimcilarda akilli  telefon
bagimlilig: 6lgegi ile yorgunluk siddet 6lgegi arasinda
pozitif yonde ‘orta’ diizeyde bir iliskinin oldugu
belirlendi (r=0,422, p<0,05). Akilli telefon bagimlilig1
Olcegi ile fiziksel aktivite anketi arasinda ve akilli
telefon bagimliligi ile uyku kalitesi arasinda iligki
bulunmamistir (p>0,05). Fiziksel aktivite anketi ile
yorgunluk siddeti 6l¢egi arasinda negatif yonde ‘zayif’
diizeyde bir iligkinin oldugu belirlendi (r=-0,208,
p<0,05). Caliymamizda, ogrencilerde son yillarda
yaygmlasan akilli telefon bagimliliginin artmasi ile
yorgunluk diizeylerinin de arttigi goriilmiistiir. Akill
telefonla gegirilen siirenin azaltilmasi, gen¢ nesillerin
genel sagligini olumlu yonde etkileyecektir.

Anahtar Kelimeler: Akill: Telefon, Fiziksel Aktivite,
Yorgunluk, Uyku Kalitesi

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the
relationship among smartphone addiction, physical
activity level, fatigue and sleep quality in university
students. 140 university students were included in the
study. Demographic data of the participants were
recorded. In addition, smartphone addiction scale short
form, international physical activity questionnaire short
form, fatigue severity scale and Pittsburg sleep quality
index were applied. The age range of our study was 18-
32, and 140 students with a mean age of 20.88+2.43
years and a body mass index (BMI) of 22.19+4.16 were
included in the study. It was determined that there was
a positive moderate correlation between smartphone
addiction and fatigue severity scale (p<0.05). There
was no correlation between smartphone addiction scale
and physical activity level (p>0.05). There was no
correlation between smartphone addiction and sleep
quality (p>0.05). There was a negative weak
correlation between physical activity level and fatigue
severity scale (p<0.05). In our study, it was observed
that the fatigue levels of students increased with the
increase in smartphone addiction, which has become
widespread in recent years. We think that reducing the
time spent with the smartphone will have a reducing
effect on the severity of fatigue of the students.

Keywords: Smartphone; Physical Activity; Fatigue;
Sleep Quality
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Teknolojinin gelismesiyle tiim diinyayla
birlikte lilkemizde de akilli telefon kullanimi
oldukca yayginlasmistir. Akilli telefonlarin
bilingsiz ve asir1 kullanimi nedeniyle 2005
yilinda Bianchi ve Philips tarafindan ‘akilli
telefon  bagimlilig’  terimi literatiire
kazandirilmistir.* Akilli telefonlar en cok Y ve
Z kusagt tarafindan yaygin  olarak
kullanilmaktadir. Akilli telefon bagimliligi,
fiziksel, psikolojik ve sosyal agidan pek cok
tibbi soruna yol acabilmektedir. Ulkemizde
geng yetiskin niifusun bir kismini1 kapsayan
tniversiteli Ogrencilerde fiziksel aktivite
diizeyini  sorgulamak, ileri  yaslarda
goriilebilecek saglik problemlerini 6nlemede
onem tagimaktadir. Ayrica son yillarda
yapilan calismalarda genclerde fiziksel
aktivite diizeylerinde azalma goriilmiistiir.2
Multipl skleroz, fibromiyalji gibi
hastaliklarda fiziksel aktivite ile yorgunluk
diizeyleri arasinda iliski oldugunu gosteren

GIRIS

caligmalar olsa da saglikli bireylerde yapilan
calismalar oldukca sinirlidir.

Uyku latensi, uykuya dalma siiresi olarak
tanimlanmaktadir.  Uykunun  niceliksel
Ozellikleri olan uykuya dalma siiresi, uyku
stiresi ve bir gecedeki uyanma sayist ile
uykunun niteliksel 6zellikleri olan uyku
derinligi ve dinlendiriciligi uyku kalitesini
belirlemektedir. Uyku kalitesi iyi olmadiginda
dikkat ve hafiza bozukluklari, duygusal
degiskenlik goriilebilmekte, bununla birlikte
bireylerin is ve sosyal hayati, ekonomik
diizeyi, genel saglik durumu ve bilissel
durumunu etkileyebilmektedir.> 4

Arastirmamizin amaci; tiniversite
ogrencilerinde akilli telefon bagimlilig: ile
fiziksel aktivite diizeyi, yorgunluk siddeti ve
uyku kalitesi arasindaki iligkinin
incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmaya 18-35 yas arast iiniversite
lisans egitimi devam eden ogrenciler dahil
edilmistir. Calismaya aktif 6grenciligi devam
eden, caligmaya katilmak i¢in goniillii olan ve
rizast alinmis, fiziksel, ruhsal herhangi bir
engeli olmayan, akilli telefona sahip
tiniversite 0grencileri dahil edilmistir. Mezun
olmus, katilmaya goniillii olmayan 6grenciler
calisma disinda tutulmustur. Calismanin
orneklemini, Tirkiye’de cesitli
tiniversitelerde  lisans  egitimi  gdren,
calismaya dahil edilme kriterlerine uygun
ogrenciler olusturmustur.

Arastirmanin Etik Yonii

Calismamiz ~ Helsinki ~ Deklarasyonu
Prensipleri Dogrultusunda  planlanmistir.
Calisma igin Istanbul Rumeli Universitesi
Etik Kurulundan 01/07/2021 tarihli E-
53938333-050.06-4409 sayili onay karari
alimmistir.  Arastirma ve yaymn etigine
uyulmustur. Calismamizin  sonuglar1  8-9
Mayis 2021 tarihinde diizenlenen 8. Ulusal
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Kongresinde
ozet sekliyle sozlii bildiri olarak sunulmustur.

Calismanin dahil edilme kriterleri:

* Enaz 1 yildir akilli telefona sahip olan ve
kullanan,

» Herhangi bir kronik hastaligi bulunmayan,
*  Viicut kitle indeksi 30’un altinda olan

« Universite ogrenimine devam eden
Ogrenciler olarak belirlenmistir.

Kronik hastalig1 olan ve viicut kitle indeksi
30’un lizerinde olan katilimcilar ¢alisma dis1
birakilmastir.

Katilimcilarin demografik bilgileri (yas,
cinsiyet, boy, kilo, alkol-sigara kullanimu,
uiniversite, Ogrenim sinifi-bolimii)
arastirmacilar tarafindan olusturulan
Demografik Veri Formu ile kaydedildi.
Demografik veri formu haricinde Akilh
Telefon Bagimliligi Olgegi-Kisa Form ile
katilmcilarin =~ akilli  telefon  bagimlilik
diizeyleri, Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi (UFAA-KF) ile fiziksel aktivite
diizeyi, Yorgunluk Siddet Olgegi (YSO) ile
yorgunluk diizeyi ve Pittsburg Uyku Kalite
Indeksi  (PUKI) ile uyku Kalitesi
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degerlendirildi. ilgili anket ve dlgekler Google
Forms aracilig1 ile arastirmacilar tarafindan
olusturuldu ve online ortamda anket baglanti
linki  katilimcilara  iletilerek  goniilli
katilimcilar tarafindan doldurulmasi istendi.
Goniilli onam formu anket formu {izerinde
olusturulan ve katilimcilarin calismaya
katilmay1 kabul ettigini onayladigini belirten
secenegi isaretlemesi durumunda anket
sorularinin yonlendirilmesi seklinde dizayn
edildi. Calismaya katilmay1 kabul etmeyen
katilimcilar dogrudan anket cikis sayfasina
yonlendirildi. Katilimcilarin
degerlendirilmesinde kullanilacak tiim 6l¢ek
ve anketler aslina uygun sekilde online anket
haline doniistiiriildii. Online anketler, goniillii
onam formu ve demografik veriler Google
Forms {izerinden katilimcilara iletildi.

Akilli  Telefon Bagimhhg Olgegi-Kisa
Formu

Akilli Telefon Bagimliik Olgegi Kisa
Formu’nun (ATBO-KF) 2015 yilinda Noyan
ve digerleri tarafindan Tiirkge gecerliligi
yapilmis ve giivenirligi saglanmigtir. ATBO-
KF, 10 maddeden olusmakta ve altili Likert
tarzindadir. 1’den 6’ya dogru puanlandirilan
Olcek maddelerinden, 10-60 arasinda puan
alinabilmektedir. Olgek toplam puanmin
artmast bagimlilik riskinde artis oldugunu
gostermektedir. Olgegin alt dlgekleri yoktur.
Kore ornekleminde erkeklerde kesme puani
31, kadinlarda 33 olarak belirtilmistir.

Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa
Form

Tiirkge gecerlik ve giivenilirligi yapilmis
olan anket yedi sorudan olusmaktadir. Anket
ile oturma, yiirlime, orta diizeyde fiziksel
aktiviteler ve siddetli aktiviteler sirasinda
kullanilan zaman hakkinda bilgi
saglanmaktadir. Anketin toplam  skoru
yirlime, orta diizeyde siddetli aktivite ve

BULGULAR

Calismamiza dahil edilen 140 6grencinin
yas  ortalamast  20,88+2.43 yil  idi.
Katilimcilarin©~ %75,7°si kadin  (n=106),
%24,3’i erkek (n=34) olup 18-32 yas
grubundadir. Viicut kitle indeksi (VKI)

siddetli aktivitenin siire ve frekans toplamin
icermektedir.®

Yorgunluk Siddet Olgegi

Olcek son bir hafta icerisinde ne derece
yorgun oldugunu Olgen 9  sorudan
olusmaktadir ve her bir soru 0: kesinlikle
katilmiyorum ile 7: katiliyorum arasinda
puanlamanin toplami ile degerlendirilir. En
yiiksek alinabilecek toplam puan 63’tiir. 36 ve
tizeri bir skor onemli yorgunlugun varligin
gdstermektedir.’

Pittsburg Uyku Kalite indeksi

Indeksin, Tiirkce gecerligi ve giivenilirligi
Agargiin ve ark. (1996) tarafindan yapilmustir.
Puanlamaya katilan 18 madde, 7 bilesen puani
seklinde gruplandirilmistir. Her bir madde 0-
3 puan lizerinden degerlendirilir. Yedi bilesen
puaninin toplami, toplam PUKI puanin verir.
Toplam puan 0-21 arasinda bir degere
sahiptir. Toplam puanin yiiksek olusu, uyku
kalitesinin kotli olusunu isaret eder. Toplam
PUKI puani, 0-4 arasinda ise iyi uyku
kalitesini, 5-21 arasinda ise koti uyku
kalitesini ifade eder ve PUKI’nin en az iki
bileseninde ciddi ya da {i¢ bileseninde orta
derecede bozulma oldugunu gostermektedir.®

istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilebilecek olan etki
blytikliginiin yiikksek diizeyde (dz=0.3)
olabilecegi diisiiniilerek yapilan gii¢ analizi
sonucunda %95 giiven diizeyinde %95 gii¢
elde edebilmek icin ¢alismaya en az 122
kisinin dahil edilmesi gerektigi hesaplandi.
Veriler IBM SPSS 21.0 paket programiyla
analiz edildi. Siirekli degiskenler ortalama +
standart sapma, kategorik degiskenler say1 ve
yiizde olarak verildi. Parametrik degiskenlerin
iliskisinin incelenmesinde Pearson korelasyon
analizi, parametrik olmayan degiskenlerin
iliskisinin analizinde Spearman korelasyon
analizi uygulandu.

VE TARTISMA

22,19+4,16 kg/m? idi. Sigara ve alkol
kullanim1 sorgulandiginda 6grencilerin 21’1
(%]15) sigara kullandigini, 31’1 (%22,1) alkol
kullandigini ifade etti.
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Calismaya katilan 140 6grencinin egitim
gordiigli bolim ve smifi sorgulandiginda 31
ogrenci (%22,1) Beslenme ve Diyetetik, 4
ogrenci (%2,9) Ergoterapi ve 105 O6grenci
(%75) Fizyoterapi ve Rehabilitasyon boliimii
cevabini vermis, 68 6grenci (%48,6) 1. sinif,
27 ogrenci (%19,3) 2. smif, 20 ogrenci
(%14,3) 3. smuf, 25 6grenci (%17,9) 4. siifta
oldugunu belirtmistir. Calismamizdaki tiim
katilimcilarin demografik bilgileri Tablo 1°de
gosterilmistir.

Tablo 1. Katihmcilarin Demografik Ozellikleri

Degisken X£SS
Yas (X.£SS) (yil) 20,88 +2,43
VKI (X.£SS) (kg/m?) 22,19+4,16

Katihmer  Yiizde
Sayisi (n) (%)

Degiskenler

Sigara kullanim

Sigara kullantyor 21 15
Sigara kullanmiyor 119 85
Alkol kullanim

Alkol kullaniyor 31 22.1
Alkol kullanmiyor 109 77.9
Boliim

Fizyoterapi ve 105 75
Rehabilitasyon

Beslenme ve diyetetik 31 22,1
Ergoterapi 4 2,9
Simif

1. Smf 68 48,6
2. Simf 27 19,3
3. Smf 20 14,3
4. Sinif 25 17,9

X: Ortalama, SS: Standart sapma, VKI: Viicut kitle
indeksi

Katilimcilarin© %30°u  uyumadan Once
yatakta 1 saatten daha fazla siireyle akilli
telefon ile zaman ge¢irdigini, %21,4’i 30-60
dakika aras1 zaman geg¢irdigini, %46,5’1 0-30
dakika aras1 zaman geg¢irdigini, %2,1°1 ise
uyumadan oOnce akilli telefon ile wvakit
gecirmedigini  belirtmistir.  Katilimcilarin
%55,8’1 uyumadan Once yatakta akilli telefon
ile sosyal medyada vakit gecirdigini, %17,2’si
ise dizi, film veya video izledigini belirtmistir.

Katilimcilarin  ATBO-KF, UAFAA-KF,
YSO ve PUKI anketlerinden aldig1 ortalama
skorlar Tablo 2’de verilmistir. Katilimcilarin
akilli telefon bagimliligi sonuglari yiiksek
bulunmus olup %80’inin fiziksel aktivite
diizeyleri inaktif ve minimal aktif diizeyde
bulunmustur. Katilimeilarin  uyku kalitesi

sonuclart uyku kalitesinin kotii  diizeyde
oldugunu gostermistir.

Tablo 2. Katiimeillarin Akillhi Telefon Bagimlihig:
Olcegi, Yorgunluk Siddet Olgegi, Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi ve Pittsburg Uyku Kalitesi
indeksi Ortalama Skorlar

Sayi (n),
Olcekler Yiizde X+£SS
(%)
ATBO 140 (100)  28,45+10,18
Inaktif
Olanlar 318,42+269,
<600 MET- 54(38,6) 68
min/hf
Minimal
UFA  AKktif
A-  Olanlar 5 (4a14) | V1AXOR
KF >600 —3000 ‘
MET-min/hf
Cok aktif
olanlar: 5051,55+167
>3000 MET- 28 (20) 2,62
min/hf
YSO 140(100) 3,83+1,68
PUKI 140 (100) 5,36+2,58

X: Ortalama, SS: Standart Sapma, ATBO: Akilli
Telefon Bagimlilik Olgegi, UFAA-KF: Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu, YSO: Yorgunluk
Siddet Olgegi, PUKI: Pittsburg Uyku Kalite indeksi

Viicut kitle indeksi ile akilli telefon
bagimhiligi, fiziksel aktivite diizeyleri,
yorgunluk siddeti ve uyku kalitesi arasinda
iliski  bulunmamustir.  Akilli  telefon
bagimlilig: ile erkek cinsiyet arasinda negatif
yonde diisiik diizeyde iliski bulunmustur.
Erkek ogrencilerde akilli telefon bagimlilig:
daha yiiksek diizeyde bulunmustur. Akilli
telefon bagimliligi ile yorgunluk siddet 6lcegi
arasinda pozitif yonde iliski bulunmustur.
Akilli  telefon bagimhilig yiiksek olan
Ogrencilerde yorgunluk diizeyleri daha yiiksek
bulunmustur. Akilli telefon bagimliligi ile
fiziksel aktivite ve uyku kalitesi arasinda iliski
bulunmamuistir. Fiziksel aktivite ile kadin
cinsiyet arasinda orta diizeyde pozitif yonde
iliski  bulunmustur. Kadin  6grencilerde
fiziksel aktivite diizeyi daha yiiksek
bulunmustur. Fiziksel aktivite ile yorgunluk
siddet Olcegi arasinda negatif yonde diigiik
diizeyde iliski bulunmustur. Yorgunluk siddet
6lcegi ile erkek cinsiyet arasinda orta diizeyde
iliski bulunmustur. Erkek 6grencilerde kadin
Ogrencilere gore yorgunluk siddeti daha
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yiiksek diizeydedir. Cinsiyet ile uyku kalitesi
arasinda iliski bulunmamustir (Tablo 3).

Tablo 3. Olcek Skorlarmmin Birbiri fle ve
Demografik Veriler Ile Korelasyonu

Degiske )
nlerin ATBO UFAP?F YSO  PUKI
skorlari
r r=0,295* = r=0,025
Cinsiyet 2201 « 02 o076
p=001 o0, P=000 g
7 P 5
- r=0,091 ~
va 0008 r=0042 ' TS 0,026
3 p=0,92 p=0,639 PTC  p=0,76
7
4 3
_ r=- r=-
VKi r-gbogg r=0014 0012 0,146
P *,  p=0873 p=088 p=0,08
4 6
= = r=0,088
UFAA- 0,063 =1 0208* ' _ 00
KF p=048 p=0,000 p=002 P
7
7 0
0% r= =1 r=0,088
YSO 00  0.208* p=000 p=0,34
P=0, o P=0020 0 7
r=0,042 _ r=0,088 r=1
pUKi  p=062 0088 034 =000
0 p=0,327 7 0

** Spearman korelasyonu 0.01 diizeyinde anlamlidir.
*, Spearman korelasyonu 0.05 diizeyinde anlamlidir.
ATBO: Akilli Telefon Bagimlilik Olgegi, UFAA-KF:
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi-Kisa Formu,
YSO: Yorgunluk Siddet Olgegi, PUKI: Pittsburg Uyku
Kalite Indeksi, VKI: Viicut Kitle Indeksi

Akillt  telefon  bagimhiligt  yiiksek
ogrencilerde, yorgunluk siddeti yliksek
bulunmus iken, akilli telefon bagimlhilig: ile
fiziksel aktivite seviyeleri ve uyku Kalitesi
arasinda iliski bulunmamustir.

Fiziksel aktivite, mortalitenin dnlenmesi ve
saglik halinin devami i¢in gereklidir. Yapilan
aragtirmalarda haftada 5 giin olacak sekilde
giinde 30 dakika, haftada en az toplam 150
dakika fiziksel aktivite Onerilmektedir.’
Literatiire  bakildiginda  akilli  telefon
bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasinda iliski
oldugunu gosteren ¢ok sayida c¢alisma

bulunmaktadir. Akilli telefon bagimliliginin
fiziksel  aktivite  diizeyini  etkiledigi
goriilmiistiir. 110 6grenci lizerinde yapilan bir
arastirmada akilli telefon bagimhilig ile
fiziksel aktivite diizeyleri incelenmis akill
telefon bagimlilig1 yiiksek olan katilimcilarin
daha az yiiriidiigli ve viicut kompozisyonu ile
viicut yag orani bakimindan anlamli diizeyde
farklilik oldugu bildirilmistir.® Yapilan bir
sistematik derlemede kronik egzersiz, daha az
akilli  telefon bagimliligi ile iliskili
bulunmustur.!! Erdoganoglu ve Arslan’m
2019 yilinda yayimlanan c¢alismasinda
genglerde akilli telefon bagimliliginin fiziksel
kapasite iizerine etkisi incelenmis ve akill
telefon kullanma siireleri ile fiziksel kapasite
arasinda anlamli fark bulunmamis fakat akilli
telefon kullananlarin  %67,8’inin  bagimsiz
olarak fiziksel aktivite diizeylerinin diisiik
oldugu sonucuna ulasilmistir.'? Calismamizda
ise literatiirden farkli olarak akilli telefon
bagimlilig: ile fiziksel aktivite arasinda iligki
bulunmamistir. Ancak fiziksel aktivite ile
yorgunluk arasinda iliski bulunmustur.

Kadin hemsirelerde yapilan bir arastirmada
internet bagimlilig1 ile yorgunluk arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski
bulunmustur.”® Ayrica 2018 yilinda yapilan
bir ¢calismada sosyal ag siteleri bagimliligi ile
ortaya ¢ikan sosyal ag sitesi yorgunlugu ele
alinmis ve aralarnda iliski bulunmustur.!
Kore'de tiniversite 6grencileri ile yapilan bir
calismada sosyal ag bagimlilig1 ile sosyal ag
yorgunlugu ve anksiyetesi arasinda pozitif
yonli iliski  bulunmustur.’® Sert ve
arkadaglar1 743 Ogrenci lizerinde yaptiklari
calismada akilli telefon ve internet bagimlilig
olan dgrencilerde yorgunluk diizeyinin daha
yiiksek oldugunu bildirmistir.® Bener ve
arkadaslarinin internet bagimliligi, yorgunluk
ve uyku problemleri iizerine yaptiklar
¢alismada internet kullanim siiresi ile fiziksel
ve mental semptomlar, yorgunluk, isitme ve
uyku problemleri ile iliskili bulunmustur.t’
Calismamizda literatiirii destekler sonuclara
ulasilmistir. Ancak literatiirde akilli telefon
bagimlilig1 ile yorgunluk arasinda yapilmis
calismalar oldukca sinirli sayidadir. Bu agidan
bakildiginda akilli telefon bagimhiligi ve
yorgunluk arasindaki iligkiyi arastiran
calismalara ihtiyag¢ vardir.
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Kolej ogrencileri iizerinde yapilan bir
arastirmada akilli telefon bagimliligr ile
fiziksel aktivite diizeyi, uyku Xkalitesi ve
dikkat kontrolii arasindaki iliski
bulunmustur.®® Haripriya ve arkadaslar
tarafindan 2019 yilinda yapilan  bir
arastirmada genc¢ eriskinlerde akilli telefon
bagimliligi ile uyku kalitesi ve fiziksel aktivite
diizeyleri arasindaki iliski arastirilmis,
aralarinda anlaml diizeyde iligki
bulunmustur.’® Ozcan ve arkadaslarinin 1088
Ogrenci iizerinde yaptiklar1 ¢alismada akilli
telefon bagimliligi ve uyku kalitesi arasindaki
iliski  arastirilmis  olup, akilli telefon
bagimhiliginin zayif uyku kalitesi i¢in risk
faktorii oldugu bildirilmistir.?® Calismamizda
literatiirden farkli olarak akilli telefon
bagimlilig1 ile uyku kalitesi arasinda iligki
bulunmamistir.  Bunun nedeni  olarak
calismamizin covid-19 pandemisi sirasinda
yapilmasi, pandemi Onlemleri kapsaminda
sokaga c¢ikma kisitlamalarinin ve uzaktan
egitim modeline gegilmesinin etkisiyle
Tiirkiye ¢apinda genglerin ¢ogunlukla evde
vakit gecirmesi nedeniyle akilli telefon
bagimliliginin uyku kalitesi lizerine etkisinin

olmayabilecegi kanaatindeyiz. Calismamizda
ayrica akilli telefon bagimlhilig ile fiziksel
aktivite arasinda iliski bulunmamisken
yorgunluk ile iliski bulunmus ve yorgunluk ile
de fiziksel  aktivite arasinda iliski
bulunmustur. Bu nedenle akilli telefon
bagimhiliginin fiziksel aktivite ve yorgunluk
izerine etkisini arastiran daha fazla ¢alismaya
ihtiyag vardir. Akilli telefon bagimliligin
kontrol altina almak ve yorgunlugun
azaltilabilmesi i¢in gengleri fiziksel aktiviteye
yonlendirmenin ~ bu  dongiiden  ¢ikisi
kolaylastiracagi kanaatindeyiz.

Calismanin giiclii yonleri; literatiirde akilli
telefon  bagimhihigi, fiziksel  aktivite,
yorgunluk ve uyku Kkalitesini inceleyen
calisma sayisi oldukea siirlidir. Ayrica akilli
telefon bagimlilig1 ile yorgunluk arasindaki
iligkiyi arastiran yeterli sayida c¢alisma
bulunmamaktadir.  Calismamizin  kisith
oldugu yonler ise katilimci sayisinin az olmasi
ve akilli telefon kullanim sekli hakkinda daha
detayl1 aragtirma yapilmamis olmasidir.

SONUC VE ONERILER

Sonug¢ olarak, 6grencilerin akilli telefon
kullanim  siiresi  artarken  yorgunluk
diizeylerinin artis oldugu goriilmiistiir. Akill
telefonla gegirilen siirenin azaltilmasi, fiziksel
aktiviteyl arttirarak  glinlimiizde yaygin
goriilen yorgunluk semptomlarini
azaltabilecegi diisliniilebilir. Akilli telefon
bagimliligi, ekran Onilinde uzun siire
hareketsiz kalma inaktiviteyi artirirken viicut

kitle indeksinin yiikselmesine ve obezite
goriilme sikliginin artmasma yol agacagi
goriisiindeyiz. Ayrica genglerde yorgunluk
diizeyinin artmasi, saglik sorunlarinin yani
sira, sosyal yasama da katilimi azaltabilir.
Akallr telefon bagimliligy, internet bagimliligy,
inaktivite, uyku tizerine farkl yas gruplari igin
arastirmalara ihtiya¢ bulunmaktadir.
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