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Öz 

         Bu araştırmanın amacı Lise öğrencilerinin kişisel özellikleri, sosyal medya 

bağımlılığı, akademik erteleme, algılanan stres ve uyku düzeylerinin incelenmesidir. 

İlişkisel tarama modeli ile yürütülen bu çalışmada çalışma grubunu 719 kız ve 327 

erkek öğrenci olmak üzere toplam 1046 öğrenci oluşturmuştur. Araştırmaya katılan 

öğrencilere Bilgilendirilmiş Onam Formu, Demografik Bilgi Formu, Sosyal Medya 

Bağımlılık Ölçeği, Akademik Erteleme Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği ve PUKİ Uyku 

Kalite İndeksi uygulanmıştır. Verilerin analizinde, IBM SPSS 22.00 ve SPSS 

Prosess Macro (v.4.2) programları kullanılmış olup bağımsız örneklem t testi, tek 

yönlü Anova, Pearson korelasyon analizi ve çoklu regresyon analizi uygulanmıştır. 

Yapılan analizler sonucunda, araştırma kapsamında ele alınan kişisel 

bilgilere yönelik değişkenlerin anlamlı farklılıklara sahip olduğu gözlemlenmiştir. 

Aynı zamanda, sosyal medya bağımlılığı, akademik erteleme, algılanan stres ve 

uyku düzeyleri arasında pozitif yönlü ve anlamlı ilişkiler bulgulanmıştır. Sosyal 

medya bağımlılığı ile uyku düzeyleri arasında pozitif yönlü ve anlamlı ilişkiler 

bulgulanmıştır. Sosyal medya bağımlılık düzeyi ile uyku süresi alt boyutu arasında 

negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. Lise öğrencileri arasında 

yapılan çalışmada, kız öğrencilerin sosyal medya bağımlılık düzeyleri yüksekken, 

erkek öğrencilerde akademik erteleme eğilimi daha yüksek olarak bulunmuştur. Kız 

öğrencilerin algıladıkları stres düzeyi, baş etme puanları, uyku kalitesi ve uyku 

bozuklukları puanları erkek öğrencilere kıyasla anlamlı derecede yüksek çıkmıştır.  

Sosyal medya bağımlılığı ile algılanan stres arasında pozitif, uyku süresi ile 

negatif bir ilişki bulunmuştur. 12.sınıf öğrencilerinde akademik erteleme davranışı 

diğer sınıf düzeylerine göre daha yüksek, 11. sınıf öğrencilerinde ise algılanan stres, 

uyku süresi ve uyku bozuklukları daha yüksek olarak ortaya çıkmıştır. Evde kalan 

öğrencilerde stres düzeyi yüksek bulunmuştur. Düşük başarı düzeyine sahip 

öğrencilerin sosyal medya bağımlılığı, akademik erteleme, algılanan stres düzeyi ve 

uyku kalitesi açısından diğer öğrencilere kıyasla farklılık gösterdiği bulgulanmıştır. 

Baba eğitim seviyesi ile sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasında 

ilişki bulunmuştur. Sosyal medya bağımlılığı ile öznel uyku kalitesi, uyku bozukluğu, 

uyku ilacı kullanımı, alışılmış uyku etkinliği ve gündüz işlev bozukluğu gibi alt 
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faktörlerde pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu saptanmıştır. Bununla birlikte, 

sosyal medya bağımlılığı ile uyku süresi arasında negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki 

tespit edilmiştir.  

Aracı model analizleri sonucunda, stres, uyku ve uyku bozuklukları 

değişkenlerinin, sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme ilişkisinde aracı 

etkiye sahip oldukları görülmektedir. Sosyal medya bağımlılığı ile akademik 

erteleme arasındaki ilişkide algılanan stres, uyku değişkenlerinin aracılık rolünü 

inceleyen bu araştırmada, ayrıca algılanan stres ve uyku bozuklukları alt boyutunun 

da aracılık role sahip olduğu ortaya konmuştur. Elde edilen sonuçlar, ilgili literatüre 

katkı sağlama potansiyeline sahip olsa da daha detaylı araştırmalarla 

desteklenebilir. 

Anahtar sözcükler: sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres, erteleme, akademik 

erteleme, uyku. 

 

  



. 

iv 

 

Abstract 

The aim of this study is to examine the personal characteristics, social media 

addiction, academic procrastination, perceived stress and sleep levels of high 

school students. In this study, which was conducted with the relational survey 

model, the study group consisted of a total of 1046 students, 719 female and 327 

male students. Informed Consent Form, Demographic Information Form, Social 

Media Addiction Scale, Academic Procrastination Scale, Perceived Stress Scale 

and PDQI Sleep Quality Index were applied to the students participating in the study. 

IBM SPSS 22.00 and SPSS Prosess Macro (v.4.2) programs were used for data 

analysis and independent sample t test, one-way ANOVA, Pearson correlation 

analysis and multiple regression analysis were applied. 

As a result of the analyzes, it was observed that the variables related to 

personal information within the scope of the research had significant differences. At 

the same time, positive and significant relationships were found between social 

media addiction, academic procrastination, perceived stress and sleep levels. 

Positive and significant relationships were found between social media addiction 

and sleep levels. There was a negative and significant relationship between social 

media addiction level and sleep duration sub-dimension. In the study conducted 

among high school students, it was found that female students had higher levels of 

social media addiction, while male students had higher academic procrastination 

tendency. The perceived stress level, coping scores, sleep quality and sleep 

disorders scores of female students were significantly higher than male students. 

There was a positive relationship between social media addiction and 

perceived stress, and a negative relationship with sleep duration. 12th grade 

students had higher academic procrastination behavior compared to other grade 

levels, while 11th grade students had higher perceived stress, sleep duration and 

sleep disorders. Students who stayed at home had higher levels of stress. It was 

found that students with low achievement level differed from other students in terms 

of social media addiction, academic procrastination, perceived stress level and 

sleep quality. There was a relationship between father's education level and social 

media addiction and academic procrastination. There was a positive and significant 
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relationship between social media addiction and sub-factors such as subjective 

sleep quality, sleep disturbance, sleep medication use, habitual sleep activity and 

daytime dysfunction. However, a negative and significant relationship was found 

between social media addiction and sleep duration. 

As a result of mediation model analyses, it is seen that stress, sleep and 

sleep disorders variables have a mediating effect in the relationship between social 

media addiction and academic procrastination. In this study, which examined the 

mediating role of perceived stress and sleep variables in the relationship between 

social media addiction and academic procrastination, it was also revealed that 

perceived stress and sleep disorders sub-dimension also had a mediating role. 

Although the results obtained have the potential to contribute to the relevant 

literature, they can be supported by more detailed research. 

Keywords: social media addiction, perceived stress, procrastination, academic 

procrastination, sleep. 
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Bölüm 1  

Giriş 

Bu bölümde, çalışmanın temel problemi ele alınarak, araştırmanın amacı ve 

önemi açıklanmıştır. Ayrıca, araştırmanın kapsamı, sınırlılıkları ve ilgili değişkenlerin 

tanımları da açıklanmıştır. 

Problem Durumu 

Teknolojik ilerlemeler ve internetin hızlı erişim ve kolaylık sağlama 

yetenekleri, yaşamın her alanında etkisini göstermektedir (McLuhan, 1964; Ünal, 

2015). Ev ve iş ortamlarında internetin kullanımının yaygınlaşması, çeşitli 

faaliyetlerin yanı sıra bir dizi sorunu da beraberinde getirmiştir (Günüç ve Kayri, 

2010). Bu açıdan; siber zorbalık, siber saldırılar, bilgi kirliliği ve çok sayıda insanı 

doğrudan veya dolaylı olarak etkileyen internet bağımlılığı, internetin böylesine 

kolay ulaşılabilir olmasının yarattığı önemli sorunlardandır. 

Sosyal medya platformları kişilerin duygu, düşünce ve hayatlarına dahil olan 

deneyimlerini paylaşabildikleri bir iletişim ağıdır. Bu platformlar, küreselleşen 

dünyada sınırların kalkmasına olanak tanıyarak ve sosyal iletişimi sağlayarak, 

iletişim ve etkileşimi de biçimlendirir (Eraslan, 2018; Torlak ve Ay, 2014). Sosyal 

medya kullanımının anlamlı etkisi ilk olarak ilişki biçimlerinde gözlemlenmektedir. 

Bazı araştırmacılar sosyal medyanın kişilerarası ilişkilere olumlu katkı sağladığını, 

bireylerin sosyalleşmesine imkan tanıdığını ve bireyler arası etkileşimi desteklediği 

görüşünü benimserken (Akçay, 2011; Andreassen ve ark., 2012; Boyd, 2003; Vural 

ve Bat, 2010). Bazı araştırmacılar ise özellikle ergenlik sürecinde kurulan sanal 

arkadaşlıkların, gerçek kişilerarası ilişkilerden daha fazla tercih edilmesinin kimlik 

gelişimini gerçeklik unsuruyla temel almamasına neden olarak, sosyal ilişkilere olan 

bozucu etkisinden söz etmektedir (Kırık ve ark., 2015). 

Facebook ile hayatımıza giren sosyal medya platformları, var olduğu 2006 

yılından bu yana güncelliğini koruyarak yaşamdaki varlığını yaygınlaştırmaya 

devam etmektedir. Günümüzde geniş bir kullanım alanına sahip olan sosyal medya 

platformları, bireylerin günlük hayat akışının işlevselliğini etkileyebilecek düzeyde 

bir bağımlılık unsuru olarak risk oluşturmaktadır (Ünal, 2015).  Bağımlılık, yalnızca 

madde bağımlılığı olarak değil, yeme bağımlılığı, bilgisayar bağımlılığı, cinsel 
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bağımlılıklar, alışveriş bağımlılığı ve oyun bağımlılığı gibi pek çok farklı alanda 

karşımıza çıkmaktadır (Günüç ve Kayri, 2010). Ayrıca bunlara ek olarak, davranış 

bağımlılığı, kişinin herhangi bir maddeye bağımlı olmaksızın bir davranışa bağımlı 

hale gelmesi durumudur. Bu tür bağımlılıklar, tekrarlanan davranışların yoğun bir 

şekilde sürekli olarak devam etmesiyle ortaya çıkar. Birey, bu davranışı kontrol etme 

yeteneğini kaybedebilir ve olumsuz sonuçlarla karşılaşsa bile davranışı sürdürme 

eğiliminde olabilir. 

Bireylerin günlük işlevselliğini olumsuz etkileyen sosyal medya kullanımı 

sonucunda gelişen bağımlılık, literatürde "Sosyal Medya Bağımlılığı" olarak 

adlandırılmaktadır (Fox ve Moreland, 2015; Ünal, 2015). Sosyal Medya Bağımlılığı, 

bireylerin sosyal medya kullanımıyla ilgili bağımlılık belirtilerini ifade eder ve günlük 

yaşamlarını olumsuz etkileyebilir. Yoğun sosyal medya kullanımının sonuçları 

değerlendirdiğinde diğer bağımlılık türleriyle olan benzerlikleri baz alınarak tolerans, 

dikkat çekme isteği, duygusal değişimler, geri çekilme, nüksetme ve çatışma gibi 

unsurlarla açıklamaktadır (Griffiths, 2013; Ko ve ark., 2007). Ergenler ve genç 

yetişkinler arasında sosyal medya kullanım oranının %93 olduğu saptanmakta ve 

artarak da devam edeceği öngörülmektedir (Allen ve ark., 2014; Huston ve Ripke, 

2006; Lauricella ve ark., 2014; O’Keeffe ve ark., 2011). Özellikle internetin 

yaygınlaşması ve akıllı telefonların yaşamın bir parçası haline gelmesi ise 

bağımlılığın artmasının temel sebebi olarak gösterilir (Bacigalupa, 2005). Ergen ve 

genç yetişkin bireylerin sosyal medya platformlarını yoğun bir şekilde kullanması 

konusunda yapılan bir çalışmada, bu bireylerin sosyal medya platformlarında 

kişilerarası ilişkiler geliştirmeleri sonucunda, aidiyet hissini deneyimlediklerini ve bu 

nedenle bu platformları tercih ettiklerini ifade ettikleri gözlemlenmiştir (Pelling ve 

White, 2009). İnternet, bireylerin sanal ortamda sosyal etkileşimlerde bulunmalarını 

sağladığı için bazen bireyler, gerçek hayatta yaşanan sosyal etkileşimlerin yerini 

kısmen veya tamamen internet etkileşimleriyle doldurmaya çalışır. Bu durum, sosyal 

medyanın kullanımında aşırıya kaçılmasıyla birlikte "problemli sosyal medya 

kullanımı" olarak adlandırılan bir kavrama yol açmıştır. Bu kavram, literatürde sosyal 

medya bağımlılığı yerine kullanılmaktadır ve bireylerin sosyal medyayı sorunlu bir 

şekilde kullanmalarını ifade etmektedir. 
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         Sosyal medyanın yaygın kullanımının uyku düzeni ve uyku kalitesi üzerindeki 

etkileri de dikkate alınmaktadır. Bu alanda yapılan araştırmalar, Andreassen (2012), 

Çam ve İşbulan (2012), Mesquita ve Reimao (2010) ile Wolniczak ve diğerleri (2013) 

tarafından sunulan önemli bulgulara işaret etmektedir. Yeni neslin teknoloji çağına 

doğması, sosyal medyanın öğrenim hayatındaki etkilerini de ortaya çıkarmıştır. Bu 

etkiler, akademik başarının düşmesi ve akademik erteleme kavramının ortaya 

çıkması şeklinde kendini göstermektedir. Araştırmalar, sosyal medya kullanımının 

öğrencilerin dikkatini dağıttığını, zaman yönetimini olumsuz etkilediğini ve öğrenme 

süreçlerini aksattığını göstermektedir. Ancak, bu duruma karşı her öğrencinin tepkisi 

kişisel olarak değişebilir ve sosyal medyanın etkisi bireyler arasında çeşitlilik 

göstermektedir. Bu konudaki bazı araştırmaları Huang ve Leung (2009), Kirschner 

ve Karpinski (2010), Paul ve Cochran (2012), Sarıçam (2015) ile Ulusoy (2016) 

yürütmüştür. 

Sosyal medya bağımlılığı hem uyku düzenini etkileyerek hem de akademik 

erteleme davranışıyla bağlantılı olarak bireylerin akademik performansını olumsuz 

etkileyebilir. Uykunun bilişsel fonksiyonlar ile ilişkisi değerlendirildiğinde bireyler 

tablet, televizyon ve bilgisayar kullanımının zararlarının sadece uyku kalitesi ve uyku 

süresi ile kısıtlı kalmayarak, bireylerin hafıza ve öğrenme süreçlerine, akademik 

başarılarına, fiziksel ve psikolojik sağlıklarına da olumsuz etkileri olduğu 

belirtilmektedir (Demirci ve ark., 2015). Bu nedenle araştırma kapsamında ele alınan 

bir diğer değişken akademik ertelemedir. Akademik literatürde yapılan araştırmalar, 

teknoloji ve internet bağımlılığının öğrencilerin akademik başarılarını olumsuz 

yönde etkilediğini ve ayrıca akademik erteleme davranışına neden olduğunu 

göstermektedir. Bu iddiayı destekleyen çalışmalar, Bedir (2016), Binali (2015), 

Duman (2016), Impraim (2012), Kar (2015), Kaya (2010) ve Uzun (2016) tarafından 

yapılmıştır. Gürültü (2016), yapmış olduğu çalışmada erteleme davranışı ile sosyal 

medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ele aldığında aralarındaki pozitif yönlü ve 

anlamlı ilişkinin varlığını saptayarak öğrencilerin sosyal medya platformlarında vakit 

geçirme sürelerinin artması ile akademik görev ve sorumluluklarını ihmal ettiklerini 

belirtmiştir.  
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Öte yandan, Young (1996) tarafından yürütülen bir çalışmada, sosyal medya 

bağımlılığı diğer bağımlılık kriterlerine dayanarak incelenmiştir. Kontrollü sosyal 

medya kullanımı, uyku düzenine dikkat edilmesi ve diğer yaşamsal alanlara 

odaklanılması, bireylerin akademik ve psikolojik sağlıklarının korunması için önem 

arz etmektedir. Uyku, bilişsel sistemin ve organizmanın yenilenerek, düzenlenerek 

ertesi güne hazır hale gelmesini sağlayan bir tazelenme sürecidir (Sedov et al., 

2018). Bu nedenle, düzenli uyku alışkanlıklarının edinilmesi, bireylerin akademik 

başarılarını artırırken stresi azaltabilir ve zihinsel-duygusal sağlıklarını 

destekleyebilir. Aynı şekilde, sosyal medyanın kontrollü bir şekilde kullanılması, 

dikkatin dağılmadan ve zamanın etkili bir şekilde yönetilerek akademik çalışmalara 

odaklanmayı sağlar, verimliliği artırır ve akademik erteleme davranışını azaltır. Bu 

faktörler, bireylerin akademik başarılarını ve genel yaşam kalitelerini olumlu yönde 

etkiler. Temel bir gereksinim olan uyku; biyolojik, fiziksel ve bilişsel fonksiyonların 

devamlılığını sağlayan otomatik sistemin ana unsurudur (Andreassen ve ark., 2012; 

Ohayon ve ark., 2017). Uykunun kalitesi ise ertesi güne uyanan bireyin kendisini iyi 

ve zinde hissetmesi ile belirlenir (Edéll Gustafsson, Gustavsson ve Uhlin, 2003; 

Chen ve ark., 2012). Teknolojik aletlerin uyku düzenine etkisine ek olarak uyku 

süresinin kısalmasına ve uyku kalitesinin de bozulmasına sebep olduğunu belirten 

McDonal ve arkadaşları (2014), maruz kalınan uyaranın niteliğine göre rüyaların da 

kabusa dönüşebildiğini ifade etmektedir. Strasburger ve arkadaşları (2012), ergen 

bireylerin yaklaşık %97’sinin teknolojik bir cihaza sahip olduğunu ve bu cihazların 

kullanım oranlarının da genele yayılım gösterdiğini vurgularken ergen bireylerin 

geçmiş kuşaklara kıyasla uyku sürelerinin azaldığı ve uyku kalitesinin de olumsuz 

yönde etkilendiğini ifade etmişlerdir. Bir çalışmada da, 113 genç bireyin katılımıyla 

gerçekleştirilmiş ve sosyal medya bağımlılığının uyku kalitesiyle negatif ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki taşıdığı bulgusuna ulaşılmıştır (Haripriya ve ark., 

2019). Bu araştırma, ergenlik dönemindeki lise öğrencilerinin bilişsel ve fizyolojik 

gelişimlerinin incelendiği bir örnekleme dayanmaktadır. Ergenlik dönemi, uyku 

eksikliği veya uyku bozuklukları yaşanması durumunda gelişim sürecinin olumsuz 

etkilenebileceği ve özellikle kas ve iskelet sisteminde negatif etkilerin görülebileceği 

bilgisiyle desteklenmektedir (Exelmans ve Bulck, 2016; Stores, 2009). Bu nedenle, 

bu araştırma sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi arasındaki ilişkinin 
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incelenmesine odaklanmış ve anlamlı sonuçlar elde etmeyi amaçlamıştır. Araştırma 

kapsamında sosyal medya bağımlılığı ve uyku değişkenleri üzerinde durulmuştur, 

çünkü bu faktörlerin ergenlerin yaşamında önemli rol oynadığı düşünülmektedir. 

Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme kavramları, farklı düzeylerde 

ortaya çıkabilen stres faktörleriyle ilişkilendirilebilir. Stres kavramı, oluşum şekilleri 

açısından üç farklı düzeyde incelenebilir. İlk düzey stres, büyük insan topluluklarını 

etkileyen doğal afetler, terör saldırıları veya savaş gibi olağanüstü durumlarla 

ilişkilendirilen bir felaket düzeyidir (Özok, 2018: 11).   Bu tür olaylar, insanların 

hayatında derin izler bırakabilir ve psikolojik sonuçları uzun süre devam edebilir. 

İkinci düzey stres, kişisel düzeyde ortaya çıkan stres faktörleriyle ilişkilidir. Bu 

düzeydeki stres kaynakları; kişisel ve işle ilgili sorunlar, sağlık sorunları, maddi 

sıkıntılar ve ilişki sorunları gibi çeşitli konuları kapsar. Bu tür stres faktörleri, 

insanların günlük hayatında sık sık karşılaştığı ve anlık gerçekleşen sorunlar olarak 

görülebilir. Üçüncü düzey stres, günlük yaşamın rutin zorluklarından kaynaklanır 

(Özok, 2018: 11).  Bu seviyedeki stres, trafik sıkışıklığı, sınavlara hazırlanma, işlerin 

yetiştirilmesi gibi günlük sorunlar kaynaklıdır. Bu tür stres faktörleri genellikle daha 

düşük yoğunluktadır, ancak uzun süreli maruz kalma durumunda fiziksel ve 

psikolojik sağlığı tehdit eden etkiler gözlenebilir (Özok, 2018: 11). Bu bağlamda, 

sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme, bireylerin stres düzeylerini 

arttırabilecek faktörler olarak karşımıza çıkar. Sosyal medya kullanımının kişisel 

düzeydeki stres faktörlerini tetiklemesi ve akademik erteleme davranışının günlük 

yaşamın rutin zorluklarıyla ilişkili olması, bireylerin hem psikolojik durumunu hem de 

akademik performansını etkileyebilir. 

Stres, bireyin bilişsel, davranışsal ve duygusal düzeylerde etkilenmesine 

neden olan bir durumdur (Baltaş ve Baltaş, 2000; Çoruh, 2003; Lazarus ve ark., 

1966). Sosyal medya bağımlılığıyla ilişkilendirildiğinde, sürekli olarak sosyal medya 

platformlarında vakit geçirmek, beğeni ve takipçi sayılarına odaklanmak gibi 

uyaranlar bireyin stres düzeyini artırabilir (Kuss ve Griffiths, 2011). Bireyin sosyal 

medya kullanımıyla başa çıkma yeteneği ile yoğun sosyal medya kullanımı arasında 

tutarsızlık olduğunda, stres ortaya çıkabilir ve bu durum bireyi olumsuz etkileyebilir 

(Bedewy ve Gabriel, 2015). 
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Akademik erteleme davranışı da sosyal medya bağımlılığıyla ve algılanan 

stresle ilişkilendirilebilir. Akademik görevlerin son ana bırakılması, işlerin 

ertelenerek zaman yönetiminde sorun yaşanması, stres ve kaygı seviyesinin 

artmasına yol açabilir (Çakıcı, 2003; Milgram ve ark., 1993). Sosyal medya 

bağımlılığı, akademik görevlere odaklanmayı zorlaştırabilir ve öğrencilerin 

akademik sorumluluklarını yerine getirmelerini engelleyebilir (Kandemir, 2010). 

Ayrıca, akademik erteleme davranışının artmasıyla birlikte stresin yayılması, 

öğrencilerin okula uyum sorunları yaşamasına, öğrenme süreçlerinde pasiflik 

göstermelerine ve genel yaşamlarında stres ve kaygının etkisini hissetmelerine 

neden olabilir (Ferrari ve ark., 1995; Senecal ve ark., 1995). Sosyal medya 

bağımlılığı ile akademik erteleme davranışı arasında bir ilişki kurulabilir. Kuss ve 

Griffiths (2011) ile Çelik ve Odacı (2015) tarafından yapılan çalışmalar, sosyal 

medya kullanımının yoğunluğunun akademik ertelemeyle bağlantılı olabileceğini ve 

bireylerin stres düzeylerini artırabileceğini göstermiştir. Sosyal medya bağımlılığının 

tetiklediği stres, akademik performansı olumsuz etkileyebilir ve öğrencilerin 

işlevselliğini bozabilir (Kandemir, 2010). Akademik erteleme davranışı da stresin 

artmasına ve başarıyı olumsuz yönde etkilemesine yol açabilir (Çelik & Odacı, 

2015). Bu nedenle, sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme konularının 

incelenmesi, bireylerin akademik başarıları ve psikolojik sağlıkları hakkında bilgi 

sahibi olmak için büyük bir öneme sahiptir. 

Sosyal medya bağımlılığı, günümüzde özellikle ergen ve genç yetişkinler 

arasında yaygın olan bir bağımlılık olgusu olarak kabul edilmektedir. Bu alanda 

yapılan araştırmalar, sosyal medya kullanımının çalışma sıklığının arttığını ortaya 

koymaktadır. Bu çerçevede, sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres, akademik 

erteleme, uyku ve kişisel bilgiler arasındaki ilişkiyi inceleyen bu araştırmanın 

gerçekleştirilmesi ve ayrıca bu değişkenlere yönelik bir model çalışmasının 

yapılması, ilgili alandaki literatüre katkı sağlayacaktır. Bu çalışmanın dört değişkeni 

bir arada incelemesi, sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres, akademik erteleme 

ve uyku gibi faktörler arasındaki ilişkilerin daha derinlemesine anlaşılmasını 

sağlamaktadır. Bu, mevcut literatürdeki boşlukları doldurarak daha kapsamlı bir 

perspektif sunmaktadır. Ayrıca, çalışmaya kişisel bilgilerin dahil edilmesinin de alan 

yazına önemli katkıları olacağı düşünülmektedir. Bu çalışmanın, sosyal medya 



. 

7 

 

bağımlılığıyla ilişkili olan diğer faktörlerin anlaşılması ve gelecekteki araştırmalara 

temel oluşturması açısından önemli katkıları olacağı düşünülmektedir. 

Araştırmanın Amacı ve Önemi 

İlgili literatür incelendiğinde, lise öğrencileriyle yürütülen çalışmalarda sosyal 

medya bağımlılığına odaklanılmasına karşın söz konusu akademik erteleme 

olduğunda, üniversite öğrencilerine odaklı çalışmalara rastlanılmış olması ilgili alan 

yazında bir eksiklik olarak göze çarpmaktadır. Aynı zamanda bugün teknoloji 

bağımlılığından söz ettiğimizde kaygı ve stresin bir tetikleyici olduğu bilgisinin 

literatür tarafından desteklenmesi de stres yönetiminin sadece yetişkin yaşamın 

sorumluluklarıyla sınırlı kalmamasının gerekliliğini göstermekte ve akademik 

yaşantının barındırdığı performans kaygısı sonucunda kaçınma davranışları ile 

öğrencilerin farklı eylem ve aktivitelere yöneldiği açıktır. Sosyal medyada uzun 

zaman geçirmek öğrencinin kendi görev ve sorumluluklarını aksatmasına sebep 

olabileceği gibi gelişimsel süreçte ihtiyaç duyduğu uyku ihtiyacını da karşılamasına 

engel olabilmektedir. Aynı zamanda nörobilim perspektifinde değerlendirildiğinde 

teknolojinin beraberinde getirdiği hız algısı, bireyin gündelik yaşamdaki olağan 

akıştan tatmin olmasını engellediği gibi, bekleme ve engellenme eşiğinin de 

daralmasına sebebiyet vererek algılanan stres düzeyinin artmasını yordayacağı 

düşünülmektedir. Bu nedenle kolay ulaşılabilir nitelikleriyle teknolojik ürünler ve 

internet bir dikkat ve düşünce dağıtıcı unsur olarak devreye girebilmektedir. Söz 

konusu teknoloji ve çevrim içi ağlar olduğunda içeriğinde birçok patolojik unsur 

barındırdığı açık olmakla birlikte, ilgili literatürde yeni bir kavram olmasından dolayı 

yapılan çalışmaların gelecek çalışmalarla desteklenerek sonuçların 

genellenebilirliğinin arttırılması önerilmektedir. Lise düzeyindeki öğrenciler arasında 

sosyal medyanın geniş çapta kullanıldığı bilinmektedir. Bu nedenle, lise 

öğrencilerinin sosyal medya bağımlılıklarının, akademik süreçler gibi öğrencilikteki 

temel sorumluluklar üzerindeki etkilerinin belirlenmesi büyük bir öneme sahiptir. İlgili 

literatürde sosyal medya bağımlılığının uyku kalitesi, algılanan stres ve akademik 

erteleme ile olan ilişkisinin ele alındığı görülmesine karşın örneklemin lise 

öğrencilerinden oluşması ve kişisel bilgileri de esas alması bu çalışmanın ilgili 

literatüre katkıları arasındadır. Aynı zamanda sosyal medyanın insan yaşamındaki 

belirleyici etkilerinin hem kişilerarası ilişkilere hem de bireyin kendisini etkilediği 



. 

8 

 

olumsuz noktalar olarak ön görülen uyku kalitesi, algılanan stres ve akademik 

erteleme davranışı arasındaki ilişkinin ele alınmasına ek olarak kurulacak modelin 

de açıklayıcı etkileri olacağı öngörülmekle birlikte algılanan stres ve uykunun aracı 

rolü üstleneceği düşünülmektedir. 

Araştırmanın Problemi 

Araştırmanın amacına uygun olarak araştırmanın problemi ‘’Lise 

öğrencilerinin kişisel özellikleri, sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme 

arasındaki ilişkide algılanan stres ve uyku, aracı rolü üstlenmekte midir?’’ 

şeklindedir. 

Bu bağlamda, lise öğrencilerinin kişisel özellikleri, sosyal medya bağımlılığı 

ve akademik erteleme arasındaki ilişkide algılanan stres ve uyku faktörlerinin aracı 

rolünün incelenmesi için önerilen model, Şekil 1'de özetlenmiştir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 1. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme 

arasındaki ilişkide algılanan stres ve uykunun aracı rolüne ilişkin hipotetik model. 

 

Sosyal Medya 

Bağımlılığı Akademik Erteleme 

Uyku 

Algılanan Stres 
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Araştırmanın temel amacına yönelik olarak, Şekil 1'de sunulan modelin test 

edilmesi için aşağıda belirtilen araştırma sorularının yanıtları araştırılmıştır: 

1. Lise öğrencilerinde ilgili değişkenler( sosyal medya bağımlılığı, akademik 

erteleme, algılanan stres ve uyku) ve demografik değişkenler (cinsiyet, sınıf düzeyi,  

nerede kaldığı, derslerdeki başarı durumu, annenin eğitim düzeyi, babanın eğitim 

düzeyi, sosyal medyaya erişim için sık kullanılan araç, ders çalışırken sosyal medya 

hesabına bakmaya ihtiyaç duyulup duyulmadığı, günde ortalama kaç saat sosyal 

medya kullanıldığı, sosyal medya kullanım amacı ve en sık kullanılan sosyal medya 

uygulaması) arasında anlamlı bir ilişki var mıdır? 

       2. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, akademik ertelemeyi anlamlı 

düzeyde yordamakta mıdır? 

       3. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, algılanan stresi anlamlı 

düzeyde yordamakta mıdır 

        4. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, uykuyu anlamlı düzeyde 

yordamakta mıdır? 

        5. Lise öğrencilerinde uyku, akademik ertelemeyi anlamlı düzeyde yordamakta 

mıdır? 

6. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, akademik erteleme, algılanan 

stres ve uyku arasında korelasyonel bir ilişki var mıdır? 

7. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres aracılığı ile 

akademik ertelemeyi anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

8. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, uyku aracılığı ile akademik 

ertelemeyi anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

        9. Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı, uyku bozuklukları alt boyutu 

aracılığı ile akademik ertelemeyi anlamlı düzeyde yordamakta mıdır? 

Sayıltılar 

Bu araştırmanın temel sayıltıları aşağıda belirtilmiştir: 

• Araştırmanın örneklemini oluşturan çalışma grubu, evreni temsil edebilecek 

niteliklere sahiptir. 
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• Katılımcıların kendilerine sunulan Sosyodemografik Bilgi Formunu, Sosyal 

Medya Bağımlılığı Ölçeği’nde, Puki Uyku Kalitesi Ölçeği’nde, Algılanan Stres 

Ölçeği ve Akademik Erteleme Ölçeği'ndeki soruların, katılımcılar tarafından 

içtenlikle ve gerçeği yansıtacak şekilde cevaplandığı varsayılmaktadır. 

• Bu çalışmada kullanılan Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği, PUKİ Uyku Kalitesi 

Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği ve Akademik Erteleme Ölçeği geçerli ve 

güvenilir olan ölçüm araçlarıdır. 

Sınırlılıklar 

• Araştırma 2022 yılının Aralık ve 2023 yılının Mart aylarında toplanan verilerle 

sınırlıdır. 

• Araştırma çalışma grubunu oluşturan bireylerin yaşları 14 ile 18 arasında 

değişim gösteren 1046 lise öğrencisi ile sınırlıdır. 

• Araştırma kapsamında ele alınan sosyal medya bağımlılığı, Ergenlerde 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği’ nin kapsadığı özelliklerle sınırlıdır. 

• Araştırma bağlamında ele alınan algılanan stres, çalışmada kullanılan 

Algılanan Stres Ölçeği'ndeki ölçüm özellikleriyle sınırlıdır..  

• Araştırma bağlamında ele alınan akademik erteleme davranışı, kullanılan 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin ölçtüğü niteliklerle sınırlıdır. 

• Araştırma kapsamında ele alınan uyku kalitesi, PUKİ Ölçeği’nin ölçtüğü 

niteliklerle sınırlıdır.  

Tanımlar 

Sosyal medya bağımlılığı. Bilişsel ve davranışsal olumsuz durum ve 

düşünceyi tetikleyen ve kontrol algısının yitirilip kontrolsüz kullanımın başlaması 

sonucunda bireye zarar veren, yoğun kullanımının sonuçları değerlendirdiğinde ise 

diğer bağımlılık türleriyle olan benzerliklerine vurgu yapılarak tolerans, dikkat çekme 

isteği, duygusal değişimler, geri çekilme, nüksetme ve çatışma gibi unsurlarla 

açıklanmaktadır. (Griffiths, 2013). 

Akademik erteleme davranışı. Akademik erteleme davranışı ile bireyin 

akademik görev ve sorumluluklarını gerekenden daha geniş bir zamana yayarak 
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sonuca ulaşmayı ertelemesiyle gözlemlendiği gibi, işlerin ertelenerek son ana 

bırakılmasından dolayı bireyin stres ve kaygı seviyesinin artmasıyla paralel ilerleyen 

bir süreçten söz edilir (Çakıcı, 2003; Milgram ve ark., 1993; Blunt ve Pcyhyl,1998; 

Senecal ve ark., 1997). 

Algılanan stres. Algılanan stres kavramıyla stresin psikolojik etkilerine 

değinilir. Bireylerin olay, durum ve uyaranlara karşı gösterdiği tepkilerle açıklanan 

algılanan stres; psikoloji perspektifinde ele alındığında stresin etkilerine odaklandığı 

görülürken, bazı araştırmacıların ise stresle başa çıkma ve stres karşısında 

dayanıklılığa odaklandığı dikkat çekmektedir (Folkman, 2011; Ekehammar, 1974; 

Robinson, 2018). 

Uyku. Bireylerin yaşamlarını idame ettirmesi için gerekli olan temel ihtiyaçlar 

arasında gösterilen uyku birey ve çevre etkileşiminin, tekrar döndürülebilir bir şekilde 

geçici olarak kaybolmasıdır (Üstün ve Yücal, 2011; Ertekin ve Doğan, 1999). Hem 

bilişsel sistemin hem de organizmanın yenilenerek, düzenlenerek ertesi güne hazır 

olmasını sağlayan bir süreç olarak değerlendirilmektedir (Sedov ve ark., 2018). 
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Bölüm 2 

Araştırmanın Kuramsal Temeli  

Sosyal Medya  

Bilgisayar kullanımının yaygınlaşması ve teknolojideki hızlı gelişmeler, 

2000'li yıllarda internet kullanımına olan talebi artırmış ve internet, insan hayatında 

temel bir ihtiyaç haline gelmiştir (Göktaş ve Kayri, 2005). Bu dönemde yaşanan 

teknolojik ilerlemelerle birlikte internet, kolaylıklar sağlaması ve hızlı erişim imkanı 

sunmasıyla hayatın her alanında etkisini göstermektedir. Kızılok ve Özok (2021) da 

çalışmalarında belirttikleri üzere, günümüzde internet, teknoloji kullanımıyla birlikte 

yaygınlaşmış ve insanların yaşamlarının neredeyse her alanına girmiştir. Bu durum, 

internetin hızla artan etkisini ve önemini vurgulamaktadır. İnternet ve mobil cihazlar, 

iş dünyasından eğitime, iletişimden eğlenceye kadar pek çok alanda 

kullanılmaktadır. İnternetin yaygınlaşması, iletişim, eğitim, iş dünyası, e-ticaret, 

eğlence ve daha birçok alanda yeni fırsatlar sunmuştur. Bu dönemde, internet 

kullanımı artık sadece bir seçenek değil, bir ihtiyaç haline gelmiştir. İnternetin bu 

denli yaygınlaşması, iletişim teknolojilerinde ve bilgiye erişimde devrim niteliğinde 

bir değişiklik yaratmıştır. Bugün, internet dünya çapında milyarlarca insanın günlük 

yaşamının ayrılmaz bir parçasıdır ve birçok insan için iş, eğitim, alışveriş ve iletişim 

gibi temel faaliyetlerin vazgeçilmez bir parçasıdır. Bununla birlikte yeni teknolojik 

gelişmeler ve yenilikler, insan hayatında daha büyük bir yer edinmeye devam 

etmektedir. Örneğin, yapay zeka, giyilebilir cihazlar, nesnelerin interneti, sanal 

gerçeklik ve arttırılmış gerçeklik teknolojileri gibi yeni teknolojiler, insanların yaşam 

kalitesini artırmak, zamandan tasarruf etmelerini sağlamak ve iş yapma şekillerini 

değiştirmek için kullanılmaktadır. Bu teknolojilerin kullanımı, insanların işlerini daha 

verimli hale getirirken, aynı zamanda hayatlarını da kolaylaştırmaktadır.  

Akademik çalışmalar ve genel algıda da görüldüğü gibi, internet kavramıyla 

birlikte sosyal medya uygulamaları da sıkça anılmaktadır. Sosyal medya 

uygulamaları, internet üzerinden yürütülen uygulamalardır ve internetten ayrı 

düşünülemezler (Tutkun-Ünal, 2016). Bu sebeple, internet bağımlılığı ile 

ilişkilendirilen önemli bir kavram, bireyin sosyalleşme ihtiyacıdır (Günüç ve Kayri, 

2010). İnsanlar, sosyal ihtiyaçlarını karşılamak için iletişim, etkileşim ve paylaşıma 
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ihtiyacı duyarlar. İnternet ve sosyal medya, insanların bu sosyal ihtiyaçlarını 

karşılamak için katıldığı bir platformdur. İnternet, insan yaşamında oynadığı rol ile 

ilişki ve iletişim biçimlerinde de etkili olarak kişilerarası ilişkileri biçimlendirmiştir 

(McLuhan, 1964; Ünal, 2015). İnsan yaşamının geneline yayılmış yapısıyla iletişim 

biçimlerine de etki eden sosyal platformlar aracılığı ile kurulan iletişim ve yüz yüze 

iletişim kendi içerisinde ayrışmaktadır (Savcı ve Aysan, 2017). Bunlara ek olarak 

sosyal medya ve diğer internet platformları, sosyal ihtiyaçları karşılamanın yanı sıra, 

bireylerin hayatlarını kolaylaştıran birçok fayda da sunmaktadır. 

İlgili literatür incelendiğinde sosyal medya kavramına ilişkin yapılan 

tanımlamaların farklılaştığı görülmekle birlikte, yapılan tanımlamalarda olumlu 

niteliklere ve olumsuz niteliklere odaklanılmasıyla farklılıklar gözlemlenmektedir. 

Sosyal medya platformları bireylerin şahsi profillerinde irtibat halinde olmak 

istedikleri kişi listeleri oluşturmasına olanak tanıyan internet tabanlı ortamlar olarak 

tanımlanmaktadır (Boyd, 2003; Çömlekçi ve Başol, 2019). Bu konuda bazı 

araştırmacılar, sosyal medya kullanımının kişilerarası ilişkilere olumlu katkılar 

sağladığını, bireylerin sosyal etkileşimlerini destekleyerek sosyalleşmelerine olanak 

tanıdığını vurgulamaktadır. Ayrıca, sosyal medyanın, bireylere ilgi alanlarını 

paylaşma ve benzer ilgi alanlarına sahip diğer bireylerle etkileşime geçme imkanı 

sağladığı belirtilmektedir (Boyd, 2003; Vural ve Bat, 2010). Sosyal medya profilleri 

bireyin kendisinin oluşturduğu statü göstergesi olarak da değerlendirilmektedir. Bu 

noktada birey kendisine ilişkin istediği nitelikleri sergileme imkanına sahip olduğu 

gibi kişi listesinde yer alan diğerlerinin yaşamlarına ilişkin bilgi sahibi de olmakta ve 

özel mesajlaşma yoluyla da diğerleriyle irtibat kurabilmektedir (Toprak ve ark., 

2009). Sosyal medya platformları sosyal ve toplumsal bağların devamlılığını 

sağladığı gibi yeni bağların kurulmasına da olanak tanımaktadır (Belin ve Yıldız, 

2011).  

Günümüz dünyasında çevrim içi ağların kullanımı artarak devam etmektedir. 

Bu durumun sebebi teknolojinin insan yaşamında edindiği kalıcı role eşlik eden 

kolay ulaşılabilir nitelikleridir. Teknolojik gelişmelerin beraberinde getirdiği hız 

kavramı ve yaşamı kolaylaştırma faktörü kullanım oranını arttırmakta ve gündelik 

yaşamı da değiştirerek kendi içerisinde yaşadığı değişim ve gelişimi insana da 

yansıtmaktadır. Çevrim içi ağların barındırdığı farklı kavramların başında gelen 
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sosyal medya, sosyalleşme, iletişim ve etkileşim gibi alanlarda etkisini 

göstermektedir (Kırık ve ark., 2015).  

Sosyal bir canlı olan insan, varlığını devam ettirebilmek için diğerleriyle 

iletişim ve etkileşimde olmak zorundadır. İnternet aracılığıyla zamandan ve 

mekandan bağımsız olarak kişilerarası etkileşimin gerçekleşmesine imkan tanıyan 

platformlar hem bireysel düzeyde hem de kurumsal ve toplumsal açıdan iletişimde 

etkili olmaktadır (Bulunmaz, 2011). İnsanlar yoğun bir biçimde maruz kaldıkları bu 

sisteme karşı süreç içerisinde tepkisizleşme eğilimi sergilemektedir. 

Tepkisizleşmenin bireylere en büyük etkisi ise farklılık arayışını tetikleyerek arayış 

halini var etmesi ve davranışsal açıdan değişimlere sebebiyet vermesidir. 

Davranışsal değişimlerin temelinde ise bireylerin uyum sağlama isteği gelmekte ve 

bu eylemler bazen olumlu bazen de olumsuz yönelimleri tetiklemektedir. Özellikle 

iletişim söz konusu olduğunda çevrim içi platformların kullanım oranı ve talep 

edilirliği sürecin gelişmesinde rol oynayarak kısa bir sürede internetin değişimi, 

gelişimi ve yaygınlaşmasında etkisini göstermiştir (Akman, 2019; Uzun ve ark., 

2016). 

1970’li yıllarda yaşama dahil olan internet, 1990’lı yıllarda gösterdiği gelişim 

ile kullanım yoğunluğunu arttırmış ve teknolojiye paralel olarak sanal ortam 

kavramını günümüz dünyasında sunduğu işlevsel nitelikler ve sosyal medya 

platformları aracılığıyla, yaşamda önemli bir yer kaplayarak iletişime ve etkileşime 

yön vermeye başlamıştır. Ancak internetin ve sosyal medyanın kullanımına ilişkin 

farklı yaklaşımlar söz konusu olmasına karşın büyük bir çoğunluğu etkilediği açıktır 

(Terzi, 2019). İnternetin ev ve iş ortamlarımıza girmesi, ulaşılabilirliğinin kolay 

olması; birçok farklı etkinliği kolaylaştırmış olsa da beraberinde bazı problemleri de 

getirmiştir (Günüç ve Kayri, 2010). İnternetin kolay ulaşılabilirliği ve çeşitliliği, 

insanların aşırı internet kullanımına yönelmesine ve bu durumun çeşitli olumsuz 

sonuçlara yol açmasına neden olabilmektedir. Bazı araştırmacılar, sosyal medya 

platformlarının olumsuz özelliklerine odaklanarak, bu teknolojik gelişmelerin bireysel 

düzeydeki etkilerine ek olarak toplumsal ve küresel düzeydeki etkilerini de dikkate 

almaktadır.  
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İnternetin sunmuş olduğu hızlı ulaşılabilirliğe paralel olarak sosyal medya 

platformlarının da haberleşme ve iletişimde aynı hıza sahip olması sadece bireysel 

bazlı etkileriyle sınırlı kalmadığı, etkililiği göz önünde bulundurulduğunda bireyleri, 

toplulukları ve küresel dünyayı eyleme geçirmedeki gücü yadsınamaz noktadadır 

(Alimoradi ve ark., 2019). Sınırların ortadan kalkmasına imkan tanıyarak, olumlu ya 

da olumsuz nitelikteki bağların kurulmasına da zemin hazırlayan bu platformlar; bir 

kitle iletişim aracı olarak da değerlendirilebileceği gibi kişiselleştirilebilir nitelikleriyle 

de var olan araçlardır (Cabral, 2008; Carleton ve ark., 2007). 

İnternete ulaşımın sadece bilgisayar ile kısıtlı kalmayarak tablet ve telefon 

gibi cihazlar aracılığıyla da ulaşılabilir olması hem taşınabilirlik hem de ulaşılabilirlik 

düzeyini etkileyerek her yaştan bireyin yaşamına dahil olmasında rol oynamıştır 

(Şahin ve Yağcı, 2017). Çocukların internet kullanmaya başlama yaşıyla ilgili olarak 

bir düşüş eğilimi olduğunu görmek mümkündür (Karahisar, 2014; Kayri ve Günüç, 

2010). Özellikle mobil cihazların yaygınlaşması ve internet erişiminin 

kolaylaşmasıyla birlikte, çocukların interneti kullanmaya başlama yaşı da 

düşmektedir. Türkiye açısından bakacak olursak, her dört çocuktan biri internet 

aracılığıyla arkadaş edinmeyi tercih etmektedir (Kayri, Tanhan ve Tanrıverdi, 2014). 

Çocukların internet kullanımına ilişkin yapılan araştırmalar; çocukların internet 

aracılığıyla arkadaş edinme, oyun oynama, bilgi edinme ve sosyal medya kullanımı 

gibi aktivitelerde oldukça aktif olduklarını göstermektedir. Bunun yanında çocukların 

internet kullanımıyla ilgili olarak pek çok risk faktörü bulunmaktadır. Örneğin siber 

zorbalık, cinsel istismar, içerik maruziyeti gibi. Çocukların internet ortamında 

kontrolsüz olmaları çocukların, kimliklerini gizleyen ve kötü niyetli kişilerin kurbanı 

olmalarına neden olabilecek tehlikeli durumlara zemin hazırlamaktadır. 

Günümüzde her insanın internet kavramına ilişkin bir bilgisi olmasına ek 

olarak internet kullanımının günden güne artış göstermesine karşın özellikle 

ergenlik çağındaki bireylerin yaşamında büyük bir yer kapladığı görülmektedir. Bu 

internet kullanımındaki artış, sosyal medya platformlarının popülerleşmesiyle 

paralellik içermekte ve internet kullanımının en yoğun olduğu alan olarak bu 

platformların kullanımı olduğu görülmektedir (Casale ve ark., 2018; Uzun ve ark., 

2016). İnternet ve teknolojik araçların çeşitliliği, sosyal medya bağımlılığını olabilir 

kılarken aynı zamanda sosyal medya bağımlılığının tetiklenmesine de neden 
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olmaktadır (Günüç ve Kayri, 2010). İnsanlar, birçok farklı teknolojik araç aracılığıyla 

sosyal medya platformlarına erişebilmekte ve bu platformlarda geçirdikleri süreyi 

artırmaktadırlar. Bu araçlar, herhangi bir yerde ve zamanda internete bağlanmayı 

mümkün kılarak, insanların sosyal medya platformlarına erişimini daha da 

kolaylaştırmaktadır. Bu durum, sosyal medya bağımlılığını arttırarak kişilerin sosyal 

medya platformlarına olan bağımlılıklarını daha da pekiştirebilmektedir. Ancak bu 

teknolojik araçlar, sadece sosyal medya bağımlılığına değil, aynı zamanda birçok 

farklı bağımlılık türüne de neden olabilmektedir. 

Sosyal medya platformlarının kullanım alanları incelendiğinde sadece iletişim 

ve etkileşim ile sınırlı kalmadığı, haberleşme, bilgi paylaşımı ve eğitim gibi alanlarda 

da etkili olduğu görülmektedir. Bireylerin kendi duygu ve düşüncelerini 

paylaşmalarına olanak tanıyan bu platformların kullanım amaçları ve nitelikleri de 

farklılaştığı gibi kişinin küresel dünyaya ulaşımını da kolaylaştıran bir dünya 

sunması internette geçirilen sürenin artmasına sebebiyet vererek internete bağlı 

kalma isteğinin artmasına da neden olmaktadır (Baz, 2018; Şahin ve Yağcı, 2017). 

Sosyal Medya ve İletişim  

Özellikle ergen bireyler ile genç yetişkin bireylerin yaşamında önemli bir yer 

kaplayan sosyal medya platformları hızlı, basit ve ulaşılabilir nitelikleri ile sanal bir 

iletişim ağının oluşmasına imkan tanır. Her geçen gün kullanım alanları ve genele 

yayılımları artarak devam eden bu sosyal ağlar; oyun, aktivite, eğlence, bilgi 

paylaşımı ve bilgiye ulaşım gibi alanlarda da etkisini göstermesine karşın iletişim ve 

etkileşimin temel yordayıcısı halini almaktadır (Caz ve Bardakçı, 2019; Singh ve 

Barmola, 2015). 

Günümüzde, telefonların arama yapma işlevinden çok daha fazlasını 

gerçekleştirebilen, taşınabilir ve kompakt bir bilgisayar haline gelmesi sonucunda 

sosyal medya ağları da hızlı bir şekilde ilerleme kaydetmiştir. Bu sosyal medya 

platformları, anlık mesajlaşma, düzenli güncellemeler ve gerçek zamanlı iletişim ve 

etkileşim gibi özellikleri sayesinde kişiler tarafından kullanımının artmasını 

sağlamıştır (Otu, 2015). İnternetin ve teknolojinin sağlamış olduğu en büyük avantaj 

olarak gösterilen basitlik, hız, ucuzluk ve kolay ulaşılabilirlik bireylerin internet 

kullanımının artmasına ve sosyal ağların yaşamın önemli bir parçası haline 
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gelmesine sebep olan ana faktör olarak gösterilmektedir (Kırık ve ark. 2015). Ancak 

sosyal bir varlık olan insan, kurduğu ilişkileri de sanal ortama taşımasıyla sosyal 

ağlar aracılığıyla biçimlenen iletişimin önemini arttırmıştır. Sosyal medya 

platformlarında kurulan ilişkilerin özellikle ergen ve genç yetişkin bireyler için önem 

arz ettiği görülmekle birlikte kişilerarası iletişimin genç kuşaklar arasında farklı 

biçimde algılanmasına da sebebiyet vermiştir. Sanal ortamda şekillenen iletişim, 

bireylerin gerçek yaşamda kuracağı ilişkilerde kabul görmeyeceklerine ilişkin 

kaygılarını arttıran bir unsur olarak değerlendirilmektedir. Bu nedenle kimlik gelişim 

süreçlerinde bireylerin gerçek dünyadan uzaklaşarak sanal bir aidiyet içerisine 

girmeleri risk unsuru olarak değerlendirilirken, yaşamın güçlüklerinden kaçınmanın 

bir yolu olarak da tercih edildiği gibi, bireyi sanal ortamda daha fazla vakit geçirmeye 

ittiği de görülmektedir. Özellikle ergenlik sürecinde kurulan sanal arkadaşlıkların 

gerçek kişilerarası ilişkilerden daha fazla tercih edilmesi ise kimlik gelişiminin 

gerçekliği temele almamasına neden olabilmektedir (Kırık ve ark., 2015). 

Sosyal Medyanın Özellikleri  

Sosyal medya platformları teknolojinin gelişimiyle yaşamda yer edinmiş ve 

güncelliğini koruyarak varlığını kalıcı hale getirmiştir. Bireylerin kendilerine ait bir 

dünya oluşturmalarına olanak tanıdığı gibi düşüncelerini paylaşmalarına da fırsat 

tanıyan bu platformlar, diğerleriyle bağlantıda olmayı ve bağ kurabilmeyi de 

içeriğinde barındırması yönüyle paylaşımları anlamlı kılmaktadır (Bedir, 2016). 

İnternet, bilgi edinimi, iş arayışı, eğitim, sosyalleşme, eğlence gibi birçok alanda 

yaygın olarak kullanılmaktadır. Ayrıca, internet bireylere kendilerini ifade etme ve 

öznel deneyimlerini aktarma imkanı sunarak, ifade sürecini kolaylaştırmaktadır. Bu 

özellikleri sayesinde internet, tercih edilme ve kullanım yoğunluğunda etkili 

olmaktadır (Akıncı ve ark., 2010). 

Kietzmann, Hermkens, McCarthy ve Silvestre (2011) sosyal medyayı var 

eden temel olguların varlığına ilişkin yaptıkları kavramsal çıkarımları aşağıdaki gibi 

listelemiştir; 

Kimlik kavramı. Kimlik kavramı ile vurgulanan nokta bu sosyal medya 

platformlarının bireylere sunmuş olduğu imkanlar ile kendisini nasıl ve ne derece 
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tanıtmak istedikleri ile ilişkilidir. Birey kendisine ilişkin öznel nitelikleri istediği 

düzeyde diğerlerine iletmektedir. 

Sohbet kavramı. Birey sosyal medya platformları aracılığıyla diğerleriyle bağ 

kurabilmekte ve farklı platformların içeriğinin de farklılaşması sonucunda kuracağı 

bağlar da değişim göstererek iletişime yön vermektedir. 

Paylaşım kavramı. Bireylerin sosyal medya platformları aracılığıyla 

ulaşabildikleri içerikler ya da kendi platformlarına yükledikleri içerikler paylaşım 

kavramını var eden olgulardır. 

Konum kavramı. Bireyler bu platformlar aracılığıyla hem etkileşimde 

oldukları diğerlerinin konumuna erişebildiği gibi kendi konumlarını da diğerleriyle 

paylaşabilmektedir. 

İlişki kavramı. Bireyler sosyal medya platformları aracılığıyla diğer 

kullanıcılara ulaşım sağlayarak ilişki kurabilmektedir. Ancak bu noktada kurulacak 

olan ilişkinin belirleyicisi platformun sunduğu hizmettir. 

İtibar kavramı. İtibar kavramı ile vurgulanan temel nokta sosyal medya 

kullanıcısının güvenilirliğidir.  

Grup kavramı. Bireyler sosyal medya platformları aracılığıyla diğer 

kullanıcılarla grup oluşturabilmekte ve ortak paydada buluşabilmektedir. 

Sosyal Medya Platformları 

Facebook. Her yaştan bireyin kullanabileceği niteliklere sahip olan 

Facebook, başlangıcından bu yana ücretsiz olması yönüyle de kullanım oranını 

arttırmıştır. Her yaş grubunun kullanım amacı farklılaştığı gibi kültürel anlamda da 

kullanım farklılıkları barındıran bu uygulamanın, farklı dillerde hizmet vermesi de 

tercih edilebilirlik oranını etkilemiştir. Aynı zamanda kişisel mesajlaşma ve karşılıklı 

sohbet etme özelliğini de içeriğinde barındıran, paylaşım yaparak diğerlerine 

ulaştırmayı da içeren bu uygulama da profilin gizliliğine de imkan tanımaktadır 

(Usluel ve Mazman, 2009; Ünlü, 2018). 

Twitter. Özellikle gençler arasında popüler olmasına karşın bireylerin 

yazdıkları, paylaştıkları aracılığıyla diğerlerine ulaştırma ve diğerlerine 

ulaşabilmesine imkan tanıyan bu uygulamada da profilin açık ya da gizli olması 
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öznel bir tercihtir. Aynı zamanda karşılıklı takipleşme zorunluluğunun olmaması 

toplumun her kesiminden bireyin bu platformu tercih etmesinin önünü açmıştır. Son 

olarak teknolojik gelişmelere paralel biçimde telefonlar aracılığıyla da kullanılması 

kullanım oranının artmasında anlamlı bir unsurdur (Odabaşı ve ark., 2012; Ünlü, 

2018). 

Instagram. Başlangıçta video ve fotoğraf paylaşım platformu olarak yaşama 

dahil olan Instagram da kullanıcılarından herhangi bir ücret talep etmemesi yönüyle 

kullanım sıklığını arttırmıştır. Bireylerin paylaşımları üzerinde filtre ve efektler 

aracılığıyla oynamasına imkan tanıyan bu uygulamada da profilin gizli ya da açık 

olması, fotoğraflara kimlerin erişebileceği gibi özellikler kullanıcıya bırakılmıştır 

(Ünlü, 2018). 

Youtube. Günümüzde milyarlarca kişinin eriştiği bu video paylaşım 

platformu, bireylerin video paylaşımı yapmasına imkan tanıdığı gibi sadece izleyici 

olarak katılmasına, video hakkında yorum yapabilmesine de imkan tanımaktadır 

(Ünlü, 2018).  

WhatsApp. WhatsApp’ı diğer uygulamalardan ayrıştıran öznel noktası 

bireyin rehberinde ekli olan kişilerin telefon numaraları aracılığıyla iletişimi 

sağlamasıdır. Hızlı bir mesajlaşma uygulaması olarak hayatımıza girmesine karşın 

günümüzde sesli ve görüntülü arama yapma özelliğiyle de popülerliğini arttırmaya 

devam etmektedir (Ünlü, 2018). 

Swarm. Bu uygulama konum bazlı olmakla birlikte bireyler bulundukları 

konumun bilgisini yer bildirimi şeklinde paylaşmaktadır (Ünlü, 2018). 

Snapchat. Özellikle ergen ve genç yetişkinlerin yoğun kullanımı ile popüler 

olan bu uygulamanın diğer uygulamalardan ayrıştığı temel nokta karşı tarafa iletilen 

paylaşımın görünme süresinin 10 saniye ile kısıtlı olmasıdır. Aynı zamanda karşı 

tarafa iletilen paylaşımdan herhangi bir ekran görüntüsü alınırsa da gönderen kişiye 

bildirim şeklinde iletilmektedir. Kişilerarası ve grup içi iletişime de imkan tanıması da 

kullanım sıklığının artmasını sağlamaktadır (Ünlü, 2018). 

Linkedin. Bu sosyal medya platformu diğer uygulamalardan profesyonel iş 

yaşamına hizmet etmesi yönüyle farklılaşmaktadır. Birey özgeçmişini uygulamadaki 

profiline ekleyerek, iş imkanları sunan platformları da takip etmekte ve uygulama içi 
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mesajlaşma imkanıyla da iş arayan ve iş veren arasında bağlantı kurulumunu 

sağlamaktadır (Ünlü, 2018). 

Pinterest. Bireylerin kendi öznel ilgi alanlarına ve beğenilerine yer veren bir 

platform oluşturmalarını destekleyen bu uygulama bireyin ortak zevklere sahip 

diğerleriyle iletişim ve etkileşim sağlamasına olanak tanımaktadır (Ünlü, 2018). 

Tumblr. Bireylerin fotoğraf, video, yazı, ses gibi paylaşımlarını yapabildikleri 

bu uygulama bir blog görevi görmektedir. Bireylere hem mesajlaşma hem de 

beğenip yorum yapma imkanı sunan bu uygulamada özel mesajlaşma imkanı da 

yer almaktadır (Ünlü, 2018). 

Sosyal Medya Kullanımının Olumlu Yönleri 

Sosyal medya kullanımı diğer kitle iletişim araçlarından hızlı ulaşılabilir olma 

niteliğiyle farklılaşmakta ve olaylara farklı perspektiften yaklaşılmasına da imkan 

tanımaktadır. Bu uygulamalar hızlı ulaşılabilirliğe ek olarak ekonomik olması, 

kullanımının basitliği ve güncelliği takip ederek yaşamı kolaylaştırması yönüyle de 

insan hayatında yer edinmiştir (Akıncı ve ark., 2010). 

Castells (2008) sosyal medya platformlarının kullanımının insan yaşamına 

olumlu etkilerini aşağıdaki gibi listelemiştir; 

• Geçmişte var olan arkadaşlıkların tekrar kurulabilmesine imkân tanır. 

• Bireyin yeni kişilerle tanışmasına fırsat tanır. 

• Bireyin istediği zaman ve istediği yerde iletişim ve etkileşimde 

bulunmasına imkân tanır. 

• Bireyin kendi niteliklerine uygun kişilerle tanışabilmesine olanak tanır. 

• Bireyin kendi niteliklerine sahip bireylerle bir topluluk 

oluşturabilmesine imkân tanır. 

• Bireyin kendi düşüncelerini özgürce ifade etmesine imkân tanır. 

• Bireyin gerçek yaşamın sosyalliğinden izole olması durumunda sanal 

bir aktiflik sunarak olumsuz duyguları deneyimleme sıklığını 

azaltmasına imkân tanır. 
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• Bireyin bilgi edinimine, farklı görüş ve düşüncelere ulaşmasına imkân 

tanır. 

• Bireyin bilgiye ulaşımının hızlanmasına imkân tanır (Castells, 2008). 

Törenli (2005) ise sosyal medya platformlarının bireylere sağladığı faydaları 

aşağıdaki gibi sıralamıştır; 

• Bireylerin eğitim ve öğretim alanlarında ilerlemelerine destek olur. 

• Bireylerin platformlar aracılığıyla ortak eğitim alanındaki diğerlerine 

ulaşmalarına yardımcı olur. 

• Bireylerin bilgi edinimi kolaylaştırdığı gibi bilimsel çalışmaları takip 

ederek güncelliklerini korumalarına yardımcı olur. 

• Eğitimin online ortama taşınması sonucunda ulaşılabilirliğini arttırır. 

• Kişilerarası sınırların esnetilmesine imkân tanıyan sosyal platformlar 

aracılığıyla etkileşim ve iletişimlerin sıklaşmasına ve kolaylaşmasına 

imkan tanır. 

• Bireylerin grup oluşturmasına ve topluluk olarak var olmalarına destek 

olur. 

• Bireylerin teknolojik gelişmeler hakkında bilgi sahibi olmasına ve 

gelişmeleri takip etmesine olanak tanır (Törenli, 2005). 

 Bunlara paralel olarak, Kayri ve Çakır (2010) tarafından yapılan araştırmalar; 

sosyal ağların öğrenmeyi desteklediğini, öğrenci-okul iletişimini ve öğrenciler arası 

etkileşimi hızlandırdığını göstermektedir. Sosyal ağların öğrenme-öğretme 

ortamında kullanımı, öğrencilerin ve toplumun her bireyi için informal öğrenme 

ortamı sağlamaktadır. Sosyal ağlar, öğrencilerin birbirleriyle etkileşimde 

bulunmalarını ve öğrenme materyallerini paylaşmalarını sağlayarak öğrencilerin 

öğrenme sürecine daha etkin katılımını sağlamaya yardımcı olmaktadır. 

Özetle, sosyal medya platformlarından öğrenme sürecinde etkin bir şekilde 

faydalanmak mümkündür. Öğrencilerin birbirleriyle etkileşimde bulunmaları ve 

öğrenme materyallerini paylaşmaları, öğrenme sürecini daha da anlamlı hale 

getirmeye katkı sağlayacaktır. Öğretmenlerin öğrencilerle daha kolay bir şekilde 
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iletişim kurması ve öğrencilerin birbirleriyle birlikte çalışması, öğrenme sürecinin 

daha da etkili hale getirilmesinde sosyal medya platformları etkin rol oynayacaktır. 

Bağımlılık Kavramı 

Bir nesne, madde, kişi, olgu veya varlıkla ilgili kontrol algısının kaybedilmesi 

ve bunun sonucunda alımın artması veya ulaşılamaması durumunda, sürekli hale 

gelen bir durumdan bahsedilmektedir (Uzbay, 2009; Kurtaran, 2008). Bağımlılık 

genellikle birey tarafından fark edilmeden gelişen ve bu sebeple diğer rahatsızlıklara 

göre daha fazla risk barındıran bir durumdur (Günüç ve Kayri, 2010). Bu durum, 

bağımlı olan bireyin bağımlılığının ciddiyetini ve etkilerini tam olarak anlamamasına 

ve müdahale için uygun önlemleri almasına engel olabilir. Bu da bağımlılığın daha 

da ilerlemesine ve kişinin yaşam kalitesinin olumsuz etkilenmesine yol açabilir. Bu 

nedenle, bağımlılıkla ilgili farkındalık oluşturma, erken teşhis ve uygun müdahale 

önlemlerinin alınması büyük önem taşımaktadır.  

Önceki paragrafta, bağımlılığın farkındalığının ve erken müdahalenin büyük 

önem taşıdığı ifade edilmiştir.  Davranış bağımlılığı ise herhangi bir maddeye 

bağımlılığın olmadığı fakat kişinin tekrarlayan bir davranışı sürdürmeye devam 

etmesi, olumsuz sonuçlarının farkında olmasına karşın davranışın devamlılığından 

vazgeçememesi ve madde bağımlılığında bulunan sorunların gözlemlendiği bir 

bağımlılık türü şeklinde tanımlanmaktadır (Günüç ve Kayri, 2010). Kişi bu davranışı 

sürdürmeye, olumsuz sonuçlarla karşılaşmasına karşın, devam eder ve bu durumun 

farkındadır. Ancak davranışı bırakmakta zorlanır ve tekrarlamaya devam eder. 

Davranış bağımlılığı türleri arasında yeme bozukluğu, kumar bağımlılığı, alışveriş 

bağımlılığı, cinsel bağımlılık, çalışma bağımlılığı ve internet bağımlılığı gibi çeşitli 

türler yer almaktadır. Bu tür bağımlılıklar; kişinin sosyal hayatını, iş hayatını, okul 

hayatını ve genel yaşam kalitesini olumsuz yönde etkileyebilmektedir. 

 Bağımlılık, bireyin bir nesne, madde veya olguyla ilişkili olarak kontrol 

algısını kaybetmesi ve kullanım veya maruz kalma sürecini istem dışı olarak 

artırmasıyla ortaya çıkan bir durumdur. Bağımlılıktan kurtulma isteği duyan bireyler, 

arınma sürecinde eksiklik hissi ve yoksunluk semptomlarıyla karşılaşırken, aynı 

zamanda olumsuz etkilerine rağmen tekrar erişim sağlama dürtüsüyle mücadele 

etmek zorunda kalırlar. Birey arınma yoluna gittiğinde ise eksiklik hissi ile yoksunluk 
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semptomları geliştirmekte ve var olduğunu bildiği olumsuz etkilerine rağmen tekrar 

ulaşma isteği duyarak günün büyük bir çoğunluğunu o nesneyi, maddeyi, kişiyi, 

olguyu ya da varlığı düşünerek geçirmektedir. Bu bağlamda, bağımlılık bireyin 

isteğine karşı hareket eden bir süreç olarak tanımlanabilir (Ögel, 2001). 

Şahin (2007) bağımlılığın temelini oluşturan üç faktörün varlığını 

vurgulamaktadır. Bu faktörler:  

• Bireyin maddeye ulaşma konusunda önleyemediği ilgi ve istek, 

• Bireyin madde kullanımının süreç içerisinde artarak devam etmesi, 

• Bireyin maddenin yaratmış olduğu olay ve durumlara ilişkin fizyolojik ve 

psikolojik açıdan gereksinim duymasıdır. 

Bağımlılık kendi içerisinde belirli basamaklara sahip bir süreçtir. Erdoğan 

(2019), başlangıçta tecrübe edinimi ile adım atılan sürecin zaman içerisinde sosyal 

kullanıma evrildiğini ve devamlılık arz ederek zarar verici kullanım ile yıkıcı etkilerini 

gösterdiğini ifade etmektedir. 

Karahmet ve ark., (2013) bağımlılık türlerinin fiziksel, psikolojik ve teknolojik 

olmak üzere üç alt başlığa ayrıldığını ifade ederek bu alt başlıkların tanımlamasını 

yapmıştır. Bu tanımlamalar; 

Fiziksel bağımlılık. Bireyin vücuduna aldığı maddeye süreç içerisinde 

adapte olması sonucunda maddenin alınmadığı anlarda duyduğu gereksinimin 

fizyolojik tepkiler ile gözlemlenmesidir (Karahmet ve ark., 2013). 

Psikolojik bağımlılık. Bireyin madde alımının devamlılık arz etmesine ilişkin 

isteğidir (Karahmet ve ark., 2013; Uzbay, 1996). 

Teknolojik bağımlılık. Bireylerin teknolojik makineler ile etkileşimiyle var 

olan teknolojik bağımlılık, kimyasal bir maddenin vücuda alınmadığı ancak 

davranışsal ve psikolojik açıdan etkileri gözlemlenen bir durumdur (Karahmet ve 

ark., 2013). İnternet bağımlılığı da teknolojik bağımlılıklar arasında yer almaktadır 

(Cengizhan, 2005). 
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Sosyal Medya Bağımlılığı 

Günümüz modern dünyasında internet temelli platformların yaşamı 

kolaylaştırıcı etkilerine ek olarak hem maddi açıdan hem de zamansal açıdan 

ekonomik olması, bireylerin ulaşıma dair konularda da hızlanmasına imkan tanıması 

gibi olumlu nitelikleri içeriğinde barındırması yönüyle de yaşamda kalıcı bir yer 

edinmiştir. İnternetin geniş kitleler tarafından kullanılabilir hale gelmesi ve günlük 

yaşamın bir parçası olması, bireylerin günlük sorumluluklarını daha kolay bir şekilde 

yerine getirmelerine olanak sağlamıştır. Tüm bu olumlu nitelikleriyle birlikte 

bireylerin vakit geçirmeye ilişkin istekliliğinin artmasıyla bağımlılık halini almaya 

başlaması ise bir risk unsuru olarak değerlendirilmektedir. Özellikle ergen ve genç 

yetişkin bireylerin internet kullanımı ve teknolojik gelişmelere olan merakı ile artış 

gösteren sosyal medya platformları sürecin bağımlılığa evrilmesinde etkilidir (Çiftçi, 

2018). 

Bu perspektifte ele alındığında genç bireylerin büyük bir çoğunluğunun 

gündelik yaşamında sosyal medya platformlarının kalıcı yer edindiği görülmektedir. 

Bu platformların yoğun kullanımının sosyal izolasyonu yordayarak sanal gerçeklikte 

kurulan ilişkilerin gerçek ilişkilerin yerini almasına sebebiyet vermesi de risk unsuru 

olarak değerlendirilmekle birlikte gündelik zamanın büyük bir kısmını kapsaması da 

işlevsellik düzeyini etkilemektedir (Deniz ve Gürültü, 2018). Ayrıca insanların 

yaşadığı toplum içerisinde farklı sebeplerle yalnız kalması ya da aşırı internet 

kullanımı nedeniyle toplumdan uzaklaşması neticesinde yalnız kalmış olması, 

bireyin internette çok daha fazla zaman harcamasına sebep olabilmektedir (Kayri 

ve Günüç, 2010). İnternet; kişilere sosyal medya, oyunlar, video izleme ve çeşitli 

diğer aktiviteler için sonsuz bir kaynak sunmaktadır. Bireyler, bu aktivitelerle vakit 

geçirerek gerçek hayattan kaçış arayışına girebilirler. Bireylerin aşırı internet 

kullanımı, sosyal hayatlarını olumsuz etkileyebilir ve yalnızlık hissiyatını artırabilir. 

Yalnızlık hissi, tekrar internet kullanımına yönelik bir döngüye neden olabilir ve bu 

bağımlılığı daha da arttırabilir. 

İnternetin böylesine yoğun bir şekilde hayatımızın pek çok alanında yer 

alması, teknolojinin gelişmesi ve sosyal medya platformlarının yaygınlaşmasıyla 

birlikte, insanların büyük bir çoğunluğu iş ve sosyal ağda vakit geçirmektedir. Sosyal 
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medya platformları; insanların birbirleriyle iletişim kurmasını, bilgi alışverişi 

yapmasını ve eğlenceli vakit geçirmesini sağlayan bir araç haline gelmiştir. Ancak, 

sosyal medya kullanımının aşırıya kaçması veya gerçek hayatla bağlantının 

kaybedilmesine sebep olması gibi olumsuz etkileri de olabilir. Özellikle gençler ve 

öğrenciler arasında sosyal medya kullanımı oldukça yaygın hale gelmiştir ve artık 

insanların vakitlerinin büyük çoğunluğunu internet ve sosyal ağlarda harcadıkları 

açıkça görülmektedir (Tanhan, Özok ve Tayiz, 2022). Bu nedenle, sosyal medya 

kullanımının dengeli ve sağlıklı bir şekilde yapılması önemlidir. 

Bireylerin interneti nasıl ve hangi amaçlarla kullandıkları da bu noktada önem 

taşımaktadır. Kayri ve Günüç (2009), bireylerin interneti nasıl kullandıkları ve 

kullanım amaçları konusunda tam bir kontrolün bulunmamasının, bireylerde gizli bir 

bağımlılık riski oluşturabileceğini vurgulamışlardır. Bireylerin interneti nasıl 

kullandıklarına ilişkin yapılan araştırmalar, bireylerin interneti kimi zaman bilgi 

toplama, eğlence, çalışma veya iletişim amacı için kullandıklarını gösterir. Bununla 

birlikte, bireylerin interneti kimi zaman daha kötü amaçlar için de kullanabilecekleri 

ihtimali unutulmamalıdır. 

Bunlara ek olarak, farklı yaş gruplarında internetin kullanım amaçları da 

farklılık göstermektedir. Ergenlik dönemindeki psikolojik değişiklikler, ergenlerin 

internet kullanımı üzerinde etkili olabilir. Bu süreçte ergen bireylerde fiziksel olduğu 

kadar, psikolojik değişikliklerde gözlemlenmektedir. Ayrıca, ergenlik dönemindeki 

kişilerin benlik algısı gelişir ve kimlik oluşturma süreci başlar. Bu nedenle, ergenlerin 

internet kullanımındaki tutumlarını anlamak için ergenlik döneminin genel 

özelliklerini ve psikolojik değişimleri de dikkate almak gerekmektedir. Bu dönemde 

ergenler, kendini tanıma, kimlik oluşturma ve kendini kabul etme gibi karmaşık 

süreçlerle karşılaştıklarından dolayı sosyal desteğe büyük bir ihtiyaç duymaktadır 

(Erdem ve Akman, 1995, aktaran; Kayri, Tanhan ve Tanrıverdi, 2014). 

Sonuç olarak, her bağımlılıkta olduğu gibi kontrol algısının yitirilip kontrolsüz 

kullanımın başlaması sonucunda bireye zarar veren sosyal medya bağımlılığı da 

bilişsel ve davranışsal olumsuz pek çok durumu tetiklemektedir. Özellikle popüler 

olarak kullanılan ve yukarıda tanımlanan sosyal medya uygulamalarının küresel 

çapta yoğun kullanımları göz önünde bulundurulduğunda anlamlı bir psikopatolojik 
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unsur niteliği barındırmasına karşın herhangi bir tanısal karşılığının olmaması, 

sürece ve yol açtığı olumsuzluklara karşılık klinik süreçte zorluklar yaşanmasına 

neden olmaktadır. Bu noktada çalışmacılar, yoğun sosyal medya kullanımının 

sonuçlarını değerlendirdiğinde diğer bağımlılık türleriyle olan benzerliklerine vurgu 

yaparak tolerans, dikkat çekme isteği, duygusal değişimler, geri çekilme, nüksetme 

ve çatışma gibi unsurlarla açıklamaktadır. Bu sebeple ilgili alan yazında yoğun 

sosyal medya kullanımı ‘’Sosyal Medya Bağımlılığı’’ olarak adlandırılır (Griffiths, 

2013). 

İlgili alan yazın incelendiğinde internet kullanımının ve sosyal medya 

platformlarının tercih edilme oranının her gün artarak devam edeceğine ilişkin görüş 

birliği olduğu ve süreç içerisinde bu bağımlılığın da DSM’de yer alacağına yönelik 

söylemler dikkat çekmektedir. Bireylerin sosyal ortamlarda ve kişilerarası 

ilişkilerinde kendilerini özgür bir biçimde ifade edememesine karşın sosyal medya 

platformlarının bu olanağı kişiye sunması da tercih edilme oranları üzerinde anlamlı 

birer yordayıcıdır. Bireyin kendisini ifade edebildiği ortamda daha fazla zaman 

geçirmesine ilişkin isteğinden temel alarak kullanım süresinin artmasına neden 

olmaktadır (Çiftçi, 2018). 

Sosyal medya platformlarının çeşitliliği, her yaştan bireyin ulaşımına ve 

kullanımına olanak sağlamasıyla ilgi çekicidir. Bu ilgi, zamanla bilinçli farkındalıktan 

uzaklaşarak, uyaranlara maruz kalmayı arttırdığı gibi, Deniz ve Gürültü' nün (2018) 

çalışmasında ifade edildiği üzere, bireylerin uyaranlardan etkilenme oranını da 

artırır. 

Bireylerin aşırı düzeyde sosyal medya kullanımı ile bağımlılığı arasındaki 

farklılıkları açıklayan Çiftçi (2018), ayrıştığı noktaları şu şekilde listelemiştir: 

• Birey günlük yaşamının sorumluluklarını ihlal etmeye başlamışsa, 

• Bireyin kişilerarası iletişim ve etkileşimlerinde başarısızlığa ve izole 

olmaya sebep oluyorsa, 

• Birey, sosyal medya platformlarında geçirdiği zaman dilimini kontrol 

edemiyorsa, 
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• Birey sosyal medya platformlarından uzak kaldığında içsel 

huzursuzluk ve rahatsızlık hissediyorsa, 

• Bireyin akademik başarısı olumsuz yönde etkileniyorsa, 

• Birey sanal ortamda deneyimlediği olay ve durumları gerçeklikten 

ayıramıyorsa, 

• Bireyde dikkat dağınıklığı ve algıda bozulmalar gözlemleniyorsa, 

• Bireyde yeni oluşum gösteren kaygı, stres, panik atak ve öfkeli 

davranışlar gözlemleniyorsa bağımlılıktan söz edilebilmektedir. 

İlgili alan yazın incelendiğinde sosyal medya bağımlılığının, internet 

bağımlılığı başlığı altında değerlendirildiği görülmekte ve internet bağımlılığına 

ilişkin bir açıklamanın da DSM’de yer almadığının görülmesine karşın yapılan 

araştırmaların sıklığı, sosyal medya bağımlılığına ilişkin yaklaşımlarda, internet 

bağımlılığının temel alındığını göstermektedir (Ünlü, 2018).  

İnternet bağımlılığını DSM’de yer alan bağımlılık kriterleri perspektifinde 

açıklayan Young (1996), bu bağımlılığın tanı ölçütlerini şu şekilde listelemiştir; 

1. Birey internete yönelik aşırı zihinsel uğraşlara sahiptir, 

2. Birey internette geçirdiği süreyi giderek arttırma gereksinimi 

duymaktadır, 

3. Birey internet kullanımı azaltmak istese de bu girişimler başarısızlıkla 

sonlanmaktadır, 

4. Birey internete erişim süresini azalttığında, yoksunluk semptomları 

sergilemektedir, 

5. Bireyin internet kullanım süresi her geçen gün artış göstererek devam 

etmektedir, 

6. Bireyin yoğun internet kullanımı sebebiyle hem sosyal ilişkileri hem de 

akademik hayatı ve iş hayatı olumsuz yönde etkilenerek problemler 

baş göstermektedir, 
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7. Birey internete bağlı kalmak için diğerlerine yalan söyleme davranışı 

sergilemektedir, 

8. Birey internette kaldığı süre boyunca duygulanımları değişim 

göstermektedir. 

Sosyal Medya Bağımlılığının Belirtileri ve Olumsuz Etkileri 

Sosyal medya platformları, bireylerde bilişsel, duygusal ve davranışsal 

açıdan değişimlere yol açtığında bağımlılık kavramı ortaya çıkmaktadır. Bu 

bağlamda, bireylerin görünme, dikkat çekme ve tanınma istekleriyle ilişkili olarak 

uzun sürelerini sosyal medyada harcamaları, duygusal süreçlerini etkileyerek 

zamanla artan bir tolerans gelişimine yol açmaktadır. Bireyler sosyal medya 

kullanımını azaltmaya veya bırakmaya yönelik girişimlerde bulunduklarında, geri 

çekilme süreci olarak değerlendirilen fizyolojik ve psikolojik sorunlar ortaya 

çıkmakta, aynı zamanda yoğun kullanıma bağlı olarak kişiler arası çatışmaların 

başlamasıyla birlikte bu durum döngüsel bir hal alarak nüks etme aşamasına 

geçmektedir (Griffiths, 2013). Ek olarak, nörofizyolojik perspektiften yoğun teknoloji 

kullanımının bilişsel etkilerini inceleyen Funk (2011), sosyal medya platformlarına 

olan yoğun talebin beyin gelişimini olumsuz yönde etkilediğini ve davranışsal 

değişimlere yol açtığını vurgulamaktadır. 

Bireylerin başlangıçta eğlence ve zaman geçirme amacıyla yaşamına dahil 

ettiği bu platformlar, zamanla kendisine vakit ayrılmasını zorunlu kılan bir döngüsel 

sürece de sebebiyet verebilmekte ve bireyin süreci kontrol altında tutamamasına 

neden olabilmektedir. Diğer teknoloji bağımlılıklarında olduğu gibi sosyal medya 

bağımlılığı da bireylerin zamanının büyük bir çoğunluğunu kaplaması yönüyle 

fizyolojik ve psikososyal açıdan problemlerin de tetikleyicisi halini alabilmektedir 

(Akıncı ve ark., 2010; Caz ve ark., 2019; Şahin ve Yağcı, 2017). Her yaştan bireye 

hitap etmesi yönüyle cazip görünmesine karşın özellikle çocukların kullanımına da 

açık olması, eğitim hayatını olumsuz yönde etkilediği gibi sosyal medya 

fenomenlerinin ya da ünlülerin olumlu yanlarının yanında olumsuz özelliklerinin de 

rol model olarak alınması, kimlik ve kişilik gelişimi süreçlerine de olumsuz etkilerde 

bulunabilmektedir (Cross, 2013). Bunların yanında günümüz koşullarında online 

alışverişin ve online platformların oldukça yaygınlaşmasıyla birlikte, markalaşma 
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olgusu, özellikle sosyal medya platformları aracılığıyla tanınır yüzlerin dahil olduğu 

bir algı oluşturarak sosyal bir statü göstergesi haline gelmiştir (Sweeney, 2011).  

           Ayrıca, Cross (2013) tarafından belirtildiği üzere, internet bilgiye kolay erişim 

sağlayan bir araç olmakla birlikte içeriğinde sadece doğru bilgileri 

barındırmamaktadır. Bu durum, internetin olumsuz niteliklerinden biri olarak 

gösterilmektedir. Bu bilgiler sosyal medya platformları aracılığı ile de oldukça hızlı 

bir yayılım göstermektedir. Yani, internet kullanıcıları çeşitli kaynaklardan bilgi 

ararken yanlış veya yanıltıcı bilgilere de maruz kalma riskiyle karşı karşıya 

kalabilmektedir. Bu durumun doğru ve güvenilir bilgiye ulaşımı zorlaştırabileceği ve 

kullanıcıların yanlış yönlendirilmelerine veya hatalı bilgilere dayalı kararlar 

almalarına neden olabileceği ifade edilmektedir. 

İnternetin ve sosyal medyanın olumsuz etkilerine ek olarak, gelişmeleri 

kaçırma korkusu olarak tanımlanan FoMO açısından bakıldığında ise sosyal medya 

bağımlılığının önemli bir yeri olduğu görülmektedir. FoMO anlayışının arkasında 

genel olarak insanın mutsuzluk sebebiyle sosyal medyada var oluşu görülmektedir. 

Kendilerini umutsuz ve mutsuz olarak gören insanların sosyal medya 

platformlarında bambaşka bir izlenim verdikleri görülmektedir (Tanhan, Özok ve 

Tayiz, 2022). Birçok insan, sosyal medya platformlarında kendilerini olumlu bir 

şekilde sunmaya çalışır ve hayatlarına dair sadece en iyi anlarını, anılarını veya 

fotoğraflarını paylaşır. Bu, insanların diğer insanlarla karşılaştırdıklarında kendilerini 

eksik veya başarısız hissetmelerine neden olabilir. Bu durum, FoMO' nun ortaya 

çıkmasına ve sosyal medya bağımlılığına neden olabilir. 

Aşırı internet ve sosyal medya kullanımı, birçok insanın toplumdan 

uzaklaşmasına ve yalnız kalmasına neden olabilir. İnternet, insanların dünya 

genelinde birbirleriyle bağlantı kurmalarını sağlar, ancak aynı zamanda insanları 

gerçek hayattaki ilişkilerinden uzaklaştırabilir. İnternet kullanımının artması, 

insanların sosyal becerilerini geliştirme ve koruma konusunda zayıflamalarına 

neden olabilir. Bununla birlikte, internet aynı zamanda yalnızlık hissi çeken bireyler 

için de bir çıkış yolu olabilir. İnternet; insanların yeni insanlarla tanışmasını, sosyal 

destek sistemleri oluşturmasını ve çeşitli gruplara katılmasını sağlayabilir. Bu 

durum, yalnızlık hissi çeken bireylerin kendilerini daha az yalnız hissetmelerine ve 

toplumla daha fazla bağlantı kurmalarına yardımcı olabilir. İnsanların toplum 
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içerisinde farklı sebeplerle yalnız kalması ya da insanların aşırı internet kullanımı ile 

birlikte zamanla toplumdan uzaklaşmasının bir sonucu olarak toplumdan izole 

olması, bireyin internette çok fazla zaman harcamasına neden olabilmektedir (Kayri 

ve Günüç, 2010). 

Cross (2013) tarafından vurgulanan önemli bir nokta ise, sosyal medya 

platformlarının istismar, ihmal ve taciz gibi olumsuz durumların sanal bir gerçeklik 

kazanmasına olanak sağlamasıdır. Bu durum, sosyal medya platformlarının risk 

unsurları arasında değerlendirilmesini gerektirmektedir. Özellikle yalancı kimlik 

gelişimine olanak tanıması, sosyal medya platformlarının potansiyel tehlikelerini 

artırmaktadır. Bu platformlar, kullanıcıların gerçek kimliklerini gizleyerek yanlış 

bilgiler vermesine ve dolayısıyla güvenlik açıklarına yol açabilecek sahte profiller 

oluşturmalarına olanak tanımaktadır. Bu durum, kullanıcıların istismar ve 

manipülasyona maruz kalma riskini artırabilir. Dolayısıyla, sosyal medya 

platformlarının bu yönü, kullanıcıların dikkatli olmaları ve güvenliklerini korumak için 

gerekli önlemleri almaları gerektiğini göstermektedir.  

Kuramsal Perspektifte Sosyal Medya Bağımlılığı 

Sosyal medya kullanma davranışının bağımlılık seviyesine gelmesine dair 

farklı yaklaşımlar bulunmaktadır. Bu bağlamda bazı modellemeler geliştirilmiş olup 

aşağıda açıklanmıştır. Bu modeller: 

Bilişsel davranışçı model. Sosyal medya bağımlılığına ilişkin bir kuramsal 

yaklaşımdır. BDM'e göre, sosyal medya bağımlılığı, kişinin uyumsuz bilişleri ve bu 

bilişlerin tetiklediği uyumsuz davranışlarıyla ilişkilidir (Davis, 2001). BDM, kişinin 

kendisi hakkındaki düşünceleri ve dünya hakkındaki düşünceleri olmak üzere iki 

temel bileşene odaklanır (Yılmaz ve Eldeleklioğlu, 2019). 

Sosyal medya bağımlılığı durumunda, bireyin düşük öz değer ve düşük öz 

saygıya sahip olması, aynı zamanda eleştirel ve olumsuz düşünceleri sürekli olarak 

kendi üzerinde düşünmesi gibi bilişsel özelliklere sahip olabileceği belirtilmektedir 

(Hong, Huang, Lin ve Chiu, 2014).Bu hisler, olumlu tepkiler alabilmek amacıyla 

sosyal medyaya yönelmelerine ve pozitif geri bildirimler elde etmeye çalışmalarına 

sebep olabilir (Davis, 2001). Sosyal medya bağımlılığı olan bireylerde, dünya 

hakkındaki bilişsel çarpıtmalar genelleştirme eğilimini içerebilir (Marino, Vieno, 
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Lenzi, Borraccino ve Lazzeri, 2019). Örneğin, bu bireyler, internetin kendilerine 

saygı gösterilen tek yer olduğuna inanabilir veya diğer insanların kendilerine kötü 

davrandığını düşünebilirler (Casale, Fioravanti ve Rugai, 2015). Bu "ya hep ya hiç" 

düşüncesi, bağımlılığı artıran bir bilişsel çarpıtma olarak kabul edilmektedir. Bu 

açıdan bakıldığında, bilişsel davranışçı model, sosyal medya bağımlılığının bilişsel 

yönlerini anlamak ve tedavi etmek için kullanılan bir çerçevedir. Bireylerin 

düşüncelerini fark etmelerini, bunları sorgulamalarını ve daha sağlıklı düşünce 

kalıplarını geliştirmelerini hedefleyen bilişsel terapi gibi tedavi yaklaşımlarında BDM 

temel alınabilir (Marino vd., 2019). 

Sosyal beceri modeli. Bireylerin diğer insanlarla etkileşim kurma 

yeteneklerini tanımlayan bir yaklaşımdır (Caplan, 2005). İnsanlar, kişiler arası 

etkileşimlerde, kendileri hakkında olumlu bir izlenim bırakmak amacıyla çeşitli 

stratejiler kullanır (Caplan, 2005). Kendini iyi sunabilen bireyler genellikle 

kendilerine güven duyarlar, ancak kendini yeterince iyi sunamayacağını düşünenler 

ise sosyal kaygı yaşarlar (Caplan, 2005). İlginç bir şekilde, sosyal kaygıya sahip 

olan bireylerle sosyal becerileri açısından ciddi bir farklılık olmamasına rağmen, bu 

bireylerin kendi sosyal becerileri hakkında negatif algılara sahip olmaları, 

farklılıkların ortaya çıkmasına yol açabilir (Caplan, 2005). 

Yapılan araştırmalar, sorunlu internet kullanıcılarının çevrimiçi ortamda 

sosyal güven kazandığını ve daha kolay arkadaş edindiğini göstermektedir (Caplan, 

2005). Sosyal becerileri yetersiz olan bireyler, çevrimiçi ortamda kendilerini olduğu 

gibi değil, idealize ettikleri halleriyle göstererek sosyal becerilerini artırmaya 

çalışırlar (Caplan, 2005). Ancak, bu durum bireyleri sosyal medya bağımlılığına 

sürükleyebilmektedir (Caplan, 2005). 

Sosyo-Bilişsel model. Karmaşık insan bilişini açıklamak için geliştirilen bir 

yaklaşımdır (LaRose, Lin ve Eastin, 2003). Bu modele göre, sosyal medya 

kullanımı, bireylerin kendileri hakkında olumlu intiba bırakma stratejileriyle ilişkilidir. 

Örneğin, kişiler, kendilerini iyi sunarak özgüvenlerini artırırken, kendilerini yeterince 

iyi sunamayacaklarını düşünenler ise sosyal kaygı yaşayabilirler. Bu modelde, 
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sosyal kaygıya sahip olan bireyler, kendi sosyal becerilerine dair olumsuz algıları 

nedeniyle diğer grupla ciddi farklılıklar yaşayabilirler (LaRose, Lin ve Eastin, 2003). 

Yapılan araştırmalar, sorunlu internet kullanımı olan bireylerin çevrimiçi 

ortamda sosyal güven kazandığını ve daha kolay arkadaş edindiklerini ortaya 

koymaktadır (Caplan, 2005). Özellikle sosyal becerileri yetersiz olan bireyler, 

çevrimiçi platformlarda kendilerini idealize ederek sosyal becerilerini geliştirmeye 

çalışmaktadırlar. Ancak, bu durum, kişinin sosyal medya bağımlılığına 

sürüklenmesine yol açabilir (Caplan, 2005).Bu bağlamda, bireylerin sosyal medya 

kullanımına yönelmelerinin altında düşük öz düzenleme becerisinin yattığı 

görülmektedir. Öz düzenleme becerisi, kişinin davranışlarını kontrol etme, zaman 

yönetimi yapma ve gerektiğinde kendini sınırlama gibi yetenekleri içerir. Bu modele 

göre, kişilerin bağımlı olup olmadığını belirleyen kesin çizgiler bulunmamaktadır. 

Bağımlı olmayan medya kullanıcıları bile zaman zaman öz düzenleme sorunları 

yaşayabilir, ancak bu sorunları daha sonra düzeltebilirler (LaRose, Lin ve Eastin, 

2003). 

Özetle, bireylerin stresli durumlarla başa çıkmak için sosyal medyaya 

başvurmaları, sosyal kaygı, yalnızlık gibi faktörlerle ilişkilendirilmiştir. Bu durum, aile 

ilişkileri, arkadaşlık ilişkileri ve akademik hayatta olumsuz etkilere neden olabilir. 

Bireyler, istenmeyen ruh halleriyle başa çıkmak için daha fazla sosyal medya 

kullanımına yönelme eğiliminde olabilirler. Bu süreç, bir döngü şeklini alabilir (Xu ve 

Tan, 2012). 

Nörobiyolojik model. Nörobiyolojik çalışmalar, sosyal medya bağımlılığının 

beyinde gri madde anormalliklerine neden olduğunu göstermektedir. Hong ve 

arkadaşlarının (2013) araştırmasına göre, sosyal medya bağımlılığıyla ilişkili olarak 

prefrontal korteks ve diğer beyin bölgelerinde anormallikler saptanmıştır. 

Tamir ve Mitchell (2012) tarafından yapılan bir çalışmada, bireylerin sosyal 

medya üzerinde kendileriyle ilgili konuşmayı tercih ettiği ve bu durumun beyindeki 

haz bölgelerini etkilediği gözlemlenmiştir. Yani, sosyal medya kullanımı beyinde ödül 

sistemiyle ilişkilidir ve bu da bağımlılık potansiyelini artırabilir. 

Ergenler üzerinde yapılan araştırmalar, internet bağımlılığının prefrontal 

kortekste kortikal kalınlık azalmasına neden olduğunu göstermiştir (Hong ve ark., 
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2013). Ayrıca, internet bağımlılığı yaşayan bireylerde frontal ve parietal bölgeler 

arasındaki fonksiyonel bağlantıların azaldığı belirlenmiştir (Hong ve ark., 2013). Bu 

bulgular, internet bağımlılığının bilişsel kontrol yeteneğini etkileyebileceğini 

göstermektedir. Bunlara ek olarak, beyaz cevherdeki anormallikler de internet 

bağımlılığıyla ilişkilendirilmektedir. Lin ve arkadaşlarının (2012) yaptığı bir çalışma, 

internet bağımlılığı olan bireylerde beyaz cevherde azalma olduğunu ortaya 

koymuştur. Bu durum, internet bağımlılığının bilişsel kontrol, karar verme, dikkat-

duygusal üretim ve işlemeyle ilişkili beyin bölgelerinde anormal beyaz maddeye 

neden olduğunu göstermektedir (Lin ve ark., 2012). Bu bulgular, internet 

bağımlılığının beyin yapısı ve işlevi üzerindeki olumsuz etkilerini vurgulamaktadır. 

İnternet bağımlılığına bağlı olarak beyinde gerçekleşen değişiklikler, bilişsel 

yetenekleri, duygusal düzenlemeyi ve karar verme süreçlerini etkileyebilir. Bu 

nedenle, internet bağımlılığının ciddi bir sorun olarak ele alınması gerektiğini 

göstermektedir. 

Sonuç olarak, sosyal medya kullanımının bağımlılık düzeyinde olması beyin 

aktivitesinde değişikliklere neden olup bağımlılık riskini arttırabilmektedir (Hong ve 

ark., 2013; Lin ve ark., 2012). Bu durum ödül eksikliği teorisini desteklemektedir. 

Bireylerin düşük aktivasyon seviyeleri nedeniyle ödülleri yeterince hissetmeleri 

zorlaşır ve bu durum ilgili davranışların daha sık tekrarlanmasını teşvik eder. 

Azalmış beyin hacmi ise ödül işleme sürecinde daha az nöronla daha hızlı yanıt 

verme yeteneğini beraberinde getirir, bu da hızlı ödüllerin elde edilmesini sağlar. Bu 

bulgular, dürtüsellik ve teşvik duyarlılaşma teorileriyle uyumlu bir şekilde 

ilişkilendirilebilir (He ve ark., 2017). 

Sosyal Medya Bağımlılığı İle İlgili Yapılan Çalışmalar 

Mingle ve Adams (2015) tarafından yapılan çalışmada, Gana'daki 526 lise 

öğrencisi üzerinde sosyal medya bağımlılığının incelenmesi sonucunda, 

öğrencilerin dilbilgisinde zayıflık ve akademik performans düşüklüğüne neden 

olduğu belirtilmiştir. 

Tutgun-Ünal (2015); örneklemini üniversite öğrencilerinin oluşturduğu 

çalışmada, cinsiyete göre sosyal medya bağımlılığı konusunu karşılaştırmıştır. 

Kadınların erkeklerden daha fazla sosyal medyayı kullandıkları araştırma 
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sonucunda tespit edilmiştir. Yine bu araştırmada kadınların erkeklere oranla daha 

çok duygusal destek almak maksadıyla sosyal medyayı kullandıkları belirlenmiştir. 

Üniversite öğrencileri üzerine Türkiye’de yapılmış olan bir saha çalışmasına 

bakıldığında öğrencilerin sosyal etkinliklere katılmak yerine, sosyal medya 

mecralarında çok fazla zaman geçirdikleri saptanmıştır. Ortalama olarak bu 

öğrencilerin neredeyse yarısının, sosyal medyayı sosyalleşmek adına bir araç 

olarak kullandıkları ve sosyal medyayı bu şekilde bir sosyalleşme aracı olarak 

gördükleri açığa çıkmıştır (Hazar, 2011). 

Tang ve Yogo (2019) tarafından yapılan araştırmada, sosyal medya 

bağımlılığı ile anksiyete ve depresyon arasında pozitif bir ilişkinin olduğu tespit 

edilmiştir. Ek olarak, cinsiyet değişkenine göre kadınların sosyal medya bağımlılığı 

düzeyinin erkeklere göre daha yüksek olduğu bulgulanmıştır. 

Kuss ve Griffiths (2011) tarafından yürütülen araştırma, sosyal medya 

bağımlılığı kavramını ele almış ve bu çalışmada sosyal medya kullanıcılarının 

platformu sosyal amaçlarla kullandığı vurgulanmıştır. Bunun yanı sıra, gerçek 

yaşam ile sosyal medya platformlarının yoğun kullanımı arasında negatif bir ilişki 

olduğu ve akademik başarı üzerinde olumsuz etkilere sahip olduğu belirlenmiştir. 

Bu durum, aşırı sosyal medya kullanımının bireylerin sosyal etkileşimlere ayırdığı 

zamanı azaltabileceğini göstermektedir (Pantic ve ark., 2012). 

Sosyal medya ile narsisizm ilişkisinin incelendiği bu araştırmada, narsistik 

özellikler gösteren bireylerin sosyal medyayı diğerlerine nazaran daha fazla oranda 

kullandığı saptanmıştır (Ryan ve Xenos ,2011). Carpenter (2012), narsistik kişilik 

özellikleri gösterenlerin sosyal medyaya daha fazla resim yüklediklerini ve yaptıkları 

paylaşımlarda kendilerini daha fazla etiketlediklerini belirlemişlerdir. 

Şeker (2018) tarafından yürütülen araştırma, İstanbul'da yaşayan 18 

yaşından büyük 196 erkek ve 196 kadından oluşan bir örneklemin üzerinde sosyal 

medya bağımlılığı ile depresyon ve anksiyete arasındaki ilişkiyi belirlemeyi 

amaçlamıştır. Araştırma sonuçları, sosyal medya bağımlılığı ile anksiyete ve 

depresyon arasında pozitif ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermektedir. 

Örneklemini ergenlerin oluşturduğu, internet bağımlılığı, obezite ve ruhsal 

sorunlar arasındaki ilişkinin ele alındığı araştırmada, öğrencilerin internet kullanım 
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oranının yüksek olduğu belirlenmiştir. Patolojik internet kullanımının erkeklerde, 

ekonomik durumu daha iyi olanlarda, yaşı büyük olanlarda, şahsına ait bilgisayar ve 

telefonu olanlarda, internet kullanım imkanı ortalama olarak daha fazla olanlarda 

daha yaygın olduğu saptanmıştır (Arslantaş, 2017). 

Çakır (2020) tarafından 421 kişilik üniversite öğrencisi örneklemiyle yapılan 

çalışmada, katılımcıların sosyal medya bağımlılık düzeyi ile yetersizlik duygusu 

düzeyleri arasındaki ilişkiye bakılmıştır. Bu çalışmanın sonucunda yetersizlik 

duygusu miktarı arttıkça sosyal medya bağımlılığında azalma olduğu görülmüştür. 

Longstreet ve Brooks (2017) tarafından yapılan araştırmada, sosyal medya 

kullanımının yaşam doyumu üzerinde olumsuz bir etkisinin olduğu belirlenmiştir. 

Demir ve Kumcağız (2019) yaptıkları araştırmada sosyal medyaya ayrılan 

sürenin artmasıyla, sosyal medya bağımlılık düzeyinin de arttığını saptamışlardır. 

Netrawati ve diğerleri (2020) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, 250 

ergen bireyle sosyal medya bağımlılığı üzerinde çalışılmıştır. Araştırma sonuçlarına 

göre, katılımcıların %50'sinin sosyal medya bağımlısı olduğu bulgulanmıştır. Bu 

bağımlılığın en önemli sebebi ise sosyal medyanın ilgi çekici özellikleri olarak 

saptanmıştır. 

Su ve arkadaşlarının (2020) çalışmasında ise sosyal medya bağımlılığının 

cinsiyet değişkeni perspektifinde farklılaşıp farklılaşmadıklarını incelediklerinde 

kadın katılımcıların sosyal medya bağımlılık puanlarının anlamlı derecede yüksek 

olduğu saptanmıştır. 

Aydın (2016) çalışmasında Facebook uygulamasının, en çok kullanılan 

sosyal paylaşım uygulaması olduğunu bulgulamıştır. Facebook kullanıcılarının 

ortalama günlük 5-6 saat civarında sosyal medyada vakit geçirdiğini ve bu 

uygulamaları en çok iletişim kurma amacı ile kullandıkları saptanmıştır.  

Psikopatolojik unsurlarla sosyal medya bağımlılığı arasında ilişki olduğu 

gözlenmektedir. Kırcaburun (2016) tarafından yapılan bir çalışma, depresyon ile 

sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ele almış ve sosyal medya bağımlılığının 

depresyonu anlamlı bir şekilde yordadığını ortaya koymuştur. 
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Ehrenberg ve diğerleri (2008)’nin yaptığı araştırmaya 200 üniversite öğrencisi 

katılmıştır. Katılımcılar, birden fazla sosyal medya platformunda ve farklı amaçlarla 

sosyal medya araçlarını kullandıklarını ifade etmişlerdir. Araştırma neticesinde bu 

katılımcıların sosyal medya bağımlılık düzeylerin yüksek olduğu görülmüştür. 

Hawi ve Samaha (2017) tarafından yapılan araştırma, 364 üniversite 

öğrencisiyle gerçekleştirilmiş ve benlik saygısı, yaşam doyumu ve sosyal medya 

bağımlılığı arasındaki ilişkileri incelemiştir. Araştırma sonuçlarına göre, sosyal 

medya bağımlılığı ile yaşam doyumu arasında anlamlı bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Sosyal medya bağımlılığı arttıkça yaşam doyumunun arttığı, ancak benlik 

saygısının azaldığı gözlemlenmiştir. Ek olarak, özgüvenin bu ilişkilerde aracılık 

etkisine sahip olduğu bulunmuştur. 

Wu (2013) tarafından üniversite öğrencileriyle gerçekleştirilen bir çalışmada, 

Facebook sosyal medya platformunda oynanan "Happy Farm" isimli oyunun sosyal 

medya bağımlılığıyla ilişkisi araştırılmıştır. Araştırma sonuçları, bu oyunun oynanma 

düzeyinin artmasıyla sosyal medya bağımlılığının da arttığını göstermektedir. 

Kaya (2018) tarafından yapılan araştırmada, Mersin Üniversitesi'nde çalışan 

akademik ve idari personelin sosyal medya bağımlılığı ile internet kullanım amaçları 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmanın sonuçları, günlük internet kullanımı, 

iletişim, bilgi edinme, eğlenme, internet bankacılığı ve e-devlet kullanım amacı ile 

sosyal medya bağımlılığı arasında anlamlı bir ilişki olduğunu göstermektedir. Ayrıca, 

internet alışverişi ile sosyal medya bağımlılığı arasında bir ilişki tespit edilmemiştir.  

Durodoni ve diğerleri (2020) tarafından yurt dışında gerçekleştirilen bir 

araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ile öznel iyi oluş arasındaki ilişki incelenmiş 

ve elde edilen sonuçlar, öznel iyi oluş ile sosyal medya bağımlılığı arasında negatif 

yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğunu göstermiştir. 

Erteleme 

Erteleme kavramının ilgili alan yazında yeni yeni çalışmaların konusu olduğu 

görülmektedir (Uzun ve Demir, 2015). Kelimenin anlamsal kökeni incelendiğinde 

Latince temelli olduğu ve bireyin istemli bir şekilde yapmayarak, sonucun kötü 

olmasına yönelik kabulünü içerir. Ancak bu erteleme davranışının temellendiği 

nokta olarak sıklıkla mükemmeli yapamayacağına ilişkin kaygıların deneyimlenmesi 
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sonucunda erteleme davranışına yönelme eğiliminin arttığı ifade edilir (Day ve ark., 

2000; Kandemir, 2010). 

Erteleme davranışının bireyin hayatındaki en belirgin etkileri, planlama 

yapma sürecinde ve bu plana sadık kalma konusunda yaşadığı zorluklarla 

gözlemlendiği gibi karar verme süreçlerini de etkilemektedir (Zacks ve Hen, 2018). 

Bu alanda çalışmalar yapan Miligram (1991) erteleme davranışının temellendiği dört 

temel faktörden söz etmektedir. Bu faktörler (Miligram, 1991): 

• Geciktirilen davranışlar 

• Bireyin ürettiği ürünün standartları karşılamaması 

• Birey tarafından önem atfedilen görev  

• Görevin yarattığı duygusal karmaşıklık halidir. 

Bu nedenle erteleme davranışının olumlu etkilerinden söz edilse de var ettiği 

stres, huzursuzluk hali ve uyumsuzluk; işlevsel bozuklukları var edici güçtedir 

(Kandemir, 2010). Günümüzde olağan hayat akışı içerisinde sıklıkla gözlemlenen 

erteleme davranışı sıklıkla kişinin yapmak istemediği ya da yaparken zorlanacağı 

görevlerde kendisini göstermektedir (Arslan, 2013; Ferrari ve ark., 1995; Senécal ve 

ark., 1995).  

Miligram (1991), günümüz dünyasının en büyük sorunlarından olarak 

erteleme davranışını gösterirken özellikle sanayi devrimiyle birlikte toplumsal 

düzenin önem arz ettiği kültürlerde gözlemlenme oranının yüksek olduğunu belirtir. 

En yalın tanımı ile erteleme davranışı ile gelişmiş sanayi arasında pozitif yönlü ilişki 

söz konusudur (Kandemir, 2010).  

Akademik Erteleme Davranışı 

Durumsal ertelemenin alt başlığı olarak değerlendirilen akademik erteleme 

davranışında (Blunt ve Pcyhyl, 1998; Senecal ve ark., 1997), erteleme davranışının 

gerçekleşmesi için bireyin akademik görev ve sorumluluklarını sonuca 

ulaştırmasında olması gerekenden daha geniş bir zamana yayması gözlemlendiği 

gibi, işlerin ertelenerek son ana bırakılmasından dolayı bireyin stres ve kaygı 

seviyesinin artmasıyla paralel ilerleyen bir süreçten söz edilir (Çakıcı, 2003; Milgram 

ve ark., 1993).  
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Akademik erteleme kavramı, bireylerin akademik temelli görev ve 

sorumluluklarını belirli sebepler perspektifinde açıklayarak geciktirmesi anlamına 

gelmektedir (Akdemir, 2013). Bu duruma örnek olarak sınava son akşam çalışan ve 

ödevlerini son ana bırakan öğrenciler gösterilebilir (Solomon ve Rothblum, 1984). 

Birey gerçekleştirmesi gereken akademik sorumluluklarını vaktiyle yapmadığında 

stres olgusu devreye girene dek sorumluluklarını yerine getirmemektedir (Senecal 

ve ark., 1995).  

İki alt başlıkta incelenen akademik erteleme davranışında ilk olarak genele 

yayılım gösteren akademik görev ve sorumlulukların ertelenmesi gösterilirken, ikinci 

olarak bu görev ve sorumlulukların gerçekleştirilmemesinden dolayı oluşan stres ve 

kaygıdan söz edilir (Solomon ve Rothblum, 1984). Akademik erteleme davranışını 

var eden unsurların başında bireyin hazırlık, plan ve programdan yoksun oluşu ile 

yetersiz performans gelmektedir (Balkıs, 2006). Akademik başarıyla ilgili olarak, 

öğrencilerin akademik erteleme davranışının performansları üzerinde önemli bir 

etkisi olduğu kabul edilirken, literatürde akademik başarı ile erteleme arasında 

negatif bir ilişki olduğu da desteklenmektedir (Schouwenburg ve ark., 

2004).Erteleme davranışı sonucunda stres ve kaygı yaşayan öğrencilerin okula 

uyum problemleri yaşaması, öğrenme süreçlerinde aktif katılımlarının 

gözlemlenmemesi ve gündelik yaşamlarına da bu stres ve kaygının yayılım 

göstermesi başarıya ket vuran unsurdur (Ferrari ve ark., 1995).  

Akademik erteleme davranışında gözlemlenen bir diğer önemli unsur ise 

öğrencinin kendisini derse ve öğrenmeye vermesindeki eksikliklerdir. Öğrenciler, ilgi 

duymadıklarında ya da yetersiz olduklarını hissettiklerinde o konuya odaklanma 

zorlukları yaşadıkları için öğrenmelerinin etkililiğinden söz edilememesidir. Bu 

durumun sonucunda ise konuya hakim olmadığı için kendisini huzursuz hisseden 

öğrencilerde akademik erteleme davranışının gözlemlenmesi olasıdır (Orpen, 

1998). Öğrenmenin yetersizlik inancı ile pekişmesi sonucunda motivasyon 

kaynaklarının da zarar görmesi bir sorun olduğunu gösterir. Erteleme davranışını 

var eden itici güç, güdüsel sorunlarla özdeşleştirilerek ele alındığında bu sorunu 

deneyimleyen bireylerin görev ve sorumlulukları ile ilgilenmek yerine farklı 

eylemlerde aktif oldukları gözlemlenir (Franziska ve ark., 2007).  
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Akademik erteleme davranışı, kişinin okula olan bağlılığını azaltması, 

başarısızlığa zemin hazırlaması (Burka ve Yuen, 1983; Ferrari ve ark., 1995; Knaus, 

1998), derslerde başarısız olması (Rothblum ve ark., 1986) ve ilerleyen süreçte 

okulla olan bağını koparması gibi sonuçlara yol açabilecek bir faktör olarak kabul 

edilir. Ancak akademik erteleme davranışının en büyük etkisi akademik başarıyı 

negatif yönde etkilemesidir (Rothblum ve ark., 1986; Tice ve Baumeister, 1997).  

Başarı, bir hedefe ulaşma yolunda ilerleme olarak tanımlanır (Wolman, 

1973). Eğitim bağlamında, başarı genellikle okulda öğretilen derslerde geliştirilen 

becerilerin, öğretmenler tarafından takdir edilen notların ve test puanlarının yanı sıra 

elde edilen bilgilerin karşılığı olan "akademik başarı" kavramını ifade eder (Carter 

ve Good, 1973; Memduhoğlu ve Tanhan, 2013; Keskin ve Sezgin, 2009). 

Charlebois (2007) akademik erteleme davranışının bir kez ortaya çıktıktan 

sonra devam edeceğini ifade ederken, Ferrari ve diğerleri (1995) ise eğitim ve 

öğretim sürecinin uzadıkça akademik erteleme davranışının artabileceğine dikkat 

çekmektedir. 

Akademik Ertelemenin Nedenleri  

Planlama ve organize etme süreçlerinde problem yaşayan bireylerde sıklıkla 

akademik erteleme davranışı gözlemlenir. Burka ve Yuen (1992) yaptıkları bireysel 

görüşmeler sonucunda akademik erteleme davranışının bireylerin kendi öz 

saygılarını koruma amacı taşıdığını ve içsel çatışma süreçleriyle de ilişkili olduğunu 

ifade etmiştir.  

Miligram ise (1991) yapmış olduğu nedenler sıralamasında şu unsurların 

varlığına dikkat çekmektedir: 

• Ders çalışılan ortamsal koşulun uygunsuzluğu, 

• Mükemmelliyetçi tutum ve kişilik özellikleri, 

• Rasyonel olmayan inançlar, 

• Düşük öz saygı, 

• Diğerlerin alınan olumsuz geri dönütler, 

• Korku ve 
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• Motivasyon kaynaklarının yetersizliğinden söz etmektedir (Milgram, 

1991). 

Kuramsal Perspektifte Erteleme Davranışı 

Erteleme davranışı farklı şekillerde tanımlanmaktadır ve farklı kuramlar 

tarafından oluşumuna yönelik açıklamalar yapılmaktadır. Bu bölümde, erteleme 

davranışının psikodinamik kuram, davranışçı kuram, sosyal öğrenme kuramı ve 

bilişsel davranışçı kuram bağlamlarında nasıl açıklandığı anlatılmıştır. 

Psikodinamik kuram. Farklı araştırmacılar tarafından yapılan çalışmalara 

göre, erteleme davranışı çeşitli psikolojik kuramlarla açıklanmıştır. Psikodinamik 

kurama göre, erken çocukluk dönemindeki deneyimler, insanların yaşam tarzlarını 

oluşturur ve nevrozun kökeni çocukluk dönemine dayanır (Prochaska ve Norcross, 

2014; Murdock, 2014). Psikodinamik kurama göre, erken çocukluk dönemindeki 

yaşantılar, yetişkinlerin bilişsel süreçlerini etkileyebilir ve duyguların sembolik olarak 

ifade edilebileceği fikri Ferrari, Johnson ve McCown (1995) tarafından öne 

sürülmüştür. Psikolojik semptomlar, öz-saygıyı koruma altına almanın bilinçsiz 

yollarıdır ve mazeret üretme, saldırganlık, görevlerden kaçınma ve yaşam 

olanaklarını sınırlama gibi davranışlarla kendini gösterebilir (Murdock, 2014). 

Ayrıca, ailelerin çocuklar üzerindeki etkileri de erteleme davranışının oluşumunda 

önemli bir rol oynar. Burka ve Yuen (2008) tarafından yapılan çalışmaya göre, 

otoriter, şüpheci, kontrolcü, bağımlı ve mesafeli aile tipleri erteleme davranışını 

etkileyebilmektedir. Örneğin, bu araştırmada, otoriter ailelerde işlevsel olmayan 

mükemmeliyetçilik ve erteleme davranışının daha yaygın olduğu gözlenmiştir. 

Ulukaya ve Bilge (2014) adlı çalışmada, ebeveyn denetimi ve akademik 

erteleme arasında olumsuz bir ilişki tespit edilmiştir. Yani, ebeveynlerin denetimi 

arttıkça, akademik erteleme davranışı azalmaktadır. Pychyl, Coplan ve Reid (2002) 

ise yapılan bir başka çalışmada, ebeveynlik tarzının erteleme üzerinde etkili 

olduğunu ve bu etkinin kendilik değeri aracılığıyla gerçekleştiğini göstermişlerdir. 

Bu bulgular, erteleme davranışının sadece bireysel faktörlere değil, aynı 

zamanda aile dinamiklerine de bağlı olduğunu göstermektedir. Ancak, erteleme 

davranışının oluşumunda etkili olan diğer faktörlerin de dikkate alınması önemlidir. 



. 

41 

 

Davranışçı kuram. Bu kurama göre, erteleme davranışı çeşitli deneyimler 

sonucunda öğrenilen bir davranıştır. Türkçapar ve Sargın (2012) tarafından 

belirtilene göre, Skinner'ın edimsel koşullanma ve pekiştirme kuramı, davranışların 

ödül ve ceza ile şekillendiğini vurgulamaktadır. İnsanlar, karşılaştıkları durumları 

değerlendirirken tehdit oluşturup oluşturmadığını ve bu tehdidi nasıl baş 

edeceklerini belirlerler. Bir kişi, yetersiz kaynaklarla karşılaştığında stres ve kaygı 

tepkisi gösterebilir ve bu durumdan kaçınmaya çalışabilir. Milgram, Mey-Tal ve 

Levison (1998) tarafından yapılan bir çalışmada, erteleme davranışının, kaygı veren 

bir görevi olabildiğince ertelemek şeklinde bir kaçış olarak ortaya çıktığı belirtilmiştir. 

Erteleme davranışının tekrarlanmasında etkili bir faktör, olumsuz pekiştireçtir. 

Olumsuz pekiştireç, stresi geçici olarak azalttığı için erteleme davranışının devam 

etmesine katkıda bulunur (Van Eerde, 2000). Bununla birlikte, erteleme davranışı 

uzun vadede uyum bozucu bir stres tepkisi olarak kabul edilir (Milgram, 1987). 

Ayrıca, Steel (2007) tarafından yapılan araştırmalar, işin özelliklerinin erteleme 

davranışını etkilediğini göstermektedir. İnsanlar genellikle kısa vadede daha keyif 

aldıkları ve daha kolay olan işleri tercih ederler. Bu nedenle, sıkıcı ve zor görevlerin 

ertelenme eğilimi daha yüksektir. 

Sosyal öğrenme kuramı. Bandura tarafından geliştirilen sosyal öğrenme 

kuramı, klasik koşullanma, edimsel koşullanma ve gözlemsel öğrenmeyi birleştiren 

bir kuramdır (Corey, 2013). Bu kuram, davranışların, gözlem yoluyla veya model 

almayla edinilen deneyimlerin sonucunda oluştuğunu vurgular. Model almanın, 

erteleme davranışı üzerinde önemli etkileri olduğuna inanılmaktadırBaşkalarının 

davranışlarını örnek almanın, erteleme davranışını etkilediği Burka ve Yuen (2008) 

tarafından belirtilmiştir. Benzer şekilde, Klingsieck ve diğerleri (2013) tarafından 

yapılan bir araştırma, öğrencilerin erteleme stratejilerini rol modellerinden taklit 

ettiklerini ortaya koymuştur. 

Albert Bandura'ya (1997) göre, öz yeterlik kavramı, bir bireyin belirli görevleri 

gerçekleştirmek için gerekli faaliyetleri yönetme ve düzenleme yeteneğine olan 

inancını ifade eder. Bu, kişinin kendi beceri ve yeteneklerine olan güvenini yansıtır 

ve belirli bir görevi başarıyla yerine getirebileceğine olan inancını ifade eder. 

Algılanan öz yeterlik, bireyin kendi yeteneklerini, bilgi ve becerilerini değerlendirerek 

kendine olan güvenini belirlemesini içerir. Bireyin bir görevle başa çıkabilme ve 
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hedeflerini gerçekleştirme konusundaki inancı, öz yeterlik algısının temelini 

oluşturur. Önemli görevleri başarabilme, gözlem yoluyla öğrenme, başarabileceğine 

dair inanç ve düşük kaygı düzeyi, güçlü bir öz yeterlik duygusuyla ilişkilidir (Sharf, 

2014). Steel (2007) öz yeterlik ile erteleme davranışı arasında güçlü bir ilişki 

olduğunu bulmuştur. Ayrıca, Berber-Çelik ve Odacı (2015), Haycock, McCarthy ve 

Skay (1998) ile Wäschle ve diğerleri (2014) gibi birçok araştırmacı da benzer 

sonuçlara ulaşmıştır. 

Bilişsel davranışçı kuram. Bilişsel yaklaşım, kişinin yanlış düşünce 

sistemine sahip olmasından kaynaklanan gerçeği çarpıtmasıyla sorunlarını 

oluşturduğunu savunur (Beck, 2005). Bu perspektife göre, kişinin rahatsızlık 

duyduğu duygusal problemler, olayların ve yaşananların kendisinden değil, onların 

algılanma ve değerlendirilme biçiminden kaynaklanır. Farklı bakış açılarına, eksik 

bilgi işlemeye veya bilişsel kısıtlamalara bağlı olarak, düşüncelerimizde yanılgılar 

ortaya çıkabilir (Sharf, 2011; Türkçapar, Sungur ve Sargın, 2013). 

Knaus (2000) tarafından belirtilene göre, ertelemeci bireylerin düşünceleri, 

erteleme ile ilgili akılcı olmayan bilişsel işaretlerin bir modelini temsil eder. Benzer 

şekilde, Burka ve Yuen (2008), ertelemeci davranışının yaşamla ilgili kazanılmış 

inançlardan kaynaklandığını ve bu inançları "Ertelemecinin Kodu" olarak adlandırır. 

Örneğin, "Mükemmel olmalıyım", "Her şey kolay ve çaba sarfetmeden olmalı", "Risk 

almak ve başarısız olmaktansa hiçbir şey yapmamak daha güvenli" gibi inançlar bu 

kodda yer alır. Ertelemeci kişiler, başarısızlık korkusuyla kendilerini yetersiz 

hisseder ve erteleme davranışı, onları koruyan bir kalkan işlevi görür. Ferrari (1991) 

çalışmasında, görevleri erteleyerek bireylerin performanslarının ve yeteneklerinin 

yargılanmasını önlediği belirtilmiştir. Akademik erteleme davranışının 

azaltılmasında önemli bir faktör olarak, mükemmeliyetçilik ve başarı ya da 

başarısızlık korkusu gibi bilişsel bakış açısının değiştirilmesi Balkıs ve Duru (2007) 

tarafından vurgulanmıştır. Ayrıca, öz-eleştiri, kendini suçlama, kendini yargılama ve 

diğer olumsuz ve cezalandırıcı düşünceler, erteleme eğiliminde olan bireylerin 

bilinçsizce erteleme döngüsünü sürdürmelerine yol açmaktadır. Bu düşünceler, 

erteleme davranışının devam etmesine ve olumsuz ruh halinin sürdürülmesine 

katkıda bulunur (Sirois, 2004). Planlama hataları ve süreyi aşırı derecede iyimser 
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bir şekilde değerlendirme eğilimi, erteleme davranışının devam etmesine neden 

olan başka bir bilişsel mekanizmadır (Van Eerde, 2000). 

Erteleme Eğiliminin Gözlemlenme Sıklığı  

İlgili literatürde sıklıkla öğrencilerle özdeşleştirilen bir kavram olsa da yetişkin 

bireylerin de erteleme davranışı sergileme eğilimlerinin yüksek olduğu ve toplumun 

genelinde de erteleme davranışına rastlandığı görülür (Harriot ve Ferrari, 1996).  

Yapılan çalışmaların birinde üniversite öğrencilerinden oluşan örneklemin 

yaklaşık %70’inin erteleme davranışı sergilediği saptanmış olup bu noktada 

performans ve başarı anksiyetesinin de devreye girdiğinden söz edilmiştir (Ellis ve 

Knaus, 1977). 1500 kişilik bir örneklem ile yürütülen farklı bir çalışmada ise ilkokul 

öğrencilerine odaklanıldığında artan sınıf seviyesi ile doğru orantılı bir biçimde 

akademik ertelemenin de arttığı gözlemlenmiştir. Artan sınıf seviyesine paralel 

biçimde derslerin zorlaşmasına eşlik eden artan sorumlulukların da bu erteleme 

davranışlarında etkili olduğu düşünülmektedir. 

Üniversite öğrencileriyle yürütülmüş farklı bir çalışmada ise erteleme 

davranışının dağılımı incelendiğinde oransal dağılımın sırasıyla okuma ödevleri, 

ödev yapma ve sınava çalışma şeklinde azalarak devam ettiği bulunmuştur (Clark 

ve Hill, 1994). 

250 üniversite öğrencisiyle yürütülmüş farklı bir çalışmada ise öğrencilerin 

büyük bir çoğunluğunun dönem sonu ödevlerini yaparken akademik erteleme 

davranışı sergilediği gözlemlenirken katılımcıların %60’ının bunu bir problem olarak 

gördüğünü ve azaltmak istediklerini ifade ettikleri gözlemlenmiştir (Beswick ve ark., 

1988). 

Özellikle üniversite öğrencilerinin akademik erteleme davranışına daha sık 

başvurdukları alan yazın tarafından desteklenmektedir. Bu durumun sebebi olarak 

yetişkinlik sürecinin başlaması ile artan yük ve sorumlulukların bireylerde kaygı 

yarattığı ve bir stres unsuru olarak algılandığı düşünülmektedir. Akademik erteleme 

davranışının sonucunda ise bireyler, hem akademik anlamda hem de psikolojik 

açıdan olumsuz bir biçimde etkilenmektedir (Kandemir, 2010). 
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Akademik Erteleme Davranışının Sonuçları  

Akademik erteleme davranışının planlama ve zaman yönetimi konusundaki 

eksikliklerden kaynaklandığı vurgulanmakla birlikte tembelliğin de etkili bir özellik 

olduğundan söz edilmektedir. Tüm bu faktörler göz önünde bulundurulduğunda 

bireyin içsel ve dışsal motivasyon kaynaklarının yeterli olmadığı görülür (Senecal ve 

ark., 1995).  

Akademik erteleme davranışının gözlemlenmesi, bireylerin başarı ve 

performanslarının olumsuz yönde etkilendiğini ortaya koymaktadır (Balkıs ve Duru, 

2010). Bu erteleme davranışlarından kaynaklanan rahatsızlık, bireyin 

memnuniyetsizlik duymasına neden olmaktadır. Bu süreç, psikolojik sağlığı olumsuz 

etkileyerek stres ve kaygı unsurlarıyla da birleşerek bireyde yetersizlik ve 

başarısızlık gibi duyguların ortaya çıkmasına yol açabilir (Balkıs ve Duru, 2010). 

Ayrıca, bu planlama ve zaman yönetimi sorunlarının yalnızca akademik hayatla 

sınırlı kalmayıp, günlük yaşamda da tetikleyici bir faktör olarak değerlendirilmesi 

gerekmektedir. Akademik erteleme davranışının psikolojik etkileri üzerine yapılan 

araştırmalar, genellikle panik, öfke, gerginlik, stres, kaygı, içsel huzursuzluk ve 

suçluluk gibi duygusal tepkilere yol açtığını göstermektedir (Burka ve Yuen, 1983). 

Bu olumsuz duyguların, bireyin işlevselliğini ve yaşam kalitesini olumsuz yönde 

etkilediği ve sonuca ulaşma sürecini engellediği, dolayısıyla sonucu da olumsuz 

etkilediği belirtilmektedir (Chu ve Choi, 2005). 

Akademik ertelemenin olumsuz sonuçları yordadığı alan yazında kabul 

görmesine karşın motive edici yönünün var olduğunu ifade eden çalışmacılar ise 

bireyin kendisini zamansal açıdan kısıtlamasının temelde bir haz unsuru 

olabileceğine de değinir (Chu ve Cho, 2005). Birey erteleme eylemi ile son dakikaya 

bıraktığı iş için tüm performansını ortaya koyarken verimli olduğunu kanıtlamanın 

bir yolu olarak da ertelemeyi tercih edebilmektedir. Böylelikle de öz güveni artan 

birey için motive edici bir unsurun varlığına dikkat çekilir (Schraw ve ark., 2007). 

Tice ve Baumeister (1997) de erteleme davranışı sergileyen öğrencilerin stres 

düzeyinin, erteleme davranışı sergilemeyen öğrencilerle kıyaslandığında daha 

düşük olduğunu ifade etmektedir. Farklı sonuçlara ulaşılan araştırmaların var 
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olduğunun görülmesi öznel niteliklerin de erteleme davranışı ve erteleme 

davranışının sonuçları üzerinde etkili olabileceğini düşündürmektedir. 

Akademik Ertelemeyle İlgili Yapılan Çalışmalar 

Akdoğan (2013) tarafından yapılan bir araştırmada, üniversite öğrencilerinin 

akademik erteleme davranışları ile anksiyete, depresyon ve stres düzeyleri 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Bu çalışmanın sonuçlarına göre, öğrencilerde stres, 

anksiyete ve depresyon seviyesi arttıkça, öğrencilerin akademik erteleme 

davranışının da arttığı belirlenmiştir. Araştırmada, üniversite öğrencilerinin evde ev 

arkadaşlarıyla yaşadıklarında, ailesiyle veya pansiyonda yaşayanlara kıyasla 

akademik erteleme puanlarının daha yüksek olduğu gözlemlenmiştir. Akademik 

erteleme davranışı, mezun olunan okul türü, sınıf düzeyi ve cinsiyet açısından 

anlamlı bir farklılık gösterirken, romantik ilişkiler ve ailenin gelir durumu açısından 

anlamlı bir fark bulunmamıştır.    

Çakıcı (2003) tarafından gerçekleştirilen bir araştırmada, lise ve üniversite 

düzeyindeki öğrencilerin genel erteleme ve akademik erteleme davranışları 

incelenmiştir. Araştırma sonuçları, üniversite öğrencilerinin, lise öğrencilerine 

kıyasla, genel ve akademik erteleme davranışlarını daha sık sergilediğini 

göstermektedir. Lise öğrencileri arasında, düşük özsaygı düzeyine sahip olanların 

akademik erteleme davranışını daha fazla sergilediği belirlenmiştir. Ayrıca lise 

öğrencileri arasında, anne ve babanın eğitim durumu, okul başarısı 

değerlendirmesi, okul başarısından doyum düzeyi, kişinin kendisine yönelik 

mükemmeliyetçilik ve başkalarının kendisinden beklentileriyle ilgili 

mükemmeliyetçilik, akademik ertelemenin önemli yordayıcıları olarak ortaya 

çıkmıştır. Üniversite öğrencileri arasında da akademik başarının, kişinin kendisine 

yönelik mükemmeliyetçilik ve başkalarının kendisinden beklentileriyle ilgili 

mükemmeliyetçilikle ilişkili olduğu tespit edilmiştir. 

Ekşi ve Dilmaç (2010) tarafından yapılan bir araştırmada, genel erteleme, 

karar vermeyi erteleme ve akademik erteleme davranışları ile sürekli kaygı durumu 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre, katılımcıların sürekli 

kaygı durumunun akademik erteleme davranışlarıyla ilişkili olduğu gözlemlenmiştir. 

Ayrıca, akademik erteleme davranışı, katılımcıların sınıf seviyeleri ve öğrenim 
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gördükleri ana bilim dalları arasında anlamlı bir farklılık gösterirken, yaş ve cinsiyete 

göre anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. 

Çelikkaleli ve Akbay (2013) tarafından yürütülen bir araştırmada, genel 

yetkinlik inancı, akademik erteleme ve sorumluluk düzeyi arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre, genel yetkinlik inancı ve sorumluluk 

duygusu, akademik erteleme davranışının önemli yordayıcıları olarak ortaya 

çıkmıştır. Genel yetkinlik inancının artması ve bireylerin başkalarına ve kendilerine 

karşı sorumluluk inancının artması, akademik erteleme davranışının azaldığı 

gözlemlenmiştir. 

Arslan (2013) tarafından yapılan başka bir çalışmada, Gaziantep'te farklı 

liselerde öğrenim gören 408 öğrenciyle karar verme tarzları ve akademik erteleme 

davranışları arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına göre, kaçınma 

eğilimli karar verme ve anlık karar verme tarzları, akademik erteleme davranışını 

anlamlı bir şekilde yordarken, sezgisel karar verme, rasyonel karar verme ve bağımlı 

karar verme tarzlarının akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisi tespit 

edilmemiştir. Ayrıca, cinsiyet açısından erkek öğrencilerin kız öğrencilere kıyasla 

akademik erteleme davranışında daha yüksek düzeyde olduğu, anne ve babanın 

eğitim düzeyi ile akademik erteleme puanları arasında ise anlamlı bir farklılık 

bulunmadığı görülmüştür. 

Ulukaya (2012) çalışmasında, akademik erteleme davranışının aile 

bağlamında benlik ve anne-baba tutumlarının etkisini incelemiştir. Araştırmada, 

ebeveynleri tarafından sıkı bir şekilde kontrol edilen öğrencilerin akademik erteleme 

davranışı sergileme eğiliminin daha az olduğu ve öğrencilerin aileleriyle ilişkisel 

benlik durumları arttıkça akademik erteleme davranışının azaldığı bulunmuştur. 

Baba tutumları açısından erkek öğrencilerde akademik erteleme davranışında 

farklılık görülmezken, kız öğrencilerde farklılık gözlenmiştir. Kız öğrencilerin 

babalarının tutumlarını otoriter olarak değerlendirmeleri durumunda, erkek 

öğrencilere göre akademik erteleme davranışı sergileme ihtimalinin daha az olduğu 

tespit edilmiştir. Bu çalışmaya göre, kız öğrencilerin otoriter tutumları olan babalara 

sahip olmaları, akademik erteleme davranışlarının azalmasına neden olmuştur. 



. 

47 

 

Aydoğan (2008) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, üniversite sınavına 

hazırlanan 400 lise son sınıf öğrencisi üzerinde akademik erteleme davranışının 

benlik saygısı, durumluluk kaygısı ve öz-yeterlikle ilişkisi incelenmiştir. Araştırma 

sonuçlarına göre, akademik erteleme davranışı ile benlik saygısı arasında anlamlı 

bir ilişki bulunmuştur. Ancak, akademik erteleme davranışı ile durumluluk kaygısı ve 

öz-yeterlik inançları arasında anlamlı bir ilişki saptanmamıştır. Benlik saygısı, 

akademik erteleme davranışının önemli bir yordayıcısı olarak belirlenmiştir, ancak 

durumluluk kaygısı ve öz-yeterlik inançlarının bu davranışı yordamadığı 

gözlemlenmiştir. Ayrıca, yüksek ve orta düzeyde akademik erteleme davranışı 

sergileyen öğrencilerin, düşük düzeyde akademik erteleme davranışı gösteren 

öğrencilere kıyasla daha fazla durumluluk kaygısı yaşadığı tespit edilmiştir. 

Aydoğan ve Kumcağız (2020) tarafından yürütülen bir araştırmada, 

ortaöğretim düzeyinde 602 öğrenci üzerinde akademik erteleme, akademik öz-

yeterlik ve mükemmeliyetçilik arasındaki ilişki incelenmiştir. Elde edilen sonuçlara 

göre, düşük akademik öz-yeterliğe sahip öğrencilerin daha fazla akademik erteleme 

davranışı sergilediği tespit edilmiştir. Diğer yandan, yüksek mükemmeliyetçi kişilik 

özelliğine sahip olan öğrencilerin ise daha az düzeyde akademik erteleme davranışı 

gösterdiği belirlenmiştir. Cinsiyet açısından, erkek öğrencilerin kız öğrencilere 

kıyasla daha fazla akademik erteleme davranışı sergilediği gözlemlenmiştir. 

Bununla birlikte, sınıf düzeyi açısından akademik erteleme davranışında anlamlı bir 

farklılık bulunmamıştır. 

Nurlu (2019) çalışmasında, başarısızlık korkusu bulunan öğrencilerin, 

akademik açıdan başarı ve başarısızlık durumlarını kader, şans veya öğretmen 

özellikleri gibi dışsal faktörlere bağlayan ve bu faktörlere dayandıran öğrencilerin 

genel olarak diğerlerine göre daha yüksek düzeyde akademik erteleme davranışı 

sergilediği bulgulanmıştır. Akademik erteleme ile dışsal kontrol odağı, başarısızlık 

korkusu ve öğretmenlerin etkinlik düzeyi arasında zıt bir ilişki olduğu belirlenmiştir. 

Özer ve Altun (2011) tarafından yapılan bir araştırmada, 289 lisans ve yüksek 

lisans öğrencisiyle akademik erteleme davranışının nedenleri ve geçmiş performans 

amaç yönelimleri arasındaki ilişki incelenmiştir. Araştırmanın sonuçlarına göre, 

öğrencilerin sorumluluk alabilme, içsel mükemmeliyetçilik ve akademik öz-yeterlilik 
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düzeyleri arttıkça akademik erteleme davranışının azaldığı belirlenmiştir. Diğer 

yandan, sosyal mükemmeliyetçilik, dıştan denetim ve performanstan kaçınma 

eğilimleri ile akademik erteleme davranışı arasında pozitif bir ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. 

Stres 

Stres kelimesinin anlamsal kökeni incelendiğinde Latince ‘’Estrica’’ 

kelimesinden türediği görülmektedir (Baltaş ve Baltaş, 2000). İnsan yaşamında hem 

sistemsel hem de bilimsel açıdan süreç boyunca gözlemlenen stres kavramı, farklı 

kelimelerle tanımlanmıştır. Stres kavramı, 1300'lü yıllarda zorlantı, şanssızlık ve 

güçlük içeren durumlarla karşılaşıldığında ortaya çıkan bir tepki olarak 

değerlendirilmiştir. Ancak zamanla, stresin sadece belirli durumlarla sınırlı 

kalmadığı, tüm rahatsızlıkları tetikleyebilen bir güç olduğuna dair farkındalık 

artmıştır. Günümüz modern dünyasında ise stres, her bireyin yaşamının bir parçası 

haline gelmiş ve genel anlamda yaygın bir kullanım alanı kazanmıştır. Bu 

perspektiften bakıldığında, stresin yaygın bir durum olduğu ve her bireyin bununla 

karşılaşabileceği gözlemlenmektedir.  

Stres kavramıyla ilgili yapılan çalışmalar incelendiğinde, farklı tanımlamaların 

olduğu görülmektedir (Demir, 1998; Yang ve ark., 2015). Köknel (1982), stresi 

bireyin kendini koruma mekanizmalarını devreye sokarak hayatta kalmasını 

sağlayan bir unsur olarak tanımlamaktadır. Bu mekanizma, bireyin olumsuz 

niteliklere sahip çevresel uyaranlardan kaçınmasına yardımcı olur ve hem fiziksel 

hem de psikolojik açıdan etkilenme durumunu içerir. Stres, bireyin çevresindeki 

olumsuz etkilere karşı tepki verme ve adaptasyon sürecinde önemli bir rol 

oynamaktadır. En genel tanımı ile değerlendirildiğinde ise bilişsel, davranışsal ve 

duygusal etmenleri içeriğinde barındıran stres; bireyin yanıt oluşturmasını sağlayan 

uyaranlar bütünüdür. Olumsuz duyguları tetikleyen stres, bireyi rahatsız eden duygu 

durumunu da var eden güçtür (Lazarus ve ark., 1952; Baltaş, 2000; Çoruh, 2003). 

Artan stres dozu ile paralel olarak birey hem bilişsel hem de fizyolojik ve 

psikolojik açıdan etkilenerek zarar görmekte ve stres tepkilerini genelleme eğilimine 

gitmektedir. Ancak günlük yaşamın içinde var olan engellenmeler akut stresi 

tetiklerken bazı durumlarda stresin yaşama genellendiği gözlemlendiğinde 
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kronikleşmiş bir durumdan söz edilir. Kronik stres, canlının uyum sağlama 

yeteneğini de olumsuz yönde etkileyerek yaşamsal dengeyi de bozmakta ve 

dengenin yeniden sağlanmasını gerekli kılmaktadır (Cohen ve ark., 2007; Sherina 

ve ark., 2004). 

İnsan yaşamının ilk stresi deneyimlediği anı, doğum anıdır. Anne rahminden 

ayrılma ile ağlama davranışıyla stres tepkisi veren bebek, dış dünyaya bir tepki verir. 

Ancak bu süreçte bakım verenin varlığı stres faktörünün düzeyini belirleyen ana 

unsurdur. Bakım verenin ilgi, şefkat ve sıcaklığından yoksun olan bir bebek için 

depresif semptomların varlığından söz edilebilir. Bowlby’nin (1969) bağlanma 

kuramının temeli olan bakım veren ile bebek arasında gerçekleşen bağlanma 

süreci, yetersizlik ve çaresizlik hislerinin temellendiği nokta olarak gösterilmektedir. 

Bebeğin bağlanma nesnesinden olumsuz sözel ve sözel olmayan uyaranlara maruz 

kalması dahi ana nesnesine olan gereksinimi engellememektedir. Bu sürecin 

içeriğinde var olan olumlu ve olumsuz deneyimler, bebeğin yetişkin yaşamında da 

etkilerini gösterip özerkleşme sürecini belirleyerek ayrılık anksiyetesinin düzeyini 

belirlemektedir. Çocuk güvensiz bağlanma ya da kaçıngan bağlanma gerçekleştirse 

dahi bakım verenine sığınma eğilimdedir. Bu uyaran görevi üstlenen bireyleşme 

korkusu ise tetikleyici bir güç olarak değerlendirilerek üstesinden gelebilen, süreci 

yönetebilen çocuklar için bireyleşme sürecinin başlangıç noktası sayılmaktadır 

(Tarhan, 2002). Morris (2002), stres kavramını tanımlarken bireyin yaşam sürecinde 

karşılaştığı problemler ve farklılıklarla başa çıkma kapasitesinin belirlendiğine 

değinerek stresin tetikleyici gücü olarak çatışma ve baskıları vurgulamaktadır. 

Bireyin stres düzeyi, hayatındaki zorluklarla nasıl başa çıktığına, uyum sağlama 

yeteneğine ve stresle baş etme stratejilerine bağlı olarak belirlenir. Bu bağlamda, 

stres kavramı bireyin hayat akışı içerisindeki mücadeleler ve baskılara verdiği 

tepkilerin bir yansımasıdır. 

Teknik açıdan değerlendirildiğinde stres kavramının ilk kez Hook tarafından 

kullanılarak alana kazandırıldığı görülür. Günümüzde biyopsikososyal etmenlerin 

varlığıyla tanımlanan stres kavramı; içeriğinde biyolojik, psikolojik ve sosyolojik 

uyaranların varlığı ile ortaya çıkan bir gerginlik hali olarak açıklanmaktadır (Graham, 

1999; Lazarus, 1993; Morris, 2002). 
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Her insanda, yaşamın olağan akışında sıklıkla deneyimlenen stres 

sonucunda huzursuzluk ve rahatsızlık hissi gözlemlenir. Bu nedenle genele yayılım 

gösteren stres olgusu, sıklıkla araştırmaların konusu olduğu gibi farklı tanımlamalar 

da ele alınmıştır. Günümüzde psikolojik bir sorun niteliği kazanan stres; 

motivasyonu düşüren, ruhsal sıkıntıyı var eden gücüne ek olarak bireyi fizyolojik 

açıdan da etkilemektedir. Her birey stresi farklı şekillerde algıladığı için strese 

verdiği tepkiler de farklılık göstermektedir (Beehr, 2014; Vogel ve ark., 1959).  

Baltaş ve Baltaş (2000), stres olgusunu var eden üç faktörün varlığından söz 

etmektedir. Bu yaklaşımda ilk olarak çevre etkisinden söz edilmekle çevresel 

uyaranların stresi tetikleyici gücü vurgulanmaktadır.  Birey ise bu çevresel uyarana 

stres ile cevap verir. Ancak bu yaklaşımda önemi vurgulanan nokta, her bireyin 

öznel farklılıklarından temel alan tepkiselliğine odaklanılmasıdır. Birey ve çevre, 

uyaran ve tepkisellik olarak ayrıştırılsa da üçüncü basamakta çevre ve birey 

etkileşimi bir bütün olarak değerlendirilerek stres olgusu açıklanır (Baltaş ve Baltaş, 

2000). 

Stres kavramına yönelik birçok çalışma yapan Folkman ve Lazarus (1991) 

da birey ve çevre etkileşimiyle stres olgusunun var olduğunu ifade ederek bireyin 

baş etme kapasitesini zorlayan iyilik halini riske atan bir olgu olarak açıklamaktadır. 

Lazarus (1993) stresin dört temel üzerinde var olduğunu ifade ederek şu 

gruplandırmayı yapmıştır: 

• Çevre etkisi, 

• Yaralı ya da yararsız düşünceler, 

• Zorlantılı deneyimlerle baş etme kapasitesi, 

• Stresin bilişsel ve fiziksel olarak var ettiği semptomlardır (Lazarus, 1993). 

Stresin var olmasına neden olan olaylar ve durumlar, bir uyaran işlevi 

görmekte ve bu uyaranlara verilen tepki stres olarak adlandırılmaktadır (Baltaş ve 

Baltaş, 2000). Stres, bireyin beklenmedik bir durumla karşılaştığı anda ortaya 

çıkarak karar verme sürecinde zorluk yaşamasına ve olumsuz duygusal durumunu 

tetiklemesine yol açan bir etkiye sahiptir (Savery, 1986). Zorlantılı olay ve durumlar 

karşısında her insan kendisini korumak için çaba gösterir ancak bu çaba yetersiz 
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kaldığında ve bireyi bir sonuca ulaştırmadığında ise fizyolojik ve psikolojik zorlantıyı 

da barındıran stresten söz edilir. İnsan zorlantı ve tehdit içeren durumlar karşısında 

ilk olarak kendini korumaya odaklıdır. Bu nedenle baş edemeyeceğini hissettiği 

anda kaçınma davranışı gösterebileceği gibi baş etme kapasitesinden aldığı güç ile 

üstesinden gelebileceğini düşündüğünde de çaba göstermeye devam ederek 

sürece uyum sağlamaya odaklanmaktadır. Her insanın yaşamında büyük ya da 

küçük stres kaynakları mevcuttur ve bireyin baş etme kapasitesini belirleyen de 

uyaranın örseleyici yanıdır (Aldwin, 2007). 

Stres, bireyin çevresel veya içsel faktörlere verdiği bir yanıttır ve bedensel, 

duygusal veya davranışsal değişimlere neden olabilir. Stresörler, bireyin stres 

yaşamasına neden olan durumlardır. Bu stresörler; iş stresi, finansal sorunlar, sağlık 

sorunları, kişisel sorunlar ve aile sorunları gibi birçok farklı faktöre bağlı olabilir. 

Stresör ile karşılaşan birey; var olan durumlar eşliğinde savaş veya kaç 

tepkilerinden birini vermesinin ardından, halihazırda yaşadığı stres durumunun 

etkilerini farklı mekan ve zamanlarda duyumsamaktadır. Yaşanan stres durumunun 

bir başka yere taşınmasının ardından, bireylerin içinde yer aldığı pek çok farklı ortam 

daha önce yaşanmış olan stres durumundan etkilenmektedir. Örneğin aile içerisinde 

yaşanmış olan olumsuz bir durumun sebep olduğu stres; farklı sosyal ortamlara 

üzüntü, asabiyet gibi farklı duyguların açığa çıkması şeklinde yansıyabilmektedir 

(Tanhan ve Özok, 2018). 

Bireylerin stresörden etkilenme düzeyini belirleyen öznel farklılıklar ve baş 

etme kapasitesi olsa da stres, anında verilen biyolojik tepkiler öznel niteliklerle 

tanımlanmadığı gibi neyin stresör olduğunun belirlenmesi de öznellik içermektedir 

(Selye, 1956).  

Stres’in Belirtileri 

Braham (1998) tarafından yapılan bir araştırmada, stresin dört farklı grupta 

belirtilere yol açtığı ortaya konulmuştur. Bu gruplar fiziksel, duygusal, zihinsel ve 

sosyal belirtileri içermektedir. Ayrıca, her bireyin stresi farklı şekilde algıladığı ve 

deneyimlediği vurgulanmaktadır. Bu bağlamda, bazı bireyler stres sonucunda 

olumlu duygular deneyimlerken, diğerleri ise olumsuz nitelikler içeren duygular 

yaşayabilmektedir. Bu alt boyutların içeriğinde ise: 
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Psikolojik. Birey maruz kaldığı stres sonucunda bir boşluk duygusu içinde 

kendisini bulabilmekte ve karar verme konusunda zorluk yaşayabilmektedir. 

Hatalarından dolayı kendini suçlu hissetme eğilimi içine giren birey için en zor olan 

kendisini affetme sürecidir. Bu süreç boyunca yaşamdan zevk almadığı gibi kendini 

suçlama eğiliminde de artış gözlemlenen bireyin tutum ve davranışlarının çevreye 

yansıma biçiminde de kin, öfke ve nefret gibi duygular kendisini gösterir (Braham, 

1998) 

Sosyal. Bireyin diğerlerine ilişkin toleransı düştüğü için kendisini izole ederek 

kişilerarası ilişkilerden uzaklaşmaktadır. Bu süreç içerisinde bireyin güven 

duygusunun sarsıldığı ve var olan ilişkilerinin bozulduğu görülür. Aynı zamanda 

kararlılık olgusu da işlevselliğini yitirdiği için hem bireyin yaşamına hem de 

kişilerarası ilişkilerine zarar verici nitelikleriyle ön plana çıkar (Braham, 1998). 

Duygusal. Bireye hakim olan olumsuz duygular arasında kaygı, üzüntü, öfke, 

rahatsızlık ve huzursuzluk hissi, sinirlilik, ağlama ya da gülme krizlerinin inişli çıkışlı 

süreci gözlemlendiği gibi, birey yetersizlik ve değersizlik hislerini de 

deneyimlemektedir. Bu süreç içerisinde sıklıkla özgüvenin de azaldığı gözlemlenir. 

Bilişsel. Bireyin konsantrasyon zorlukları deneyimlediği ve unutkanlığının 

arttığı gözlemlenir. Bazı durumlarda, yaşamını planlamasına karar vermede 

zorlanması ile hafıza kayıplarının da eşlik ettiği ifade edilir. Sıklıkla obsesyonların 

bireyi ele geçirdiği görülürken bu obsesyonlar aynı zamanda karar verme 

zorluklarının tetikleyicisi rolünü üstlenir (Braham, 1998). 

Fiziksel. Bireyin stres kaynaklı uyku bozuklukları deneyimlemesi ve uyku 

kalitesinin düşmesi tüm fizyolojik dengeyi sarsan ana unsur olarak değerlendirilir. 

Aynı zamanda çarpıntı, nefes darlığı, kan basıncında artış, bedensel ağrılar, adet 

düzensizlikleri, sindirim sistemi ile ilişkili bozukluklar da fiziksel semptomlar arasında 

gösterilir (Braham, 1998). 

Gözlemlenen ve gözlemlenemeyen bu stres belirtilerinin kendilerini gösterme 

hızı yüksektir. Stresörün varlığında kalp atışının ani hızlanışı gözlemlenen ilk 

tepkidir ve bu kalp çarpıntılarını nefes alma güçlükleri, hızlı nefes alıp verme, tiroit 

bezlerinin aktifleşmesi, terleme ve kan akış hızındaki artış takip ederek fiziksel 

belirtilerle başlayan sürecin duygusal ve bilişsel tepkilerle devam ettiği belirtilir 
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(Davis, 2001). Elbette ki yukarıda da tanımlanan bu belirtiler evrensel niteliğe sahip 

olmadığı gibi her birey için farklılaşsa da stresörün etkisi aynıdır. Bu noktada 

bireylerin stresin var olduğunu kavraması, anlamlandırması ve bu stresle baş 

etmeye ilişkin çabaları ise sürecin olağan akışını belirleyen kilit noktadır (Forrester 

ve ark., 2019; Konak, 2005). Her ne kadar farklı alt boyutlara ayrıştırılsa da stresin 

semptomları birbirleriyle ilişki içerisinde olduğundan karmaşık bir yapı olarak 

değerlendirilmelidir (Aydın, 2005; Davis, 1984; Lazarus, 2006). 

Stres’in Temel Etmenleri 

Bireysel etmenler. Bu stresörler birey temellidir. Bireyin hem biyolojik hem 

de fizyolojik nitelikleri bu stresörlerin temellendiği noktalar olarak gösterilir. Bu 

durumlara örnek olarak; var olan hastalıklar, fiziksel engel durumları ve sağlık 

sorunları gösterilmektedir (Baker, 1985). Aynı zamanda bireyin yaşamını devam 

ettirmesi için gerekli olan temel gereksinimlerinden de yoksun olması ya da 

karşılanmasında zorluk yaşanması bu stres etmenlerine örnek verilmektedir. 

Özellikle yakın kişilerarası ilişkiler ile sosyoekonomik statünün anlamlı etkisinden 

söz eden araştırmacılar kişilik özelliklerinin de bireylerin olay ve durumlar karşısında 

vereceği tepkilerin bir belirleyicisi olduğu için psikolojik perspektifte değerlendirilen 

stresörler olarak tanımlanır (Güçlü, 2001; Jerusalem ve Schwarzer, 1992; Yaylacı, 

2005).  

Kişilik kavramı içeriğindeki bilişsel ve öznel nitelikleriyle bireyin hem 

duygularına hem de davranışlarına yön verir. Bireyin doğuştan getirdiği mizacının 

çevresel koşul ve yaşam deneyimleri ile şekillenmesi sonucunda kişilik meydana 

gelerek, kişinin yaşamını biçimlendirerek tutum ve davranışlarını var etmektedir. Bu 

tutum ve davranışların uyum sağlamaya yönelik olması sonucunda ise sağlıklı 

yönelimlerin varlığından söz edilir (Durna, 2005; Tezcan, 1997). Ancak bireye özgü 

psikolojik, fizyolojik ve sosyolojik unsurların farklılıkları sonucunda her zaman 

uyumdan söz edilemediği gibi baş etme mekanizmalarının düzeyinde de etkili olan 

kişilik özellikleri bazen stresörün tetikleyicisi olarak da değerlendirilir (Cheung ve 

ark., 2000).  

Cinsiyet faktörünün de deneyimlenen stresin düzeyinde belirleyici etkisinden 

söz eden araştırmacılar, toplumsal rol ve beklentilerin bireyler üzerinde kurduğu 
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baskıya dikkat çekerek cinsiyetler arası farklılıklar perspektifinde stres olgusuna 

yaklaşmaktadır. Özellikle ataerkil yapıdaki toplumlarda kadınların üzerindeki 

kısıtlayıcı baskıya karşın erkeklerden de beklentilerin fazla olması birçok alanda 

kendisini göstermektedir. Stres konusunda yapılan çalışmalarda genellikle 

kadınların stres algılarının erkeklere göre daha düşük olduğu tespit edilmiştir ve bu 

durumun bazı durumlarda dezavantajlı olabileceği ifade edilmektedir. Kadınlar, 

stresle daha sık olarak duygusal ve fiziksel belirtilerle karşılaşma eğilimindedir. 

Bununla birlikte, erkekler toplumsal rolleri gereği güçlü ve sağlam bir imaj sergileme 

beklentisiyle stresin etkilerini gizleme eğilimindedirler. Bu durum, stresin erkeklerde 

gözlemlenebilir belirtilerini daha az ortaya çıkarmalarına yol açabilir (Ocak ve Güler, 

2013). Ancak bu hususta ilgili alan yazının da cinsiyet ve stres ilişkisinde bir netliğe 

sahip olmamasının sebebi olarak, toplumsal ve kültürel yapıların atfettikleri rol ve 

beklentilerin değişimi gösterilir. Bu nedenle toplumların cinsiyetlere atfettiği roller, 

stresin düzeyinin belirlenmesinde önemlidir (Koç ve ark., 2017). 

Yaş faktörünün de stresin algılanmasında farklılıklara sebebiyet verdiğine 

değinen çalışmacılar, artan yaşla paralel olarak stresörlerle baş etme kapasitesinin 

azaldığına değinir. Artan yaş ve yaşlılık süreci, fiziksel açıdan da güç kaybıyla 

özdeşleştiği için bireyin baş etmeye ilişkin inançları da azalmaktadır. Özellikle 

hormonel farklılıkların antropoz ve menopoz dönemlerinde etkisini göstermesi de 

bireyleri hem psikolojik hem de fizyolojik açıdan dengesizleştirebilmekte ve bilişsel 

düzlemde de bireyin öz güveninin azalmasına neden olabilmektedir (Balcı, 2014; 

Erdoğan, 1996). 

Örgütsel etmenler. Bu etmenler doğrudan birey ile ilişkili olmamasına karşın 

birey üzerinde etkilerini göstermektedir. Bireylerin iş yaşamında ya da okul 

hayatında deneyimledikleri olaylar neticesinde var olan bu stresörlere örnek olarak 

yoğun çalışma süreleri, iş yükü, bireyden beklentiler, bireye yönelik talepler ve 

performans kaygısıyla birlikte zamansal sıkıntılar birer stresördür (Ertekin, 1993; 

Garg ve Dahr, 2014; Güçlü, 2001). 

İş unsuru tek başına bir stres kaynağı olabileceği gibi bireyin 

performansındaki değişimler de olağan olmasına karşın olumlu ya da olumsuz 

duyguları tetikleyebilir (Aydın, 2016). Aynı zamanda iş ortamına yönelik 
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güvensizliğe eşlik eden bozulmuş kişilerarası ilişkiler de uyum problemlerini var 

etmektedir. Sadece iş bağlamı ile sınırlı kalmayan bu örgütsel stres faktörleri, iş 

ortamından kaynaklanabileceği gibi bireyin kişisel yaşamının işe yansıyan etkileri 

de olabilmektedir (Soysal, 2009). 

Bireyin icra ettiği mesleğin de stres düzeyinde etkili olduğunu belirten Ertekin 

(1993), çalışma bağlamının çalışma koşullarına bağlı olarak öznel nitelikler de 

barındırabileceğini ifade etmektedir. 

Çevresel etmenler. Bireyin sosyal çevresi, toplumsal ve kültürel norm ve 

beklentilerden temellenen bu stresörlerin varlığında bireylerin yalnızlaşması gibi 

ilişkisel çatışmalar, ailesel koşullar, sosyoekonomik durum, toplumsal belirsizlikler 

ve beklenmedik durumlar çevresel stresörler olarak değerlendirilir (Başaran, 1982; 

Güçlü, 2001). 

Bireyin yaşamında deneyimlediği maddi ya da manevi kayıplar, doğal afetler, 

ülkenin durumu da birer stresördür (Rowshan, 2014). Özellikle sosyoekonomik 

statünün önemine değinen Aktan (2000), Maslow’un ihtiyaçlar hiyerarşisi 

perspektifinde stresi değerlendirerek azalan gelir durumunun bireyi örseleyici 

gücünden söz ederek stres düzeyini arttırıcı etkisinden bahseder. 

Stres Düzeyi ve Başa Çıkma Stratejileri 

Strese verilecek yanıtın belirlenmesinde bireyin kontrol algısı devreye girerek 

stresörün kontrol edilebileceğine ya da edilemeyeceğine karar vermektedir. Bu 

noktada Palancı (2000) üç durumun anlamlı etkisinden söz eder.  

Bu durumlar: 

• Tehdit içeren uyaranın düzeyi, 

• Tehdit edici uyaranın sürekliliği, 

• Tehdit edici unsurun kaynağının belirginliği, ulaşılabilirliği ve 

değiştirilebilir nitelikte olup olmadığıdır. 

Stresörün düzeyi, fazlalığı ve gücü ile bilişsel perspektifte değerlendirilme 

süreci başlamaktadır. Etkililik oranının arttığına ilişkin ipuçları toplandığında ise 

alarm sistemi devreye girerek tepkileri oluşturmaktadır. 
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Bu tepkiler arasında uyaranı karşılaştırma, uyaranla başa çıkma yolları ve 

diğer seçenekleri değerlendirme gösterilir (Gwirtz, 2008; Palancı, 2000). 

1900’lü yılların sonlarına gelindiğinde stresin deneyimlenmesinin bir hastalık 

olmadığına yönelik açıklamalar yapılana dek stres, bir hastalık olarak 

tanımlanmıştır. Psikanalitik kuramda savunma mekanizmaları ile açıklanan stresle 

başa çıkma süreci egonun tehdit algılaması sonucunda devreye giren koruyucu 

işlevleriyle ele alınırken Bowlby (1969) bağlanmanın stres düzeyi üzerindeki etkisini 

açıklamıştır. Erikson (1963) ise yaşamı evrensel perspektifte değerlendirdiği 

kuramsal yaklaşımında içsel ve dışsal kontrol algısı ile özgüven ve yeterlik 

kavramlarına odaklanarak bireyin stresle baş edip edemeyeceğine ilişkin algılarının 

şekillendiğinden söz etmiştir. Davranışsal yaklaşımın stres olgusuna yaklaşımında 

ise Selye’nin (1956) çalışmaları sonucunda genetik olarak yaşamaya 

programlanmış canlının uyaran tepkisi olarak değerlendirilmiştir (Quick ve 

Spielberger, 1994). Günümüzde ise daha çok fizyopsikolojik etmenlerin bir birleşimi 

olarak değerlendirilen stresin, bireyin içsel ve dışsal kaynaklarından temel aldığı ve 

yaşam döngüsü içerisinde bu kaynakların tükenebildiğine değinilerek stresin 

değişken yapısına eşlik eden bireyin uyum sağlama isteğinin hem düşünceler hem 

de davranışlar aracılığıyla gözlemlendiği ifade edilir (Basut, 2006; Şahin ve Durak, 

1995).  

Bireyin stresli olay ve durumların üstesinden gelebilmek adına gösterdiği 

davranışsal ve bilişsel çaba olarak değerlendirilen stresle başa çıkma, bireyin 

bilişsel perspektifinde gerçekleştirdiği değerlendirmeler sonucunda baş etme 

becerileri devreye girmektedir. Bu noktada bireyin baş etme becerilerine ilişkin 

inancı da verilecek çaba ve emeği belirlemekte ya da kaçınma davranışlarını 

devreye sokabilmektedir (Folkman ve Lazarus, 1988). Türküm (1999) ise bireyin 

tanıdığı, bildiği ve algılayabildiği uyaranları tehlikeli olarak algılamadıklarını ve bu 

uyaranların bir stresör olarak değerlendirilmediğini belirtmektedir. Ancak bu 

algılama sürecinde bireyin geçmiş deneyimleri ve kişilik özellikleri anlamlı birer 

yordayıcı olarak değerlendirildiği gibi bireyi yönlendiren iki ana nokta niteliğindedir. 

Bireyin stresi yönetebilme becerisi ya da başa çıkma yeteneği psikolojik ve fizyolojik 

sağlığını korumasında ve yaşamı verimli bir şekilde sürdürmesinde etkilidir (Billing, 

1984).  
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Folkman (1980) ise bireyin stresle başa çıkma becerisinin içsel ve dışsal 

kaynaklara bağlı olduğu gibi bu kaynakların zorlantı içeren olay ve durumlar 

karşısında bireyi üstesinden gelmeye sevk ettiğini belirtmektedir.  

  Gmelch ve Chan (1994), stresin düzeyinin bireye başa çıkma kabiliyetine 

olan inancın ana belirleyicisi olduğunu ifade ederek artan inançla birlikte stresin 

düzeyinin düştüğünü ifade etmekte ve bu baş etme stratejilerinin her bireyde aynı 

olmadığını vurgulayarak öznel kabiliyetlerin önemine dikkat çekmektedir. 

Son olarak, Buss (2008), her bireyin yaşam deneyimlerini sürdürebilmesi için 

baş etme becerilerine ihtiyaç duyduğunu vurgulamaktadır. Bu bağlamda, stres 

seviyesinin belirlenmesi ve stresle başa çıkma stratejilerinin oluşturulması, uyaranın 

analizine dayanmaktadır. Bireyin stres düzeyini düşürme odaklı olarak 

şekillendirebilmesi için geliştirdiği stratejiler önem taşımaktadır (Buss, 2008). Ancak 

her an stresin kaynağının algılanması ve bu kaynağa yönelik farkındalık mevcut 

değildir. Bu noktada da benliğin inkar, bastırma, yansıtma, karşıt tepki oluşturma, 

yüceltme, gerileme ve özdeşleşme gibi savunma mekanizmaları devreye girerek 

benliği korumaktadır (Morris, 2002). 

Algılanan Stres  

Değişen hayat koşulları sonucunda her birey gündelik hayatında stresi 

deneyimler. Stresin etkileri fiziksel sağlık üzerinde gözlemlenebildiği gibi stresin 

düzeyine bağlı olarak duygulanımı ya da duygudurumunu da etkileyerek psikolojik 

stres unsurlarını var etmektedir (Schneiderman ve ark., 2005). Stresin tek bir 

bileşenden oluşan bir değişken olarak ele alınması doğru olmadığı, karmaşık 

yapısını var eden unsurların da belirlenmesi, içeriğindeki öznel faktörler nedeniyle 

zorlaşmaktadır (Lazarus ve Folkman, 1984). 

Bu karmaşık yapısından dolayı stres kelimesinin tanımlanmasında da 

farklılıklar gözlemlenmekte ve öznel yapısının önemine vurgu yapılmaktadır 

(Robinson, 2018). Literatürün ilgili çalışmaları göz önüne alındığında, algılanan 

stres kavramıyla birlikte bireylerin stresin psikolojik etkilerine odaklandığı ve bu 

etkilerin olaylar, durumlar ve uyaranlara verilen tepkilerle açıklandığı görülmektedir. 

Bu çalışmalarda, bireylerin stresle başa çıkma mekanizmaları, stres tepkileri ve 

stresin bilişsel, duygusal ve davranışsal boyutları üzerinde durulmaktadır. Stresin 
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psikolojik etkilerinin anlaşılması, stres yönetimi stratejilerinin geliştirilmesi ve stresle 

sağlıklı başa çıkma becerilerinin kazanılması açısından büyük önem arz etmektedir. 

Psikoloji perspektifinde algılanan stres değerlendirildiğinde, bazı araştırmacıların 

stresin etkilerine odaklandığı görülürken bazı araştırmacıların ise stresle başa 

çıkma ve stres karşısında dayanıklılığa odaklandığı dikkat çekmektedir. Ancak son 

yıllara gelindikçe araştırmaların sıklıkla fiziksel sağlığa ve sosyal işlevselliğe 

etkilerine verdiği önemin arttığı görülür (Folkman, 2011). Burada stresörün 

niteliğinden ziyade stresi deneyimleyen kişinin nasıl algıladığının önemli olduğuna 

dikkat çeken araştırmacılar, çevrenin bilişsel sistem üzerindeki etkilerinin karar 

verme sürecine yansıdığını ifade ederek stresin düzeyini ve strese verilecek tepkileri 

açıklamaktadır (Ekehammar, 1974). 

Algılanan stresin içeriğinde bireyin belirli bir sürede hangi düzeyde stresi 

algıladığına ilişkin duygu ve düşünceleri yer almaktadır. Karşılaşılan olay ve duruma 

verilecek tepkiler ise bireye özgü olmakla birlikte benzer niteliklere de sahip 

olabilmektedir. Stresin algılanmasının öznel niteliklerle ilişkili olmasının temelinde 

de bireyin içsel ve dışsal kaynakları ile başa çıkma kapasitesi rol oynar ve stresin 

düzeyini belirler. Ancak olaya ve duruma atfedilen anlamdan ziyade bireyin genel 

hayat akışı içerisindeki stresörlerin varlığı, stresle baş etme kapasitesine ilişkin 

güveni ve inancını oluşturan ana noktadır (Lazarus ve Folkman, 1984). 

Stres uyandıran uyaranın ortadan kaldırılmasının güç olduğu durumlarda ise 

stresi yok etmenin değil, baş etme kapasitesinin arttırılmasının önemli olduğu 

görüşünü ortaya atarak bireyin uyaranla baş etmesinde devreye giren duygu ve 

davranışlardan söz edilir (Ergin ve ark, 2014). Stresin dinamik yapısı da göz önünde 

bulundurulduğunda baş etme kapasitesinin önemi bir kez daha vurgulanmalıdır 

(Folkman ve Lazarus, 1980). 

Carver ve arkadaşları (1989), stresle başa çıkma sürecini ele alırken koşul 

odaklı tepkilerin sınırlayıcı bir etkisi olduğunu, eleştirel bir bakış açısıyla 

değerlendirmiştir. Ayrıca, başa çıkma mekanizmalarının esnek yapısını alt şu 

başlıklarla ele almışlardır: 

• Planlama becerisi, 

• Aktif bir biçimde baş edebilme, 
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• Bastırma yoluyla baş edebilme,  

• Kısıtlama yolu ile baş edebilme, 

• Rekabetten kaçınma yolu ile baş edebilme ve 

• Dışsal kaynaklardan destek alarak baş edebilme şeklinde 

sıralamışlardır. 

Amirkhan (1990) ise baş etme becerilerini üç alt başlıkta değerlendirmiştir. 

Bu alt başlıklar: 

• Sosyal destek arama, 

• Kaçınma ve 

• Problemin çözümüne odaklanmadır. 

Endler ve Parker de (1994) yürütmüş oldukları çalışma sonucunda stresle 

baş etme becerisini üç alt grupta değerlendirmiştir. Bu alt gruplar: 

Problem odaklı. Birey karşılaştığı stresörle baş edebilmek için aktif bir çaba 

gösterir. 

  Duygu odaklı. Birey stresörün var ettiği negatif duyguları iyileştirmek adına 

çabalar. 

  Kaçınma. Birey stresörden kendisini uzaklaştıracak ve kendisini oyalayacak 

eylem ve düşünceler aracılığıyla kaçınmaktadır. 

Kobasa (1979), bireylerin stresle başa çıkma sürecinde kişilik özelliklerinin 

önemli bir yordayıcı güce sahip olduğunu belirtmiştir. Bu görüşe destek olarak 

Wheaton (1983) ise bireylerin stresle ilgili uyarana verdiği fizyolojik ve psikolojik 

tepkilerin farklılık göstermesinin doğal olduğunu ifade etmektedir. Bu nedenle strese 

ilişkin genel bir tanımlamadan söz edilse de bireylerin baş etme stratejilerine ve 

stresörün bireyi etkileme düzeyine ilişkin genel bir tanımlama yapmak imkansızdır 

(Cohen, Kamarck ve Mermelstein, 1983; Ellis, Jackson ve Boyce, 2006). En temelde 

algılanan stresin belirleyicisi olarak bireylerin aynı durumu deneyimlemesine karşın 

farklı tepki göstermeleri algılama düzeyleriyle ilişkilidir (Semmer, 1996). 
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Algılanan Stres ile İlgili Çalışmalar 

Ayhan (2020) tarafından gerçekleştirilen bir çalışmada, 9-12 yaş arasındaki 

100 pediatrik astım hastası üzerinde yaşam kalitesi ile algılanan stres düzeyi 

arasındaki ilişki ve bilinçli farkındalığın etkisi incelenmiştir. Araştırma sonuçlarına 

göre, algılanan stres düzeyi ile yaşam kalitesi arasındaki farklılıkta bilinçli 

farkındalığın aracı bir rol oynadığı bulunmuştur. 

Hancıoğlu (2017) tarafından yapılan başka bir araştırmada ise üniversite 

öğrencileri üzerinde algılanan stres düzeyini belirlemeyi ve algılanan stres ile başa 

çıkma tarzları arasındaki ilişkiyi incelemek amaçlanmıştır. Araştırma sonuçlarına 

göre, öğrencilerin çoğunlukla orta düzeyde stres yaşadığı tespit edilmiştir. Ayrıca, 

aktif başa çıkma tarzları ile algılanan stres arasında negatif ve zayıf bir ilişki, pasif 

başa çıkma tarzları ile algılanan stres düzeyi arasında ise pozitif ve zayıf bir ilişki 

olduğu belirlenmiştir. 

Chang (2007), kolejde eğitim alan 264 öğrenci ile yaptığı araştırmada 

problem çözme stilleri ve psikolojik uyum arasında nasıl bir farklılaşma olduğunu 

belirlemeyi amaçlamıştır. İlaveten stresin problem odaklı stil ve psikolojik uyum 

arasındaki farklılaşmada nasıl bir etkisinin olduğunu da belirlemeyi amaçlamıştır. 

Çalışmanın sonucunda psikolojik uyumla problem odaklı baş etme stili arasında 

anlamlı bir farklılaşma olduğu bulgulanmıştır. Algılanan stresin ise bu iki değişken 

arasındaki ilişkide anlamlı bir etkisinin olmadığı belirlenmiştir. 

Erten (2020) tarafından yapılan bir araştırma, 17-19 yaş aralığındaki lise son 

sınıf öğrencilerinde sınav kaygısı ile algılanan stres arasındaki ilişkiyi incelemeyi 

amaçlamıştır. Araştırmanın sonuçları, katılımcıların algıladıkları stres düzeyi ile 

sınav kaygısı arasında anlamlı bir farklılık olduğunu ortaya koymuştur. 

Aydınlı (2019) tarafından yapılan çalışma, İTÜ ve Beykent Üniversitesi'nde 

öğrenim gören toplam 386 öğrenci örneklemini içermektedir. Çalışmanın amacı, 

üniversite öğrencilerinin bilinçli farkındalık düzeyi ile somatizasyon bozukluğu 

belirtileri ve algılanan stres arasındaki farklılıkları belirlemektir. Çalışma sonucunda 

bilinçli farkındalık ile somatik semptom ve algılanan stres arasında negatif yönlü 

farklılık bulunduğu tespit edilmiştir. 
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Demir (2019) tarafından gerçekleştirilen bir çalışma, 430 orta öğretim 

öğrencisi üzerinde yapılmış ve algılanan stres, problem çözme becerileri ve yaşam 

doyumu arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışma sonuçlarına göre, algılanan stres ile 

problem çözme becerileri arasında ters yönlü bir ilişki olduğu bulgulanmıştır. Ayrıca 

yaşam doyumu ile problem çözme becerileri arasında olumlu yönde anlamlı bir ilişki 

tespit edilmiştir. 

Öte yandan, Süloğlu (2019) tarafından gerçekleştirilen başka bir çalışmada, 

benlik farklılaşması, algılanan stres düzeyi ve psikolojik sağlamlık arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Araştırmanın sonuçlarına göre, katılımcıların benlik ayrımlaşması 

ölçeği ve alt boyutlarından aldıkları puanların, algılanan stres düzeyini ve psikolojik 

sağlamlık düzeylerini anlamlı bir şekilde yordadığı belirlenmiştir. Özellikle duygusal 

tepkisellik, duygusal kesinti ve ben pozisyonu alt boyutundan alınan puanlar, 

algılanan stres düzeyi ve psikolojik sağlamlık düzeylerinin belirleyicisi olarak öne 

çıkmıştır. 

Yıldırım (2018) tarafından yürütülen bir çalışmada ise üniversite 

öğrencilerinin bağlanma stilleri ile internet bağımlılığı ve algılanan stres düzeyleri 

arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışmanın örneklemini aynı üniversitede öğrenim 

gören 150 öğrenci oluşturmaktadır. Elde edilen araştırma sonuçlarına göre, 

bağlanma stilleri ile internet bağımlılığı ve algılanan stres düzeyleri arasında bir ilişki 

olduğu tespit edilmiştir. 

Magaya ve arkadaşlarının (2005) çalışmasında ise araştırma örneklemini 

yaşları 17 ile 19 arasında değişim gösteren 101 ergen birey oluşturmuş ve bu 

bireylerin stresle baş etme durumları incelenmiştir. Ergen bireylerin streslerini 

tetikleyen unsurların kişiler arası ilişkiler, okul süreci, sosyal yaşam ve maddi 

imkanlar olduğu saptanmıştır. Aynı çalışmada algılanan stres düzeyinde cinsiyetin 

etkisi de değerlendirildiğinde kız ergenlerin duygu odaklı stratejilere odaklandığı ve 

problem çözme stratejilerini yadsıdıkları görülmüştür. 

Arslan'ın (2018) çalışmasında, yaş ve algılanan stres arasındaki ilişkiye 

odaklanılmış ve yapılan analizler sonucunda yaşın artmasıyla algılanan stres 

arasında olumsuz yönde ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olduğu bulunmuştur. 
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Elde edilen araştırma sonuçlarına göre, Lim ve arkadaşları (2018) tarafından 

gerçekleştirilen çalışmada, cinsiyetin algılanan stres düzeyi üzerindeki etkisi 

incelenmiştir. Araştırma bulguları, kadın katılımcıların algıladıkları stres düzeyinin, 

erkek katılımcılara göre anlamlı derecede daha yüksek olduğunu ortaya koymuştur. 

Öte yandan, Hara ve arkadaşlarının (2017) araştırmasında algılanan stres düzeyi 

ile yaş arasındaki ilişki cinsiyet bazında değerlendirilmiştir. 

Rafidah ve arkadaşları (2009), öğrencilerde algılanan stresi üç aşamalı 

olarak inceledikleri çalışmalarında, çalışma örneklemini 154 katılımcı oluşturmuştur. 

Elde edilen sonuçlarda, okul sürecinin başında ve ortasında algılanan stres 

düzeyinde herhangi bir farklılığa rastlanılmamasına karşın dönem sonunda 

algılanan stresin anlamlı derecede arttığı görülmüştür. 

398 üniversite öğrencisi ile yürütülen bir çalışmada ise öğrencilerin %70’inin 

algıladıkları stresin orta düzey olduğu görülürken, sadece %3,5’unun algıladıkları 

stres düzeyinin yüksek olduğu saptanmıştır. Aynı araştırmada cinsiyet değişkeninin 

etkisini de inceleyen çalışmacılar, kadın öğrencilerin algıladıkları stres düzeyinin, 

erkek öğrencilerden anlamlı derecede yüksek olduğunu bulgulamıştır (Amponsah 

ve ark., 2011). 

Uyku  

Bireyin dışsal uyaranlardan etkilenerek uyandığı farklı bir bilinçlilik durumudur 

(Şahin ve Aşçıoğlu, 2013). Bireylerin yaşamlarını idame ettirmesi için gerekli olan 

temel ihtiyaçlar arasında gösterilen uyku, birey ve çevre etkileşiminin, tekrar 

döndürülebilir bir şekilde geçici olarak kaybolmasıdır. Uyku esnasında dinlenen 

beden, gündelik yaşamını idame ettirecek enerjinin büyük bir kısmının 

karşılanmasında rol oynadığı için hayat kalitesi ile de doğrudan ilişkilidir (Ertekin ve 

Doğan, 1999; Üstün ve Yücal, 2011). 

Sedov ve arkadaşlarının (2018) uyku kavramına ilişkin açıklamalarında ise 

tazelenme durumu olarak değerlendirildiği ve hem bilişsel sistemin hem de 

organizmanın yenilenerek, düzenlenerek ertesi güne hazır olmasını yordayan bir 

süreç olarak değerlendirilmektedir. Birey uyku esnasında, çevre ile iletişimini kısmi 

olarak kaybetmektedir ancak bu süreç geçici bir kaybolma olarak değerlendirilir 

(Kaynak, 1998). Temel ihtiyaçlar arasında gösterilen uyku biyolojik, fiziksel ve 
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bilişsel fonksiyonların devamlılığını sağlayan otomatik sistemin ana unsurlarından 

biridir (Ohayon ve ark., 2017). Uykunun kalitesi ise ertesi güne uyanan bireyin 

kendisini iyi ve zinde hissetmesi ile belirlenir (Chen ve ark., 2012). 

İnsan yaşamının olağan akışı genel bir perspektifte değerlendirildiğinde 

yaşam döngüsünün üçte birini uykunun oluşturduğu görülür ve uyku biyolojik bir 

zorunluluk olarak değerlendirilir. İnsan sağlığından ve hayat kalitesinden söz 

edebilmek için yeterli sürenin uykuda geçirilmesi gerektiği gibi bu uyku esnasında 

organizmanın dinlenmesi önem arz etmektedir. Söz konusu bilişsel sistem 

olduğunda uykunun önemi; karar verme süreçlerinde, odaklanmada, düşünebilme 

kabiliyetinde etkisini gösterir (Gilbert ve Weaver, 2010). Uykunun en temel görevi 

ise dinlenmenin sağlanması ve yorgunluktan arınması yoluyla bilişsel sistemi yeni 

güne hazırlamasıdır (Meltzer ve ark., 2010). 

Hirshkowitz ve arkadaşları (2015) her yaşın ihtiyaç duyduğu uyku saatlerini 

aşağıdaki gibi gruplandırmıştır: 

• Yeni doğan 14 ile 17 saat arasında uykuya ihtiyaç duyar. 

• Okul süreci yeni başlayan çocuk 10 ile 13 saat arasında uykuya ihtiyaç 

duyar. 

• Okul çağındaki çocuk 9 ile 11 saat arasında uykuya ihtiyaç duyar. 

• Ergenlik dönemindeki birey 8 ile 10 saat arasında uykuya ihtiyaç 

duyar. 

• Yetişkin birey 7 ile 9 saat arasında uykuya ihtiyaç duyar. 

• 60 yaş ve üzeri bireyler ise 6 ile 7 saat arasındaki uykuya ihtiyaç duyar. 

Yapılan bir çalışmada uykunun fiziksel ve psikolojik sağlık üzerindeki 

etkilerine ek olarak bireylerin performansı üzerindeki etkilerine de odaklanıldığında 

aralarında anlamlı ilişkiler bulgulandığı görülmüştür (Aouad, 2017; Chaput ve ark., 

2018; Khan ve Aouad, 2017; Singh ve ark.,2022). Matsumoto (2009) da uyku 

esnasında fizyolojik gevşeme halinde vücudun sinir sisteminin de aktif olmadığını 

belirterek uykuyu, bilişsel ve fiziksel bir durum olarak tanımlamaktadır. Ancak uyku 

her ne kadar farklı bir bilinçlilik durumu olarak adlandırılsa da beynin aktif olmaya 
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devam ettiği ve fizyolojik perspektifte incelendiğinde de REM ve NREM olmak üzere 

ikiye ayrılarak ele alındığı görülür (Singh ve ark., 2022).  

Uykunun temel bir fizyolojik ihtiyaç olduğu ve uyku eksikliğinin olumsuz 

etkilerinin gözlemlendiği bilimsel araştırmalarla desteklenmektedir. Uykunun 

yetersiz alınması, bilişsel, psikolojik ve fizyolojik semptomların ortaya çıkmasına 

neden olabilir. Bu semptomlar arasında dikkat eksikliği, hafıza sorunları, 

konsantrasyon güçlüğü, ruh hali değişiklikleri ve duygusal düzensizlikler yer 

almaktadır. Araştırmalar, uyku kalitesi ve süresinin duygudurum üzerinde önemli bir 

etkiye sahip olduğunu göstermektedir. Uyku eksikliği, duygusal durumu olumsuz 

etkileyebilir ve depresyon, anksiyete gibi duygusal bozuklukların riskini artırabilir. Bu 

nedenle, sağlıklı bir yaşam için uyku düzeninin korunması ve yeterli uyku 

alışkanlığının geliştirilmesi önemlidir (Chaput ve ark., 2018; Khan ve Aouad, 2017). 

Uykusuz geçen 72 saatin sonunda bu olumsuz etkiler her alanda kendilerini 

göstermeye başlamaktadır (Kurt ve ark., 2010). Bireyin uyandığında kendisini 

dinlenmiş ve dinç hissettiği uyku süresi, birey için yeterli olan uyku olarak tanımlanır 

(Chang ve ark., 2009). Uykunun kalitesi değerlendirildiğinde ise hem fiziksel hem 

de bilişsel açıdan bir dinlenmeden söz edebilmek için bireyin sağlık durumu, 

beslenme düzeni ve alışkanlıkları, yaşı, cinsiyet ve fiziksel aktifliği de belirleyici 

etkilere sahiptir (Ursavaş, 2011).  

Nörofizyolojik Açıdan Uyku 

Kendi içinde REM ve NREM olarak ikiye ayrılan uyku, REM aşamasında 

bilişsel bir rahatlama barındırırken, NREM aşamasında ise fiziksel rahatlama 

yaşanmaktadır (Selvi, 2019). 

Bunnel ve arkadaşlarının (1929) EEG çalışmaları, uykunun nörofizyolojik 

açıdan incelenmesine yol açmıştır. Aynı konuda yapılan araştırmaların bir sonucu 

olarak, uykunun REM (Rapid Eye Movement) ve NREM (Non-Rapid Eye Movement) 

olmak üzere iki ayrı evreye ayrıldığı tespit edilmiştir (Aserinsky ve Kleitman, 1953). 

Bu evreler, 90 dakikalık bir döngü şeklinde birbirini takip etmektedir. 

Non-Rem uykusu. Bu evrede uyku yüzeysel ve derin olmak üzere ikiye 

ayrılır. Yüzeysel uyku dönemi kendi içerisinde uykunun 1 ve 2. evresini 

barındırmaktadır. Bu dönemde bireyin uyanabilirlik düzeyi yüksektir ve derin bir uyku 
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halinden söz edilmez. Derin uyku dönemi ise uykunun 3 ve 4. evrelerini barındırır 

ve bireyin uyanabilirlik düzeyi azalmaya başlamıştır. Yavaş uyku dalgalarıyla 

gözlemlenen derin uyku evresinde organizmanın ihtiyaç duyduğu büyüme hormonu 

salgılanmaya başlar. Ancak bu derin uykunun yeterli düzeyde alınmamış olması 

bireyin hem bilişsel hem de fizyolojik olarak dinlenememesi anlamına gelmektedir 

(Özgen, 2001). Ergenlik dönemi, hem bilişsel hem de fizyolojik açıdan büyük 

gelişimlerin yaşandığı bir dönemdir. Bu dönemde uyku yeterli düzeyde 

alınmadığında ya da ergen birey uyku bozukluklarıyla karşılaştığında, NREM (Non-

Rapid Eye Movement) süreci aksayabilir ve bu durum gelişim sürecini olumsuz 

etkileyebilir. Özellikle kas ve iskelet sisteminde aksaklıklar meydana gelebilir 

(Stores, 2009). 

• 1.Evre: Uyanık olma durumundan uyuma sürecine geçiştir. Diğer 

evrelerin de başlangıç noktası olan 1. evrede beyin dalgaları hızlı 

olmasına karşın genişlikleri düşüktür. Hafif bir uyku hali olan 1. evre göz 

hareketleri yavaşlamakta, kaslardaki hareketlilik düzeyi azalmakta ve 

beyinde teta dalgaları gözlemlenmektedir (Feldman, 2009; Umay ve 

ark., 2021). 

• 2.Evre: 1. evreye kıyasla daha derin bir uykululuk hali olarak 

gösterilen 2. evrede yavaşlayan beyin dalgalarının belirli bir düzene 

evrildiği görülür. Aynı zamanda bu evrede dalgaların uyku kesintisine 

uğradığı da gözlemlenmektedir (Feldman, 2009). Yavaşlayan göz 

hareketlerine teta dalgaları eşlik eder. Birey bu evrede uyuduğuna 

yönelik bir bilince sahip değildir ve birey kas hareketliliğinin en düşük 

olduğu anlardan birindedir.  Birey uyandırıldığında da uyuduğuna ilişkin 

bir farkındalık barındırmamaktadır. Toplam uyku süresinde 2. evrenin 

kapladığı alan %45 ile %60 arasında değişim gösterir (Hirshkowitz, 

2004).  

• 3.Evre: Beyin dalgalarının 2. evreye karşın daha büyük olduğu bu 

evrede delta dalgaları gözlemlenmeye başlanır. Bireyin en derin uyku 

halinin başlangıcı olarak adlandırılan bu süreçte kas hareketliliği en 

düşük seviyesindedir (Feldman, 2009). Toplam uyku süresinde 
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kapladığı alan ise %20 ile %25 arasında değişim gösterir (Keenan ve 

Hirshkowitz, 2011).  

• 4.Evre: Bu evrede bireyin tepkiselliği en düşük düzeydedir ve derin 

uyku hali en yoğun biçimde kendisini gösterir. 1. evre ile benzer 

niteliklere sahip olan 4. evrenin ortak noktası yavaş uyku dalgalarının 

gözlemlenmesidir. 4. evrenin ayırt edici niteliği uykunun %50’sinden 

fazlasını oluşturmasıdır. Derin uyku halinde delta dalgaları 

gözlemlenmeye devam eder (Hirshkowitz, 2004). 

Rem uykusu. Rem uykusunun nrem uykusundan ayrıştığı temel nokta 

beynin uyanık olduğu anlardaki gibi işlevlerini yerine getirmesidir. Beyin, kan akımını 

düzenler, elektriksel aktivitesine devam eder ve glukoz tüketimi de gözlemlenir. 

Fizyolojik sistemin işleyişi ele alındığında ise kalp atış hızı ve solunumun artma ve 

azalma şeklinde düzensiz bir biçimde devam ettiği görülür. Kaslarda sinirsel 

uyarımın azaldığı rem uykusu çocuklarda yetişkin bireylere oranla daha uzun 

sürmektedir. Artan yaş ile birlikte azalan rem uykusunun diğer bir özelliği ise rüya 

görülmesidir (Nestler ve ark., 2009; Thiedke, 2001). 

Medya ve Uyku Arasındaki İlişki  

Günümüz dünyasının ayrılmaz bir parçası olan teknolojik aletler ve internet, 

etkilerini uyku kavramı üzerinde de gösterir. Özellikle sosyal medya platformları 

bireylere sunmuş olduğu yapay bir dünya gerçekliği ile paralel olarak sunduğu 

özgürlük ve sorumluluktan uzak bir alan yaratmasıyla ergen ve genç bireyler 

üzerinde anlamlı etkiler bırakmaktadır. Son yıllarda yaşama dahil olması sebebiyle 

sosyal medya platformlarının kullanımında yaş faktörünün etkili olduğu açıktır 

(Hamm ve ark., 2015).  

2015 yılında ergen bireylerle yürütülmüş bir çalışma sonucunda uykunun 

dinlenme sürecine yetecek kadar gerçekleşmediği görülmüş ve sebepleri 

incelendiğinde ise temelinde psikolojik, çevresel ve biyolojik faktörlerin yer aldığı 

saptanmıştır. Çevresel faktörler incelendiğinde ise teknolojik aletlerin anlamlı etkisi 

gözlemlenirken bu teknolojik aletlerin başında da bilgisayarların geldiği 

gözlemlenmiştir (Hale ve Guan, 2015).  
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Sosyal medya platformları içeriğinde hem bilişsel hem de fiziksel ve duygusal 

uyaranları barındırır ve tüm bu faktörler ise uyku kalitesi ve uyku düzeni üzerinde 

etkilerini olumsuz yönde göstermektedir (Cain ve Gradisar, 2010). 2014 yılında 

yürütülen farklı bir çalışmada ise internetin ve sosyal medya platformlarının 

ulaşılabilirliğinin kolay olmasının bireylerin yatma zamanlarını ertelemelerine 

sebebiyet verdiği sonucuna ulaşılmıştır (Owens, 2014). 

Dworak ve arkadaşları ise (2007) yapmış oldukları çalışma sonucunda 

bilgisayar kullanımının televizyon izleme oranından anlamlı derecede yüksek 

olduğunu saptarken, aynı zamanda bilgisayar kullanımının fiziksel ve bilişsel 

uyarma düzeyinin de televizyondan yüksek olduğunu ifade ederek özellikle 

bilgisayar ekranının parlaklığı arttıkça bireyin melatonin hormonu salgılama 

düzeyinin düştüğünü belirtmişlerdir. Melatonin hormonunun salgılanımı azaldıkça 

da uyku döngüsüne zarar vermektedir. En yalın tanımı ile teknolojik uyaranların 

varlığı ve kullanım süresi arttıkça sirkadyen ritimde bozulmalar meydana gelir 

(Carskadon 2011). 

Özellikle akıllı telefonların yaşamın her alanına dahil olması ve kolay 

ulaşılabilir niteliğiyle günümüzde bir bağımlılık halini alarak, bireylerin fiziksel ve 

psikolojik sağlıklarını riske atarak olumsuz nitelikleriyle ön plana çıkmaktadır. 

Araştırmaların incelenmesi sonucunda, Kumar ve diğer araştırmacılar (2019) 

tarafından yapılan çalışma, akıllı telefon bağımlılığı ile kaliteli uyku arasında 

olumsuz ve istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki olduğunu ortaya koymuştur. Ergen 

bireylerin birçok eylemi telefonları aracılığıyla gerçekleştirmeleri, akıllı telefonların 

kullanım sürelerini arttırarak  uykuda geçirecekleri sürenin azalmasına 

sebebiyet vermektedir (Dworak ve ark., 2007). Geç yatma davranışı ile özdeşleşen 

teknoloji bağımlılığı günden güne artarak uyku süresinin kısalmasına sebebiyet 

vermektedir (Shochat, 2012).  

Demirci ve arkadaşları (2015), çocuklarda tablet, televizyon ve bilgisayar gibi 

teknolojik aletlerin kullanımının sadece uyku kalitesi ve süresiyle sınırlı olmadığını, 

aynı zamanda hafıza, öğrenme süreçleri, akademik başarı, fiziksel ve psikolojik 

sağlık gibi alanları da olumsuz etkilediğini vurgulamaktadır. 
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Uykuyu Etkileyen Faktörler 

Yaş faktörü. Uyku süresinin belirlenmesinde en önemli faktörlerin başında 

yaş gelmektedir. Doğum anıyla başlayan ve erken çocukluk dönemlerinde de devam 

eden uykuya duyulan ihtiyaç, gelişim açısından önem arz ettiği için yaşam 

döngüsünün büyük bir kısmı uykuda geçmektedir. Bireyin yaşı arttıkça uykuya 

duyduğu gereksinim azaldığı gibi uykuda geçirdiği süre de azalmaktadır (Akıncı ve 

ark., 2016). Artan yaştaki bireylerde uyku düzeninin bozulduğu, evrelerin aksamaya 

uğradığı görülmektedir. Aynı zamanda yaş arttıkça uyanma ile uykunun bölünmesi 

gözlemlenir (Cherdieu ve ark., 2014).  

Cinsiyet faktörü. İlgili çalışmalar incelendiğinde uyku düzeni ve uyku 

kalitesinde cinsiyet değişkeninin anlamlı etkileri olduğu görülür. Kadınların uyku 

süresi erkeklerden yüksek olarak saptanmasına karşın, erkeklerin uyku bozuklukları 

deneyimleme oranının düşük olduğu görülmektedir. Bu farklılıkların temelinde ise 

fiziksel ve biyolojik sistemdeki farklılıklarla birlikte hormonal farklılıklar da etkisini 

gösterir (Lee ve Kryger, 2008; Mallampalli ve Carter, 2014).  Krishnan ve Collop 

(2006) kadın ve erkek katılımcıları karşılaştırdıkları çalışmalarında erkeklerin daha 

az uyusa da gündelik yaşamdaki işlevselliklerini devam ettirebildiklerini 

gözlemlemişlerdir.  

Egzersiz. Bireyin düzenli bir fiziksel aktivite de bulunmasının uyku kaliteleri 

üzerindeki etkileri incelendiğinde orta düzey olumlu bir etki gözlemlenmektedir 

(Kredlow ve ark., 2015).  

Beslenme. Özellikle ergenlik sürecinde hızlı gelişimin bir sonucu olarak 

besin alımında artış gözlemlenir. Aynı zamanda ergen bireylerin besinlere ilişkin 

seçici yaklaşımının da beslenme alışkanlıklarında etkili olduğu belirtilir (Ocakçı ve 

Üstüner, 2015). Araştırmacılar sağlıklı beslenmenin bir ön koşulu olarak, beslenme 

alışkanlıklarının önemine değinirken, açken uyumanın ya da uykudan önce besin 

alımının uyku kalitesini ve düzenini doğrudan etkilediğini belirtmektedir (Fan ve ark., 

2015). 

Zararlı alışkanlıklar. Sigara kullanımı ve kafein alımı gibi zararlı alışkanlıklar, 

bireylerin uyku sürecinde olumsuz etkilere yol açmaktadır. James ve arkadaşlarının 

(2011) çalışması, bu alışkanlıkların uyku başlatma sürecini zorlaştırdığını ve 
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uykunun bölünmesine neden olduğunu göstermektedir. Sigara kullanımı ve kafein 

alımı, uyku kalitesini düşürerek uyku süresinin bölünmesine ve kesintiye 

uğramasına yol açmaktadır (James ve ark., 2011). Sigara kullanımının yaygınlığını 

ifade eden Albayrak ve Ergün (2015) sigara kullanımına başlama yaşının giderek 

düştüğü ve sıklıkla da ergenlik döneminde gözlemlendiğini ifade etmektedir. 

Uyku ile İlgili Yapılmış Çalışmalar 

Temizdemir (2018), ebeveynin aile ve çocuklarına ilişkin veri topladığı 

“Ebeveyn-Çocuk İnternet Kullanımı, Aile İçi İletişim, Çocukların Uyku Kalitesi ve 

Sosyal Beceriler Arasındaki İlişki” adlı çalışmasında betimleme ve karşılaştırmalar 

yaparak birtakım sonuçlara ulaşmıştır. Bu çalışma kapsamında, demografik 

değişkenlerin anne/baba-çocuk internet kullanımı, aile içi iletişim, çocukların uyku 

kalitesi ve sosyal yetiler açısından anlamlı farklılıklar oluşturduğu gözlemlendi. Aynı 

şekilde, uyku rutinleri alt boyutları ile anne/baba stresi ve sosyal yeti alt boyutları 

arasında da anlamlı ilişkiler tespit edildi. Detaylı analizler sonucunda, ebeveyn-

çocuk internet kullanımının sosyal becerilerin kendini yönetme becerisi ve uyku 

alışkanlıklarının "parasomni" ve "gece uyanma" alt boyutları ile ilişkilendirildiği 

belirlendi. 

Köse, Kurucu Yılmaz ve Göktaş (2018) tarafından yapılan bir araştırmada, 

İstanbul'da bir lisede son sınıfta öğrenim gören ve gönüllü olarak katılan 104 öğrenci 

ile lise son sınıf öğrencilerinin kaygı düzeyleri ile uyku kalitesi arasındaki ilişki 

incelenmiştir. Veriler, "Bilgi Formu, Sınav Kaygısı Envanteri ve Pittsburgh Uyku 

Kalitesi İndeksi" kullanılarak toplanmıştır. Çalışma sonuçları, lise son sınıf 

öğrencilerinin sınav kaygılarının uyku kalitesini olumsuz yönde etkilediğini ve bu 

ilişkinin anlamlı olduğunu göstermiştir. Bu sebeple, öğrencilerin sınav kaygılarının 

azaltılması, uyku kalitesinin artırılması ve negatif düşüncelerin ortadan kaldırılması 

için rehberlik hizmetlerinden etkili bir şekilde faydalanmalarının olumlu sonuçlar 

doğurabileceği belirtilmiştir. 

Tekcan (2018) tarafından gerçekleştirilen bir araştırmada, Kırşehir'de ikamet 

eden 400 lise öğrencisi üzerinde "Lise Öğrencilerinin Uyku Kalitesi ve Uyku 

Kalitesini Etkileyen Faktörlerin Belirlenmesi" başlıklı bir çalışma yapılmıştır. Veriler, 

Anket Formu ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) kullanılarak toplanmış ve 
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analizler yapılarak sonuçlara ulaşılmıştır. Araştırma kapsamında, katılan 

öğrencilerin %53'ünün uyku kalitesinin kötü olduğu tespit edilmiştir. Regresyon 

analizi sonucunda, ergenlerin uyku kalitesini etkileyen faktörler arasında; cinsiyet, 

yaş, akademik başarı düzeyi, kronik hastalıkların varlığı, ailede sözel şiddetin 

mevcudiyeti, aile ve akrabalarda uyku bozukluğu olup olmaması, egzersiz 

yapmama ve uyandıklarında yorgunluk hissetme gibi faktörlerin istatistiksel olarak 

önemli olduğu belirlenmiştir. 

Becker, Epstein ve Beebe ile Sidol ve Van Dyk (2017) tarafından 

gerçekleştirilen araştırmalar, çocuklar ve adölesanlarla ilgili uyku kalitesini 

inceleyerek uyku kalitesini etkileyen faktörlerin bireyden bireye değişebileceğini 

vurgulamışlardır. Yapılan literatür araştırmaları, uyku ve uyku rutinleri açısından 

kültürel veya gelişimsel açılardan anlamlı farklılıkların olmadığını, bunun yerine 

kişisel faktörlerin daha belirleyici olduğunu ortaya koymuştur. Bulgular, çocuklar ve 

adölesanlarda uyku alışkanlıklarının tutarlılık ve zamanlama ile ilişkilendirilen en 

önemli faktör olduğu düşüncesini desteklemiştir. 

Doi, Fujiwara, Isumi ve Kato, Ochi (2018) tarafından yapılan araştırma, 6-7 

yaşındaki çocukların uyku alışkanlıkları ile psikolojik dayanıklılık arasındaki ilişkiyi 

incelemeyi hedeflemektedir. Araştırma, çocukların uyku alışkanlıkları ve ruh 

sağlığıyla ilgili verileri, çocuklarıyla ilgilenen bakım verenlerden elde etmiştir. 

Araştırmanın örneklemini 4291 kişi oluşturmaktadır. Çalışmanın sonuçları, hafta 

içinde uyku saatleri düzensiz olan çocukların psikolojik dayanıklılık seviyelerinin 

anlamlı derecede düşük olduğunu göstermiştir. Ayrıca, hafta içinde uyku saatleri 

düzensiz olan çocuklarda yılmazlık düzeyinin de anlamlı bir şekilde düşük olduğu 

gözlemlenmiştir. Bu çocuklarda davranış sorunlarının da anlamlı derecede yüksek 

olduğu bulunmuştur. Davranış sorunları, dikkat eksikliği ve hiperaktivite sorunlarıyla 

ilişkilendirilmiştir. Ancak, uyku saatleri ile davranış sorunları ve yılmazlık arasında 

anlamlı bir farklılık bulunmamıştır. 

Tekeli (2009) tarafından yürütülen çalışma, Sivas'ın Şarkışla ilçesindeki yedi 

lise ve dengi okullarda öğrenim gören öğrenciler üzerinde gerçekleştirilmiştir. Bu 

araştırmada, öğrencilere Pittsburgh Uyku Kalitesi İndeksi ve Sınav Kaygısı 

Envanteri uygulanmıştır. Sonuçlar, kız öğrencilerin sınav kaygısı ölçeğinden 
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aldıkları puanların erkek öğrencilere göre daha yüksek olduğunu göstermiştir. 

Ayrıca, uyku kalitesi indeksinin özel uyku kalitesi bileşeninden alınan toplam puanın 

ise erkek öğrencilerde daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Araştırma, öğrencilerin 

orta düzeyde kaygı yaşadığını ve sınava hazırlık sürecinde uyku kalitelerinin 

olumsuz yönde değiştiğini bulgulamıştır. Bu dönemlerde öğrencilerin kaygı ve uyku 

sorunlarını azaltmak için rehberlik hizmetlerinden faydalanmalarının olumlu bir adım 

olabileceği önerilmiştir. 

Gül (2009) tarafından yapılan araştırma, adölesanların uyku kalitesi ile 

elektronik medya kullanımı ve algılanan stres arasındaki ilişkiyi incelemiştir. 

Araştırma, 1380 öğrenci üzerinde gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonuçlarına göre, 

adölesanların yarısından fazlasının uyku odasında elektronik medya araçları 

bulundurdukları ve bu cihazlarla vakit geçirmek için uyku saatlerini erteledikleri tespit 

edilmiştir. Uyku süresinden dört saat öncesinde elektronik medya kullanımının 

durdurulmasının uyku kalitesini olumlu yönde etkilediği belirlenmiştir. Gece 24'ten 

sonra uyuyan ve yatakta yarım saatten daha uzun sürede uykuya geçen 

adölesanların uyku kalitesi puanlarının kötü olduğu saptanmıştır. Ayrıca, daha fazla 

ve aynı anda birden fazla elektronik medyada vakit geçiren adölesanların uyku 

sürelerinin kısaldığı, uyku kalitelerinin bozulduğu ve stres düzeyleriyle negatif bir 

ilişkisi olduğu bulgulanmıştır. Günlük olarak internet ve elektronik medyada daha 

fazla zaman geçiren adölesanların uyku kalitelerinin kötü olduğu ve algılanan stres 

düzeylerini orta düzeyde etkilediği belirlenmiştir. Sonuç olarak, adölesanların uyku 

kalitesinin kötü olduğu, algılanan stres düzeylerinin orta derecede olduğu ve stres 

düzeyi arttıkça uyku kalitesinin bozulduğu bulgulanmıştır. Araştırmanın bulguları, 

adölesanların uyku kalitesinin bozulmasında elektronik medya kullanımının önemli 

bir rol oynadığını göstermektedir. Elektronik medya kullanımı, uyku saatlerini 

erteleme, uyku kalitesini bozma ve stres düzeylerini artırma gibi birçok olumsuz 

etkiye sahiptir. Adölesanların uyku kalitesini iyileştirmek için, elektronik medya 

kullanımını sınırlandırmak, uyku saatlerine dikkat etmek ve stres kaynaklarını 

yönetmek önemlidir. 
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Bölüm 3 

Yöntem 

Araştırmanın Modeli 

Bu araştırmada lise öğrencilerinin kişisel özellikleri, sosyal medya 

bağımlılığı, akademik erteleme, algılanan stres ve uyku düzeyleri incelenmiştir. Bu 

araştırma; veri toplama yöntemi açısından nicel, değişkenlerin arasındaki ilişkiyi 

incelemeyi amaçlaması açısından genel tarama modellerinden ilişkisel tarama 

modeli kullanılarak yapılmıştır. Geçmişte veya günümüzde var olan durumu olduğu 

haliyle betimlemeyi hedefleyen tarama modelleri kendi içinde de alt başlıklara 

ayrılmaktadır. Tarama modellerinden biri olan genel tarama modelinde çok sayıda 

elemandan oluşan bir evrende, evrene dair genel bir yargıya varma amacıyla 

evrenin tümü veya evrenden alınacak bir grup örneklem veya örnek üzerinden 

tarama yapılarak bilgi sahibi olunur. İlişkisel tarama modeli, genel tarama 

modellerinden biridir ve bu modelde iki veya daha fazla değişken arasındaki birlikte 

değişimin var olup olmadığı ve varsa bu değişimin derecesi araştırılmaktadır 

(Karasar, 2010). Bu nedenle ilişkisel model uygulanarak iki ya da ikiden fazla 

değişkenin ilişkisi incelenerek bu değişkenlerin birlikteliğinde bir değişim 

saptanıyorsa gözlemlenmesi amaçlanmaktadır (Karasar, 2014; Büyüköztürk, 

Çakmak, Akgün, Karadeniz ve Demirel, 2008). İkinci aşamada ise araştırmada öne 

sürülen aracılık modeli incelenmiştir. Nedensel etkileri inceleyen hipotezleri test 

etmek için sıklıkla başvurulan aracılık analizinde; aracı değişken, bağımsız ve 

bağımlı değişken arasındaki ilişkiyi anlamada önemli bilgiler verir (Sürücü ve ark., 

2021). Aracılık rolü olup olmadığını test etmek amacıyla bootstrap yöntemini esas 

alan regresyon analizi yapılmıştır. Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme 

ilişkisinde algılanan stres ve uykunun aracılık etkilerinin incelenmesi amacıyla 

oluşturulmuş modellerin analizi için SPSS Prosess Macro (v.4.2) kullanılmıştır. 

Analizlerde bootstrap tekniği ile 5000 yeniden örneklem seçeneği tercih edilmiştir. 

Bootstrap analizi sonucunda aracılık etkisinin var olup olmadığına %95 güven 

aralığındaki değerler incelenerek karar verilmektedir. Buna göre dolaylı etki (a.b) 

değerine denk gelen alt ve üst güven aralığı değerleri sıfır değerini kapsamıyorsa 

dolaylı etki anlamlı kabul edilmekte ve aracılık etkisinin olduğu anlaşılmaktadır. Eğer 

güven aralığı 0 (sıfır)'ı içeriyorsa a.b anlamlı olmadığı ve aracılık etkisinin olmadığı 
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anlaşılır (Gürbüz, 2018; Gürbüz, 2021; Zhao ve ark., 2010). Modern yaklaşıma göre, 

bootstrap testi neticesinde a.b’ nin anlamlı olması durumunda aracılık modeli 

doğrulanmış kabul edilmekte ve başka bir teste ihtiyaç duyulmamaktadır (Gürbüz 

ve Bayık, 2018). Aracı modellerin analizi SPSS Prosess (v.4.2) makrosunda yer 

alan Model 4 kullanılarak yürütülmüştür.  

Araştırmanın Çalışma Grubu 

Araştırmanın çalışma grubunu, 2022-2023 eğitim-öğretim yılında Van ilinde 

çeşitli lise türleri ve kademelerinde öğrenim gören 1046 öğrenci oluşturmaktadır. 

Çalışma grubunu Van Merkez’den ulaşılabilecek olan her okul türünden ve 

öğrencilerin sosyodemografik özellikleri açısından farklı özellikleriyle bir arada 

öğrenim gördüğü farklı lise türlerinden seçmenin, örneklemin çeşitliliği açısından 

faydalı olacağı düşünülmüştür. Araştırmaya katılım gönüllülük esasına dayalı 

olmakla birlikte, alınan izinler doğrultusunda veriler toplanmıştır. Araştırma 

örnekleminin yaş dağılımı incelendiğinde 14 ile 18 yaş arasında değiştiği 

görülmektedir.  

Örnekleme ilişkin sosyodemografik değişkenlerin sayı ve yüzde dağılımlarını 

gösteren tablo aşağıdaki şekildedir: 

Tablo 1. 

Sosyodemografik Değişkenler için Sayı ve Yüzde Dağılımının İncelenmesi 

          Değişkenler Kişi Sayısı (n) Yüzde (%) 

 
Cinsiyet 

Kadın 719 68,7 
Erkek 327 31,3 

 
Sınıf Düzeyi 

9. 348 33,3 
10. 306 29,3 
11. 185 17,7 
12.  207 19,8 

Kalınan Yer Evde 964 92,2 
Pansiyonda 82 7,8 

 
Derslerdeki Başarı 

Durumunu Tanımlama 

Kötü 64 6,1 
Orta 489 46,7 
İyi 426 40,7 

Çok İyi 67 6,4 
Anne Eğitim Durumu Okuryazar değil 339 32,4 

İlkokul 360 34,4 
Ortaokul 198 18,9 

Lise 106 10,1 
Üniversite 43 4,1 
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Baba Eğitim Durumu Okuryazar değil 100 9,6 
İlkokul 297 28,4 

Ortaokul 263 25,1 
Lise 264 25,2 

Üniversite 85 8,1 
Yüksek 

Lisans/Doktora 
37 3,5 

Sosyal Medyaya Erişim 
Aracı 

Cep Telefonu 869 83,1 
Tablet-Bilgisayar 177 16,9 

Ders çalışırken sosyal 
medya hesabına 
bakma durumu 

Hiçbir Zaman 211 20,2 
Nadiren 261 25,0 
Bazen 369 35,3 
Sık Sık 131 12,5 

Her Zaman 74 7,1 
Günlük Sosyal 

Medyaya Ayrılan Süre 
1 saatten az 300 28,7 

1-3 saat arası 503 48,1 
4-6 saat arası 183 17,5 

7 saat ve daha fazla 60 5,7 
En Sık Kullandığınız 

Sosyal Medya 
Uygulaması 

Instagram 593 56,7 
Twitter 18 1,7 

Whatsapp 187 17,9 
Youtube 248 23,7 

 

 

Çalışmaya 719 kadın (%68,7) ve 327 erkek (%31,3) olmak üzere toplam 

1046 kişi katılmıştır. Katılımcıların kaçıncı sınıf olduğu incelendiğinde 9.sınıf olan 

348 kişi (%33,3), 10. sınıf olan 306 kişi (%29,3), 11.sınıf olan 185 kişi (%17,7) ve 

12.sınıf olan 207 kişi (%19,8) olduğu saptanmıştır. Katılımcıların kaldığı yer 

incelendiğinde evde, aile, akraba ile kalan 964 kişi (%92,2) ve pansiyonda, yurtta 

kalan 82 kişi (%7,8) olduğu bulgulanmıştır. Katılımcıların derslerdeki başarı durumu 

incelendiğinde kötü olarak tanımlayan 64 kişi (%6,1), orta olarak tanımlayan 489 kişi 

(%46,7), iyi olarak tanımlayan 426 kişi (%40,7) ve çok iyi olarak tanımlayan 67 kişi 

(%6,4) olarak saptanmıştır. 

Anne eğitim durumu incelediğinde, okuryazar olmayan 339 kişi (%32,4), 

ilkokul mezunu 360 kişi (%34,4), ortaokul mezunu 198 kişi (%18,9), lise mezunu 106 

kişi (%10,1) ve üniversite mezunu 43 kişi (%4,1) olduğu saptanmıştır. Baba eğitim 

durumu incelediğinde, okuryazar olmayan 100 kişi (%9,6), ilkokul mezunu 297 kişi 

(%28,4), ortaokul mezunu 263 kişi (%25,1), lise mezunu 264 kişi (%25,2), üniversite 

mezunu 85 kişi (%8,1) ve yüksek lisans/doktora mezunu 37 kişi (%3,5) olduğu 

saptanmıştır. 
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Sosyal medyaya erişim aracı incelendiğinde, celp telefonu ile erişim sağlayan 

869 kişi (%83,1) ve tablet-bilgisayar ile erişim sağlayan 177 kişi (%16,9) olduğu 

saptanmıştır. Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu 

incelendiğinde, hiçbir zaman bakmayan 211 kişi (%20,2), nadiren bakan 261 kişi 

(%25,0), bazen bakan 369 kişi (%35,3), sık sık bakan 131 kişi (%12,5) ve her zaman 

bakan 74 kişi (%7,1) olduğu saptanmıştır. Günlük sosyal medyaya ayrılan süre 

incelendiğinde, 1 saatten az 300 kişi (%28,7), 1-3 saat arası 503 kişi (%48,1), 4-6 

saat arası 183 kişi (%17,5) ve 7 saat ve daha fazla 60 kişi (%5,7) olduğu 

saptanmıştır. En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması incelendiğinde, en sık 

kullanılan sosyal medya uygulaması Instagram olan 593 kişi (%56,7), en sık 

kullanılan sosyal medya uygulaması Twitter olan 18 kişi (%1,7), en sık kullanılan 

sosyal medya uygulaması Whatsapp olan 187 kişi (%17,9) ve en sık kullanılan 

sosyal medya uygulaması Youtube olan 248 kişi (%23,7) olduğu saptanmıştır 

Veri Toplama Araçları 

Kişisel bilgi formu. Araştırmacı tarafından hazırlanan bu formda, 

araştırmanın amacına uygun olarak demografik bilgilere ulaşmak hedeflenmiştir. 

Bu demografik bilgiler: cinsiyet, sınıf düzeyi, nerede kaldığı, derslerdeki başarı 

durumu, anne eğitim düzeyi, baba eğitim düzeyi, sosyal medyaya erişim için sık 

kullanılan araç, ders çalışırken sosyal medya hesabına bakmaya ihtiyaç duyulup 

duyulmadığı, günde ortalama kaç saat sosyal medya kullanıldığı, sosyal medya 

kullanım amacı ve en sık kullanılan sosyal medya uygulaması şeklinde 11 sorudan 

oluşmaktadır. Demografik Bilgi Formu’nun bir örneği Ek D’de verilmiştir. 

Ergenlerde sosyal medya bağımlılığı (ESMBÖ). Özgenel ve arkadaşları 

(2019) tarafından geliştirilen bu ölçüm aracının sorularının belirlenmesinde DSM-V 

kriterleri temel alınmıştır. İlk olarak 27 maddeden oluşan taslak oluşturularak 

yapılan çalışma sonucunda ölçek tek alt boyutlu 9 maddeli yapısıyla test edilerek 

toplam varyansı 56.78 oranında açıkladığı görülmüştür. Araştırma sonucunda 

ölçeğin Cronbach Alpha kat sayısının .90 olduğu gözlemlenerek güvenilir ve 

geçerli bir ölçüm aracı olduğu saptanmıştır. Bu çalışmada ise sosyal medya 

bağımlılığı ölçeğine ilişkin çıkan Cronbah Alpha kat sayısı 0,881 olarak 

bulunmuştur. 5’li likert tipinde olan ve ters madde barındırmayan bu ölçeğin 
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puanlanması Hiçbir zaman-1, Nadiren-2, Bazen-3, Çoğunlukla-4, Her zaman-5 

şeklindedir. Ölçekten alınabilecek en yüksek puan 45 ve en düşük puan ise 9’dur. 

Ölçekten alınan puanlar arttıkça bireyin sosyal medya bağımlılığının da arttığı 

belirtilmektedir.  

Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKİ). PUKİ ölçüm aracının temel hedefi 

iyi ve kötü uykunun tanımlanması ve uyku kalitesinin ölçümlenmesidir. Buysee ve 

arkadaşları tarafından (1989) geliştirilen bu ölçek sayısal verilere ulaşım 

sağlamaktadır. Toplam 24 sorudan oluşan bu ölçekte 19 soru öznel bir şekilde 

cevaplanırken 5 soru ise uyku esnasında birey ile birlikte olan kişiler tarafından 

cevaplanır. Elde edilen indeks skorunda ise diğer kişiler tarafından cevaplanan 

sorular veriye dahil edilmemektedir. Özbildirime dayalı sorularda ise uyku süresi, 

uyku bozuklukları, uyku ilacı kullanımı, uyku etkinliği ve uyku kalitesi ile uyku latansı 

ele alınmaktadır. Ölçek 3’lü likert tipindedir ve 0 puan bireyin uyku ile ilgili herhangi 

bir sıkıntısı olmadığına, 3 ise ciddi sıkıntılar yaşadığında verdiği puandır. Bireyin 

aldığı toplam puan 5 ve 5’in altında olduğunda herhangi bir uyku probleminden söz 

edilmemektedir. Toplam 7 alt boyuttan oluşan bu ölçeğin alt boyutları ve soru 

dağılımları şu şekildedir: 

• Subjektif Uyku Kalitesi: 6. madde 

• Uyku Latensi: 2. ve 5. maddeler 

• Uyku Süresi: 4. Madde  

• Alışılmış Uyku Etkinliği: 1, 3 ve 4. maddeler 

• Uyku Bozuklukları: 5b, 5c, 5d, 5e, 5f, 5g, 5h maddeleri 

• Uyku İlacı Kullanımı: 7. madde 

• Gündüz İşlevsellik Kaybı: 8 ve 9 maddeler 

Toplam PUKİ: Toplam PUKİ puanı 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7. bileşenlerin puanlarının 

toplanmasıyla bulunur. 0-21 arasında elde edilen toplam puan 5‟ten büyük ise kötü 

uyku kalitesini göstermektedir (Ağargün,1996). Yani, PUKİ toplam puanındaki 

düşüş uyku kalitesindeki artışı gösterirken artış ise uyku kalitesindeki bozulmayı 

göstermektedir. 
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PUKİ ölçüm aracının Türkçe güvenilirlik ve geçerlik çalışması ise Ağargün ve 

arkadaşları tarafından (1996) yürütülmüş olup Cronbach Alpha kat sayısı .78 olarak 

saptanmıştır. Bu çalışmada ise PUKİ ölçüm aracına ilişkin çıkan Cronbah Alpha kat 

sayısı 0,793 olarak bulunmuştur. 

Algılanan stres ölçeği (ASÖ). Cohen ve arkadaşları (1983) tarafından 

geliştirilen algılanan stres ölçeği’nin Türkçe geçerlik ve güvenilirlik çalışması Bilge 

ve arkadaşları tarafından (2007) gerçekleştirilmiştir. Ölçeğin orjinalinde iç tutarlılık 

kat sayısının .86 olduğu görülürken, yürütülen Türkçeleştirme çalışmasında ise bu 

katsayının .81 olduğu saptanmıştır. Bu çalışmada ise Algılanan Stres Ölçeği’ne 

ilişkin çıkan Cronbah Alpha kat sayısı 0,80 olarak bulunmuştur. Toplam 8 maddeden 

oluşan bu ölçek 5’li likert tipindedir. Ölçeğin puanlaması 0: Hiç ile 4: çok sık arasında 

değişmektedir. Ölçek algılanan stres ve algılanan baş etme olarak iki alt boyuta 

sahiptir. Algılanan stres alt boyutunun maddeler; 1, 2, 3, 7 ve 8’dir. Algılanan baş 

etme boyutunun maddeleri ise 4, 5 ve 6 numaralı maddelerdir. Ölçekte ters kodlu 

maddeler mevcut olmakla birlikte bu maddeler 4, 5 ve 6. maddelerdir. Ölçekten 

alınabilecek en yüksek puan 32 en düşük puan ise 0’dır. Ölçeğin analizinde toplam 

puan da baz alınabileceği gibi alt boyutlar perspektifinde de incelenebilmektedir. 

Ölçekten alınan puanlar arttıkça bireyin algıladığı stres düzeyinin yükseldiğinden 

söz edilmektedir.  

 
Ortaokul öğrencilerinin akademik erteleme davranışı ölçeği. McCloskey 

(2011) tarafından geliştirilen bu ölçek öğrencilerin akademik erteleme davranışını 

ölçümleyen akademik bağlama ilişkin maddeler yer almaktadır. Bu ölçeği diğer 

akademik erteleme davranışına odaklanılan ölçeklerden ayrıştıran noktası ödevlere 

odaklı bir yaklaşım benimsemek yerine akademik görevlere odaklı bir yaklaşım 

benimsemesidir (Yockey, 2016). Bu araştırmada da kullanılan kısa form, 25 

maddelik orijinal ölçeğin kısaltılarak 5 maddelik forma dönüştürülmesiyle 

oluşturulmuştur. 5’li likert tipinde olan bu ölçeğin puanlanması 1: Katılmıyorum” ve 

5: “Katılıyorum” arasında değişim göstermektedir. Yockey (2016) ise ölçeğin 

güvenilirliğini ve geçerliğini test ettiği çalışmasında ölçeğin kısa formunun iç tutarlık 

kat sayısının .87 olduğunu gözlemlemştir. Ölçeğin Türkçe güvenilirlik ve geçerlik 

çalışması ise Balkıs ve Duru (2021) tarafından yürütülmüş olup iç tutarlık 
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katsayısının .86 bulgulanarak güvenilir ve geçerli bir ölçüm aracı olduğu ifade 

edilmiştir. Bu çalışmada ise ölçeğe ilişkin çıkan Cronbah Alpha kat sayısı 0,877 

olarak bulunmuştur. 

Çalışmada kullanılan ölçeklere dair iç tutarlılık ve güvenirlik katsayılarının 

gösterildiği tablo aşağıdaki şekildedir: 

Tablo 2. 

Kullanılan Ölçekler İçin İç Tutarlılık Güvenirlik Katsayıları 

Ölçek M Cronbach Alfa 

Sosyal Medya Bağımlılığı 9 0,881 

Algılanan Stres 8 0,800 

Akademik Erteleme 5 0,877 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (Puki) 24 0,793 

   

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik 

katsayısı, 0,881 olarak hesaplanmıştır.  

  Algılanan Stres Ölçeği'nin Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik katsayısı, 

0,800 olarak hesaplanmıştır. Ayrıca, Algılanan Stres Ölçeği'nin Cronbach alfa iç 

tutarlılık güvenirlik katsayıları, Algılanan Stres alt boyutunda 0,804 ve Algılanan Baş 

Etme alt boyutunda 0,597olduğu saptanmıştır. 

 Akademik Erteleme Ölçeği'nin Cronbach alfa iç tutarlılık güvenirlik katsayısı, 

0,877 olarak hesaplanmıştır.  

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ)Ölçeği'nin Cronbach alfa iç tutarlılık 

güvenirlik katsayısı, 0,793 olarak hesaplanmıştır. 

Verilerin Toplanması 

Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi Sosyal ve Beşeri Bilimler Yayın Etik Kurulu 

Başkanlığının 2023/04-15 sayılı etik kurulu kararına istinaden çalışma grubunda yer 

alan katılımcılardan veriler toplanmıştır. Çalışma, gerekli izinlerin alınmasıyla 

başlamıştır. Alınan izinlerin ardından anket uygulaması Google forms üzerinden 

yapılmıştır. Online link üzerinden katılımcılara iletilen linkte ilk olarak Bilgilendirilmiş 

Onam Formu sunulmuş olup sırasıyla Kişisel Bilgi Formu, Sosyal Medya Bağımlılık 

Ölçeği, Algılanan Stres Ölçeği, Pittsburgh Uyku Kalitesi Ölçeği ve Akademik 
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Erteleme Ölçeği sunulmuştur. Katılımcılara sunulan Bilgilendirilmiş Onam 

Formu’nda çalışmaya katılımın tamamen gönüllülük esasına dayalı olduğu ve 

istedikleri an araştırmadan ayrılma haklarının olduğu bilgisi yer almaktadır. 

Çalışmaya katılmayı kabul eden katılımcıların kendilerine iletilen ölçeklerin 

tamamlanma süresi yaklaşık olarak 15-20 dakika arasında değişim göstermektedir.  

 

Çalışmada Kullanılan Ölçeklerin Genel Toplam Puanları ve Alt Boyut Puanlarının 

Betimleyici İstatistiklerine ilişkin tablo aşağıdaki şekildedir: 

Tablo 3. 

Çalışmada Kullanılan Ölçeklerin Genel Toplam Puanları ve Alt Boyut Puanlarının 
Betimleyici İstatistik Tablosu 

Ölçek Alt Boyut/Genel 
Toplam 

En 
Küçük 
Değer 

En 
Büyük 
Değer 

x̄ ss 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

Genel Toplam 9 45 20,02 7,803 

Algılanan Stres Genel Toplam 0 32 15,42 6,351 

Algılanan Stres 0 20 9,51 4,646 

Algılanan Baş Etme 0 12 5,92 2,685 

Akademik Erteleme Genel Toplam 5 25 14,72 5,505 

Pittsburgh Uyku 
Kalite İndeksi (Puki) 

Genel Toplam 

Öznel Uyku Kalitesi 

2 

0 

16 

3 

7,94 

1,36 

2,379 

0,894 

Uyku Latansı 0 3 1,17 0,837 

Uyku Süresi 0 3 2,30 0,761 

Uyku Bozukluğu 0 3 1,73 0,608 

Uyku İlacı Kullanımı 0 3 0,16 0,535 

Gündüz İşlev 
Bozukluğu 

0 3 1,21 0,922 

Alışılmış Uyku 
Etkinliği 

0 3 1,17 0,837 

 

 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanının en düşük değeri 

9 ve en yüksek değeri ise 45 puan aldığı saptanmıştır. 

   Algılanan Stres Ölçeği' nin genel toplam puanının en düşük değeri 0 ve en 

yüksek değeri ise 32 puan aldığı saptanmıştır. Algılanan Stres Ölçeği' nin Algılanan 

Stres alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri ise 20 puan arasında ve 
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Algılanan Baş Etme alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri ise 12 

puan arasında olduğu hesaplanmıştır. 

   Akademik Erteleme Ölçeği' nin genel toplam puanının en düşük değeri 5 ve 

en yüksek değeri ise 25 puan aldığı saptanmıştır. 

   Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin toplam puanının en düşük 

değeri 2 en yüksek değeri ise 16 olarak hesaplanmıştır. Öznel Uyku Kalitesi alt 

boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri  ise 3 puan arasında, Uyku 

Latansı alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri  ise 3 puan arasında, 

Uyku Süresi alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri  ise 3 puan 

arasında, Uyku Bozukluğu alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri  ise 

3 puan arasında, Uyku İlacı Kullanımı alt boyutunun en düşük değeri 0 ve en yüksek 

değeri  ise 3 puan arasında, Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutunun en düşük değeri 

0 ve en yüksek değeri  ise 3 puan arasında ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutunun 

en düşük değeri 0 ve en yüksek değeri  ise 3 puan arasında olduğu saptanmıştır. 

Verilerin Analizi 

Elde edilen verilerin analizi için SPSS 22.0 programı kullanılmıştır. 

Tabachnick ve Fidell (2013), çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) 

katsayılarının +1 ile -1 arasında olmadığı durumlarda, +2 ile -2 aralığının normal 

dağılım için kabul edilebilir olduğunu belirtmiştir. Pallant (2020) ise bu aralığın 

normal dağılıma uygun olduğunu ve +2 ila -2 aralığının normal dağılım için yeterli 

olduğunu ifade etmektedir. Verilerin normal dağılım gösterdiği bulunduktan sonra 

parametrik testlerin analizler için uygun olacağına karar verilmiştir (Demir, 

Saatçioğlu ve İmrol, 2016). Araştırmada ele alınan demografik değişkenlerin 

analizinde ikili gruplarda bağımsız örneklem t-testi, ikiden daha fazla gruplarda ise 

Tek Yönlü Varyans analizi yapılmıştır. İkiden fazla grup içeren değişkenler (yaş, 

anne-baba eğitim durumu, ders başarısı gibi) için ise varyans analizi (ANOVA) ile 

farklılıklar araştırılmıştır. İkiden fazla grup durumunda parametrelerin gruplar arası 

karşılaştırmalarında tek yönlü (One way) ANOVA testi ve farklılığa neden olan 

grubun tespitinde Post-hoc Tukey HSD testi kullanılmıştır. Gruplar arasındaki 

farklılığın hangi gruptan kaynaklandığının belirlenmesi, varyansın ve örneklemin 

eşitlik durumuna bağlı olarak değişmektedir (Kayri, 2009, s.53-57). Tukey analizi, 
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çoklu grup karşılaştırmalarında gruplar arasındaki farklılıkları belirlemek ve hata 

miktarını kontrol altında tutmak için tercih edilen bir test yöntemidir (Clever & 

Scarisbrick, 2001; Kayri, 2009). Bu açıdan Tukey testi, güvenilirliği yüksek testler 

arasında kabul edilen bir test yöntemidir (Mason, Gunst, & Hess, 2003). 

Araştırma ölçekleri arasındaki ilişkilerin saptanması için de Pearson 

Korelasyon Testi uygulanmış olup değişkenlerin birbirini yordayacı gücünü ele 

almak adına da Regresyon analizi yapılmıştır. İkinci aşamada ise araştırmada öne 

sürülen aracılık modeli incelenmiştir. "Sosyal medya bağımlılığı ve akademik 

erteleme ilişkisinde algılanan stres ve uykunun aracılık etkilerinin incelenmesi 

amacıyla oluşturulmuş modellerin analizi için SPSS Process Macro (v.4.2) 

kullanılmıştır (Hayes, 2018). 

Normallik dağılımına ilişkin analizler tablo 4’te yer almaktadır: 

Tablo 4. 

Araştırma Ölçek ve Alt Boyutları için Normallik Varsayımının İncelenmesi 

 

Kullanılan ölçek ve alt boyutlar için normallik varsayımının incelenmesinde, 

iki kriter göz önünde bulundurulmuştur. İlk olarak, ortalama ve medyan değerleri 

arasındaki farkın az olması kriteri gözlemlenmiştir. Ayrıca, dağılımın normale yakın 

olduğunu göstermede çarpıklık ve basıklık değerlerinin -1 ve +1 arasında olması 

gerektiği kriteri de dikkate alınmıştır (Huck, 2012, s.27). Normallik testinde, eğiklik 

Değişkenler Ortalama Medyan Eğiklik Basıklık 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

20,02 19,00 0,778 0,026 

Algılanan Stres 15,42 15,00 0,163 -0,285 
Algılanan Stres Alt 

Boyut 
9,51 10,00 0,141 -0,502 

Algılanan Baş Etme        5,92 6,00 0,104 -0,414 
Akademik Erteleme 
Puki Genel Toplam 

      14,72 
       7,94 

14,50 
8,00 

0,032 
0,306 

-0,898 
0,019 

Öznel Uyku Kalitesi 1,36 1,00 0,266 -0,654 
Uyku Latansı 1,17 1,00 0,269 -0,538 
Uyku Süresi 2,30 2,00 -0,969 0,622 

Uyku Bozukluğu 1,73 2,00 0,216 -0,590 
Uyku İlacı Kullanımı 0,16 0,00 0,745 1,131 

Gündüz İşlev Bozukluğu 1,21 1,00 0,291 -0,784 

Alışılmış Uyku Etkinliği 1,17 1,00 0,269 -0,538 
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değerinin strandart hatası tüm değişkenler ve alt boyutları için 0,076, basıklık 

değerinin standart hatası ise 0,151 olarak bulunmuştur. Verilerin normale yakın 

dağıldığı gözlemlendiği için çalışma ölçek ve alt boyutlarının normallik kriterlerini 

sağladığı sonucuna varılmış ve bu durumda parametrik testlerin kullanılmasına 

karar verilmiştir. Parametrik testler, verilerin normal dağıldığı varsayımına dayalı 

olarak yapılan istatistiksel analizlerdir ve çalışmanın verilerinin normale yakın 

dağıldığı görüldüğü için bu tür testlerin uygulanması uygun olmuştur. 
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Bölüm 4 

   Bulgular ve Yorum 

Bu bölümde, araştırma sonuçlarına dayalı bulgular, alt başlıklar altında 

sunulmuş ve ilgili demografik değişkenler göz önünde bulundurularak incelenmiştir. 

Ardından çalışmadaki değişkenler arasında yer alan korelasyon ve aracılık analizi 

bulguları sunulmuştur. Aracılık analizleri SPSS Prosess Macro (v.4.2) programı ile 

yapılmıştır. 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular 

Aşağıdaki tabloda yer alan verilere göre cinsiyet değişkenine ilişkin bulgular şu 
şekildedir: 
 

Tablo 5. 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Bulgular 

Ölçek/Alt Boyut Cinsiyet 

n(k:719 

e:327) 

x̅ Ss 

(sd:1044) 

t             P            

Sosyal Medya Bağımlılığı 
Genel Toplam 

Kadın 20,43 7,894 2,534          

        0,011*               Erkek 19,11 7,531 

Algılanan Stres Genel 
Toplam 

Kadın 16,24 6,382 6,328         0,000*                

Erkek 13,61 5,900 

Algılanan Stres Alt Boyut Kadın 10,08 4,561 5,972          0,000*                

Erkek 8,26 4,593 

Algılanan Baş Etme Alt 
Boyut 

Kadın 6,18 2,725 4,821          0,000*                

Erkek 5,35 2,504 

Akademik Erteleme Genel 
Toplam 

 
     Puki Genel Toplam                                                                                                

 

  Kadın 

  Erkek 

    15,01 

    14,09 

    5,455 

    5,572 

2,524 

 
 
7,457                                  

                    

                   0,012*                

 
                  0,000*              
                   

        

  Kadın                         
  Erkek 

     

   8,30 
   7,15  

    
   2,238                    
   2,490             

Öznel Uyku Kalitesi Alt 
Boyut 

   Kadın 1,47 0,896 6,043                   0,000*            

Erkek 1,12 0,842 

Uyku Latansı Alt Boyut Kadın 1,25 0,821 4,635         0,000*         

Erkek 1,00 0,845 

Uyku Bozukluğu Alt Boyut Kadın 1,82 0,595 6,616          0,000*         

Erkek 1,55 0,599 

Gündüz İşlev Bozukluğu 
Alt Boyut 

Kadın 1,33 0,916 6,293          0,000*            

Erkek 0,95 0,883 

Alışılmış Uyku Etkinliği Alt 
Boyut 

Kadın 1,25 0,821 4,635         0,000*         

Erkek 1,00 0,845 
*p<0,05 
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Cinsiyet değişkeni açısından, katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı, 

Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puan ortalamaları arasındaki 

farklar, Bağımsız Örneklem T-testi ile analiz edilmiştir. 

          Cinsiyet değişkenine göre Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalamaları arasında kadın ve erkek katılımcılar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark bulunmaktadır; t(1044)=2,534, p<0,05. Kadın katılımcıların Sosyal 

Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların 

puan ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. Yani, cinsiyetler arasında 

sosyal medya bağımlılığı düzeyinde istatistiksel olarak önemli bir farklılık 

bulunmaktadır. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir fark mevcuttur; 

t(1044)=6,328, p<0,05. Kadın katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalamaları, erkek katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha 

yüksektir. Yani, cinsiyetler arasında algılanan stres düzeyinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır. Bu bulgular, kadın katılımcıların algılanan stres 

düzeyinin erkek katılımcılardan daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

Cinsiyet değişkenine göre, Kadın ve erkek katılımcılar arasında Algılanan 

Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; t(1044)=5,972, p<0,05. Kadın 

katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan 

ortalamaları, erkek katılımcıların puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu durum, 

kadın katılımcıların algılanan stres düzeylerinin, erkek katılımcılarınkine göre 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyutunda daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş 

Etme alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık vardır; t(1044)=4,821, p<0,05. Kadın katılımcıların Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamaları, erkek 

katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan 
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ortalamalarından daha yüksektir. Bu durum, kadın katılımcıların algılanan stresle 

baş etme düzeylerinin, erkek katılımcılarınkinden daha yüksek olduğunu 

göstermektedir. 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları açısından, 

kadın ve erkek katılımcılar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark tespit 

edilmiştir; t(1044)=2,524, p<0,05. Kadın katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin 

genel toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı 

derecede daha yüksektir. Bu sonuç, kadın katılımcıların akademik erteleme 

düzeylerinin, erkek katılımcılarınkinden daha yüksek olduğunu göstermektedir. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık tespit edilmiştir; t(1044)=7,454, p<0,05. Kadın katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların 

puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. 

Kadın ve erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiki olarak 

anlamlı bir farklılık vardır; t(1044)= 6,043; p<0,05. Kadın katılımcıların Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan 

ortalamaları, erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; t(1044)=4,635, p<0,05. Kadın 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt 

boyut toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamalarından daha 

yüksektir. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir; t(1044)=-1,454, p>0,05. 
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 Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; t(1044)=6,616, p<0,05. Kadın 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt 

boyut toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamalarından daha 

yüksektir. 

Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir; t(1044)=-0,511, p>0,05.  

   Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; t(1044)=6,293, p<0,05. Kadın 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev 

Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamalarından daha yüksektir. 

   Kadın ve erkek katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; t(1044)=4,635, p<0,05. Kadın 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku 

Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları, erkek katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan 

ortalamalarından daha yüksektir. 

Sınıf Değişkenine İlişkin Bulgular 

Aşağıdaki tabloda yer alan verilere göre, sınıf değişkenine ilişkin bulgular 
sunulmuştur: 
 

Tablo 6. 

Kaçıncı Sınıf Değişkeni açısından değişkenlerin (SMB, AS, AE, PUKİ) toplam ve 

alt boyut farklarının incelenmesi 
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Ölçek/Alt Boyut Sınıf Düzeyi n x̅ ss F sd    p           
Fark 

    
Algılanan Stres Genel 

Toplam 
9. 348 14,88 6,551  

2,702 
 

   3 
1042 

               
0,044*    

1,2,4<3 
10. 306 15,47 6,195 
11. 185 16,51 6,342 
12.  207 15,27 6,165 

 
 

Algılanan Stres Alt 
Boyut 

         
          
         9. 

 
 

348 

 
 

9,01 

 
 

4,634 

 
 
 

3,505 

 
 
3 

1042 

 
 
0,015*   
1,2,4<3           10. 306 9,58 4,600 

11. 185 10,37 4,659 
12. 

 
207 9,47 4,639 

Akademik Erteleme 
Genel Toplam 

 

9. 347 14,27 5,719  
3,265 
 
 
 
 

 
3 

1042 
 

 
0,021*      

1,2,3<4 
 

10. 306 14,36 5,346 
11. 
12. 

184 
207 

15,39 
15,43 

5,301 
5,460 

 
   

Uyku Süresi Alt Boyut 9. 348 2,40 0,674  
3,299 

 
3 

1042 

 
0,020*    

1,2,4<3                   
 

10. 306 2,27 0,766 
11. 185 2,28 0,790 
12. 207 2,21 0,848 

 
Uyku Bozukluğu Alt 

Boyut 

 
9. 

 
348 

 
1,68 

 
0,602 

 
3,360 

 
3 

1042 

 
0,018*     

1,2,4<3                   10. 306 1,72 0,601 
11. 185 1,85 0,579 
12. 207 1,75 0,640 

             *p<0,05 

Bu araştırmada, Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik 

Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve 

alt boyut toplam puan ortalamaları, katılımcıların sınıf değişkenine göre 

incelenmiştir. Elde edilen sonuçları değerlendirmek için Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) kullanılmıştır. 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları 

açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır F(3, 1042) = 0,868, p>0,05. 

   Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları açısından sınıf 

kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir F(3, 1042) 

= 2,702, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, 11. 

sınıfta olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, 
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9., 10. ve 12. sınıfta olan katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı derecede 

daha yüksektir. 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları 

açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmuştur F(3, 1042) = 3,505, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma 

analizi sonucuna göre, 11. sınıftaki katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin 

Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalaması, 9., 10. ve 12. sınıftaki 

katılımcıların ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan 

ortalamaları, sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

göstermemiştir F(3, 1042) = 0,562, p>0,05. 

  Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, sınıf 

kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık göstermiştir F(3, 1042) = 

3,265, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) analizine göre, 12. sınıftaki katılımcıların 

Akademik Erteleme puan ortalamaları, 9., 10. ve 11. sınıflardaki katılımcıların puan 

ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalamaları, sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

göstermemiştir F(3, 1042) = 1,209, p>0,05. 

  Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut 

toplam puan ortalamaları, sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık göstermemiştir F(3, 1042) = 2,330, p>0,05. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut 

toplam puan ortalamaları, sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık göstermemiştir F(3, 1042) = 0,478, p>0,05. 

  Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam 

puan ortalamaları açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamıştır F(3, 1042) = 3,299, p>0,05. Yani, farklı sınıflardaki 

katılımcılar arasında uyku süresi açısından anlamlı bir fark tespit 

edilmemiştir.Ancak, yapılan Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma sonucuna göre, 
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11. sınıftaki katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Süresi alt boyut toplam puan ortalaması, 9. sınıf, 10. sınıf ve 12. sınıftaki 

katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. Bu sonuçlara 

göre, 11. sınıf öğrencilerinin diğer sınıf seviyelerine göre daha fazla uyku süresine 

sahip olduğu görülmektedir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut 

toplam puan ortalamaları açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmaktadır F(3, 1042) = 3,360, p<0,05. Bu durum, farklı 

sınıflardaki katılımcılar arasında uyku bozukluğu açısından anlamlı bir fark olduğunu 

göstermektedir. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, 

11. sınıftaki katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalaması, 9., 10. ve 12. sınıftaki katılımcıların 

puan ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. Bu sonuçlar, 11. sınıf 

öğrencilerinin diğer sınıf seviyelerine göre uyku bozukluğu açısından daha yüksek 

puanlar elde ettiğini göstermektedir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt 

boyut toplam puan ortalamaları açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(3, 1042) = 0,335, p>0,05. Bu sonuç, 

farklı sınıflardaki katılımcılar arasında uyku ilacı kullanımı açısından anlamlı bir fark 

olmadığını göstermektedir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt 

boyut toplam puan ortalamaları açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(3, 1042) = 1,799, p>0,05. Yani, farklı 

sınıflardaki katılımcılar arasında gündüz işlev bozukluğu açısından anlamlı bir fark 

tespit edilmemiştir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt 

boyut toplam puan ortalamaları açısından sınıf kategorileri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(3, 1042) = 0,478, p>0,05. Bu sonuçlar, 

farklı sınıflardaki katılımcılar arasında alışılmış uyku etkinliği açısından anlamlı bir 

fark olmadığını göstermektedir. 
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Kalınan Yer Değişkenine İlişkin Bulgular 

Aşağıdaki tabloda yer alan verilere göre, kalınan yer değişkenine ilişkin bulgular 
sunulmuştur: 

Tablo 7. 

Kalınan Yer Değişkeni açısından değişkenlerin (SMB, AS, AE, PUKİ) toplam ve alt 

boyut puan farklarının incelenmesi 

 

*p<0,05 

Katılımcıların kalınan yer değişkenine göre Sosyal Medya Bağımlılığı, 

Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puan ortalamaları arasındaki 

farklar, Bağımsız Örnek t-Testi ile incelenmiştir. 

Ölçek/Alt Boyut Kalınan Yer N x̅ Ss t sd P   

Sosyal Medya 
Bağımlılığı Genel 

Toplam 

        Evde 
    Pansiyonda 

964 
82 

20,09 
19,22 

7,720 
8,723 

0,964 1044 0,335     

          

 
 

Algılanan Stres Genel 
Toplam 

 
 

Evde 

 
 

964 

 
 

15,55 

 
 

6,377 

 

2,346 

 

1044 

 

0,019*  

 
   Pansiyonda 82 13,84 5,849 

 
     Algılanan Stres  
        Alt Boyut 

 
        Evde 

Pansiyonda 
 
 

         Evde 
Pansiyonda 

 
 
         
       Evde 

Pansiyonda 
 

 
Evde 

 Pansiyonda 

 
964 

 
9,61 

 
4,610 

 

2,306 

 

1044 

 

0,021*        
82 8,38 4,936 

 
 
Algılanan Baş Etme      
Alt Boyut       
 
 
 
Puki Genel Toplam 
 
 
 
Uyku İlacı Kullanımı 
       Alt Boyut 
 
Gündüz İşlev              
Bozukluğu Alt Boyut 
     
     
Alışılmış Uyku   
Etkinliği Alt Boyut 

 
 

964 

 
 

5,96 

 
 

2,698 

 

 

1,597 

 

 

1044 

 

 

0,111 
82 5,46 2,490 

    
 

  

  
 

 

 

 

0,309 
 
 
 
-
2,156 

 

 
 
 
1044 
 
 
 
1044 

 

 
 
 
0,034*      
 
 
 
0,034 

 964 
  82            
 
  
964 
  82 

 7,96 
 7,68 
 
 
0,14 
0,34 

2,335 
2,854 
 
 
0,502   
0,820   

 
Evde 

Pansiyonda 

 
 964 
  82 

 
1,21       
1,17 

 
0,924 
0,914 

 

 
0,395 

 

 
1044 

  

 

0,693 
    

         
       Evde 

  
964 

 
1,18 

 
0,833 

 

 
0,988 

 

 
1044 

 

 
0,323    Pansiyonda   82 1,09 0,878 
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Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar arasında 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = 0,964, p > 0,05. 

Bu sonuçlar, katılımcıların sosyal medya bağımlılığı açısından kalınan yer 

değişkenine göre farklılaşmadığını göstermektedir 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar arasında 

Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları açısından istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık mevcuttur t(1044) = 2,346, p < 0,05. Evde, aile, akraba ile 

kalan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, 

pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha 

yüksektir. Bu sonuçlar, kalınan yer değişkeninin algılanan stres düzeyinde etkili 

olduğunu göstermektedir. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar arasında 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır t(1044) = 2,306, p < 

0,05. Evde, aile, akraba ile kalan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan 

Stres alt boyut toplam puan ortalamaları, pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamalarından 

daha yüksektir. Bu sonuçlar, kalınan yer değişkeninin algılanan stres alt boyutunda 

farklılaşmada etkili olduğunu göstermektedir. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar arasında 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamaları 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = 1,597, 

p > 0,05. Bu sonuçlar, katılımcıların algılanan baş etme düzeyinde kalınan yer 

değişkenine göre farklılaşmadığını göstermektedir. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = 1,053, p > 0,05. Bu sonuçlar, 

katılımcıların akademik erteleme düzeyi açısından kalınan yer değişkenine göre 

istatistiksel olarak farklılık olmadığını göstermektedir. Yani, evde veya yurtta kalan 
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katılımcılar arasında akademik erteleme düzeyi açısından anlamlı bir farklılık söz 

konusu değildir. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiki olarak anlamlı bir farklılık vardır; t(1044)= 0,309; p<0,05. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut 

toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır t(1044) = 1,875; p > 0,05. 

Ayrıca, Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

t(1044) = 0,988; p > 0,05. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

t(1044) = 0,745; p > 0,05. 

Ayrıca, Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam 

puan ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır t(1044) = 1,175; p > 0,05. 

Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar arasında 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut 

toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmaktadır t(1044) = -2,156; p < 0,05. Pansiyonda veya yurtta kalan 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı 

alt boyut toplam puan ortalamaları, evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda kalan 

katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. 

Diğer yandan, Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan 

katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev 
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Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = 0,395; p > 0,05. 

 Ayrıca, Evde, aile, akraba ile kalan ve pansiyonda, yurtta kalan katılımcılar 

arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt 

boyut toplam puan ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır t(1044) = 0,988; p > 0,05. 

Derslerdeki Başarı Durumunu Tanımlama Değişkenine İlişkin Bulgular 

Aşağıdaki tabloda sunulan verilere göre, derslerdeki başarı durumu değişkenine 

ilişkin bulgular özetlenmiştir: 

Tablo 8. 
Derslerdeki Başarı Durumunu Tanımlama Değişkenine İlişkin Bulgular 

 
Ölçek/Alt Boyut 

Derslerdeki 
Başarı 

Durumunu 
Tanımlama 

 
n 

 
x̅ 

 
ss 

 
F 

 
sd 

 
    p            Fark  

Sosyal Medya 
Bağımlılığı Genel 

Toplam 
 

Kötü 64 26,55 8,332 
 

24,558 
 

3 
1042 

 

0,000*    2,3,4<1               
 

Orta 489 20,73 7,335 
İyi 426 18,57 7,571 

Çok İyi 67 17,78 8,189 

Algılanan Stres 
Genel Toplam 

 
Kötü 

 
64 

 
19,92 

 
6,894 

17,263 
3 

1042 

 
0,000*    2,3,4<1               
 

Orta 489 15,89 6,171 
İyi 426 14,48 5,894 

Çok İyi 
 

67 13,63 7,598 

Algılanan Stres Alt 
Boyut 

Kötü 64 12,97 4,751  
15,392 

 
3 

1042 

 
0,000*  2,3,4<1           Orta 489 9,66 4,460 

İyi 426 8,97 4,459 
Çok İyi 

 
67 8,58 5,530 

Algılanan Baş Etme 
Alt Boyut 

Kötü 64 6,95 3,278  
11,368 

 
3 

1042 

 
0,000*   2,3,4<1  Orta 488 6,25 2,598 

İyi 425 5,52 2,502 
Çok İyi 

 
67 5,04 3,164 

Akademik Erteleme 
Genel Toplam 

 
 
 

Puki Genel 
Toplam 

 

Kötü 64 19,67 5,518  
45,129 
 
 
 
 
 
5,164 

 
3 

1042 
 
 
 
 
   3 
1042 

 
0,000*   2,3,4<1   
 
 
 
 
 
0,002*       

Orta 487 15,82 5,137 
İyi 426 13,09 5,025 

Çok İyi 
 

Kötü 
Orta 
İyi 

Çok İyi 
 
 

67 
 

64 
489 
426 
67 

 

12,43 
 

8,66 
8,10 
7,73 
7,36 

6,148 
 

2,715 
2,348 
2,275 
2,684 

Öznel Uyku Kalitesi 
Alt Boyut 

Kötü 64 1,63 1,031  
3,740 

 
3 

 
0,011*      2,3,4<1 Orta 489 1,40 0,866 
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İyi 426 1,29 0,876 1042 
Çok İyi 

 
67 1,21 1,008 

Uyku Latansı Alt 
Boyut 

Kötü 64 1,34 0,979  
1,612 

 
3 

1042 

 
0,185 Orta 489 1,19 0,834 

İyi 426 1,15 0,820 
Çok İyi 

 
67 1,04 0,806 

Uyku Süresi Alt 
Boyut 

Kötü 64 2,22 0,786  
1,467 

 
3 

1042 

 
0,222 Orta 489 2,26 0,791 

İyi 426 2,36 0,742 
Çok İyi 

 
67 2,34 0,617 

Uyku Bozukluğu Alt 
Boyut 

 

Kötü 64 1,88 0,655  
4,784 

 
  3 
1042 

          
0,003*      2,3,4<1 Orta 489 1,79 0,611 

İyi 426 1,68 0,589 
    Çok İyi  6742 1,60 0,605 

 
*p<0,05 

 

Katılımcıların akademik başarı durumunu tanımlama değişkeni için Sosyal 

Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puanları arasındaki 

farklar, Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) kullanılarak incelenmiştir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Sosyal Medya 

Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık mevcuttur; F(3,1042)=24,558, p<0,05. Yapılan Tukey-B (Post 

Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, derslerdeki başarı durumunu kötü 

olarak tanımlayan katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalaması, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan 

katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. Bu sonuçlar, 

derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların, diğer başarı 

durumlarını tanımlayan katılımcılardan Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nde daha 

yüksek puanlar elde ettiğini göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmaktadır; F(3,1042)=17,263, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

       Gündüz İşlev 
Bozukluğu Alt Boyut  

 Kötü 64 1,44 1,082  
 
4,047    
       
   

 
  3 
1042 

 
0,007*    2,3,4<1    Orta 489 1,27 0,916 

  İyi 426 1,14 0,892 
Çok İyi 67 0,99 0,929 
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karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, derslerdeki başarı durumunu kötü olarak 

tanımlayan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, 

derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan katılımcıların puan 

ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. Bu sonuçlar, derslerdeki başarı 

durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların, diğer başarı durumlarını tanımlayan 

katılımcılardan Algılanan Stres Ölçeği'nde daha yüksek puanlar elde ettiğini 

göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık gözlenmektedir; F(3,1042)=15,392, p<0,05. Yapılan 

Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, derslerdeki başarı 

durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan 

Stres alt boyut toplam puan ortalaması, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok 

iyi olarak tanımlayan katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha 

yüksektir. Bu sonuçlar, derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan 

katılımcıların diğer başarı durumlarını tanımlayan katılımcılardan Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puanında daha fazla puan elde ettiğini 

göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; F(3,1042)=11,368, p<0,05. 

Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, derslerdeki başarı 

durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan 

Baş Etme alt boyut toplam puan ortalaması, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi 

ve çok iyi olarak tanımlayan katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde 

daha yüksektir. Bu sonuçlar, derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan 

katılımcıların diğer başarı durumlarını tanımlayan katılımcılardan Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puanında daha fazla puan elde 

ettiğini göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Akademik 

Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 
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anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; F(3,1042)=45,129, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) 

çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, derslerdeki başarı durumunu kötü 

olarak tanımlayan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalaması, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan 

katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. Bu sonuçlar, 

derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların diğer başarı 

durumlarını tanımlayan katılımcılardan Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam 

puanında daha fazla puan elde ettiğini göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık vardır; t(1044)= 5,164; p<0,05. Bu sonuç, derslerdeki 

başarı durumunu farklı tanımlayan katılımcıların uyku kalitesi üzerinde anlamlı 

farklar olduğunu göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; 

F(3,1042)=3,740, p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi 

sonuçlarına göre, derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan 

katılımcıların, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi 

alt boyut toplam puan ortalamalarında, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok 

iyi olarak tanımlayan katılımcıların ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksek 

puanlar elde etmektedir. Bu bulgulara göre, derslerdeki başarı durumunu kötü 

olarak tanımlayan katılımcıların diğer başarı durumlarını tanımlayan katılımcılardan 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyutunda 

daha fazla puan elde ettiği belirlenmiştir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(3,1042)=1,612; 

p>0,05. Bu sonuçlar, derslerdeki başarı durumunu farklı tanımlayan katılımcıların 

uyku latansı üzerinde anlamlı bir farklılık olmadığını göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite 
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İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(3,1042)= 1,467; p>0,05. 

Bu sonuçlar, derslerdeki başarı durumunu farklı tanımlayan katılımcıların uyku 

süresi üzerinde anlamlı bir farklılık olmadığını göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır; F(3,1042)= 4,784; p<0,05. 

Yapılan Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, 

derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalaması, 

derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan katılımcıların 

ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. Bu bulgulara göre, derslerdeki 

başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puanında diğer başarı 

durumlarını tanımlayan katılımcılardan daha fazla puan elde ettiği belirlenmiştir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 1,520; p>0,05. Bu sonuçlar, derslerdeki başarı durumunu farklı 

tanımlayan katılımcıların uyku ilacı kullanımı üzerinde anlamlı bir farklılık olmadığını 

göstermektedir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık vardır; F(3,1042)= 

4,047; p<0,05. Yapılan Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonuçlarına 

göre, derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalaması, derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan 

katılımcıların ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. Bu bulgulara göre, 

derslerdeki başarı durumunu kötü olarak tanımlayan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puanında 
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diğer başarı durumlarını tanımlayan katılımcılardan daha fazla puan elde ettiği 

belirlenmiştir. 

Derslerdeki başarı durumunu tanımlama kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 1,612; p>0,05. Bu bulgulara göre, derslerdeki başarı durumunu farklı 

tanımlayan katılımcıların PUKİ Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutu 

puanlarında anlamlı bir farklılık olmadığı belirlenmiştir. 

Anne Eğitim Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular 

Anne Eğitim Durumu değişkenine ilişkin bulgular aşağıda yer alan tablodaki gibidir: 
 

Tablo 9. 

Anne Eğitim Durumu Değişkeni açısından değişkenlerin ( SMB,AS,AE,PUKİ) 
toplam puan ve alt boyut farklarının incelenmesi 

 
Ölçek/Alt Boyut 

Anne Eğitim 
Durumu 

 
n 

 
x̅ 

 
ss 

 
F 

 
sd 

   
  p            
Fark 

   

 
 
 
 

Akademik Erteleme Genel 
Toplam 

 
 
 

 

Okuryazar 
değil 

338 14,32 5,645  
 
 
 
2,412 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
   
  0,048*  

1,2,3,4<5 
 
 
 
 
 
 
 

 
İlkokul 

 
360 

 
15,21 

 
5,191 

 
Ortaokul 

 
198 

 
14,06 

 
5,435 

 
Lise 

     
    Üniversite 

 
106 

 
42 

 
15,36 

 
15,38 

 
5,719 

 
6,355 

 

   

        

 

*p<0,05 

Katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme 

ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut 

toplam puanları arasındaki farklar, Anne Eğitim Durumu değişkeni kullanılarak Tek 

Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmiştir. 
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Anne eğitim durumu kategorilerine göre Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin 

genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır F(4,1041)= 2,097; p>0,05. Bu sonuç, katılımcıların anne eğitim 

düzeyine göre Sosyal Medya Bağımlılığı düzeylerinde önemli bir değişiklik 

olmadığını göstermektedir. Yani, katılımcıların annelerinin eğitim seviyesine bağlı 

olarak Sosyal Medya Bağımlılığı düzeylerinde anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir.  

  Anne eğitim durumu kategorilerine göre Algılanan Stres Ölçeği'nin genel 

toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır; F(4,1041)= 2,120; p>0,05. 

Anne eğitim durumu kategorilerine göre Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan 

Stres alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır F(4,1041)= 2,342; p>0,05. Bu sonuç, katılımcıların anne 

eğitim düzeyine göre Algılanan Stres alt boyutunda önemli bir değişiklik olmadığını 

göstermektedir. Yani, katılımcıların annelerinin eğitim seviyesine bağlı olarak 

Algılanan Stres alt boyutunda anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır. 

Anne eğitim durumu kategorilerine göre Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan 

Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır F(4,1041)= 1,186; p>0,05. Bu sonuç, katılımcıların anne 

eğitim düzeyine göre Algılanan Baş Etme alt boyutunda anlamlı bir değişiklik 

olmadığını göstermektedir. Yani, katılımcıların annelerinin eğitim seviyesine bağlı 

olarak Algılanan Baş Etme alt boyutunda anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır. 

Anne eğitim durumu kategorilerine göre incelenen Akademik Erteleme 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmaktadır F(4,1041) = 2,412; p < 0,05. Yapılan Tukey-B (Post Hoc) 

çoklu karşılaştırma sonucuna göre, üniversite mezunu anne eğitim durumuna sahip 

katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, 

okuryazar olmayan, ilkokul, ortaokul ve lise mezunu anne eğitim durumuna sahip 

katılımcıların genel toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu bulguya göre 

üniversite mezunu anne eğitim durumuna sahip katılımcılar, Akademik Erteleme 

Ölçeği'nde genel toplam puan açısından daha yüksek puanlar elde etmektedirler. 
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Anne eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044)= 0,731; p>0,05. Bu sonuç, 

katılımcıların anne eğitim düzeyine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi'nin genel 

toplam puanında anlamlı bir değişiklik olmadığını göstermektedir. 

 Anne eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(4,1041)= 1,328; p>0,05. 

Bu bulguya göre, katılımcıların anne eğitim düzeyine göre Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyutunda anlamlı bir farklılık olmadığı 

söylenebilir. 

Ayrıca, anne eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(4,1041)= 0,971; 

p>0,05. Bu sonuç, katılımcıların anne eğitim düzeyine göre Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nin Uyku Latansı alt boyutunda anlamlı bir değişiklik olmadığını 

göstermektedir. 

Anne eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(4,1041)= 1,074; p>0,05. 

  Anne eğitim durumu kategorilerine göre incelenen Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (F(4,1041)= 1,420, 

p>0,05). Bu sonuçlar, katılımcıların anne eğitim düzeyine göre Uyku Bozukluğu alt 

boyutunda puanlarında anlamlı bir değişiklik olmadığını göstermektedir. Yani, anne 

eğitim düzeyi farklı kategorilerde olan katılımcılar arasında Uyku Bozukluğu alt 

boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 

Anne eğitim durumu kategorilerine göre incelenen Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (F(4,1041)= 1,711, 

p>0,05). Bu sonuçlar, katılımcıların anne eğitim düzeyine göre Uyku İlacı Kullanımı 
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alt boyutunda puanlarında anlamlı bir değişiklik olmadığını göstermektedir. Yani, 

anne eğitim düzeyi farklı kategorilerde olan katılımcılar arasında Uyku İlacı 

Kullanımı alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir. 

Ayrıca, anne eğitim durumu kategorilerine göre incelenen Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

(F(4,1041)= 0,813, p>0,05). Bu da demek oluyor ki, anne eğitim düzeyi farklı 

kategorilerde olan katılımcılar arasında Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutunda 

anlamlı bir farklılık yoktur. 

Benzer şekilde, anne eğitim durumu kategorilerine göre incelenen Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmemiştir 

(F(4,1041)= 0,971, p>0,05). Yani, anne eğitim düzeyi farklı kategorilerde olan 

katılımcılar arasında Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutunda istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır. 

Baba Eğitim Durumu Değişkenine İlişkin Bulgular 

Baba eğitim durumu değişkenine ilişkin bulgular aşağıda yer alan tablodaki gibidir: 
 

Tablo 10. 

Baba Eğitim Durumu Değişkeni için değişkenlerin (SMB, AS, AE, PUKİ) toplam ve 
alt boyut puan farklarının incelenmesi 

Ölçek/Alt 
Boyut 

Baba Eğitim 
Durumu 

n x̅ ss F sd 
p 

Fark 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı 

Genel Toplam 

Okuryazar değil 100 18,86 7,628 

4,190 
5 

1040 

 
0,001* 

1,2,3,4<5 

İlkokul 
 

297 
 

19,74 
 

7,778 

Ortaokul 
 

263 
 

19,70 
 

7,460 

Lise 264 19,98 7,729 

Üniversite 85 23,56 8,631 
 

 

Araştırmada, katılımcıların baba eğitim düzeyi kategorilerine göre Sosyal 

Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite 
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İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanları ve alt boyut toplam puanları 

arasındaki farklar, Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) kullanılarak incelendi. 

Baba eğitim düzeyi kategorilerine göre Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin 

genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

olduğu tespit edildi F(4,1041) = 4.190, p < 0.05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi sonucuna göre, baba eğitim düzeyi üniversite mezunu olan 

katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, 

baba eğitim düzeyi okuryazar olmayan, ilkokul, ortaokul ve lise mezunu olan 

katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı şekilde daha yüksektir. Bu sonuçlar, 

anne eğitim düzeyi üniversite mezunu olan katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nde daha yüksek puanlar aldığını göstermektedir. 

Baba eğitim durumu kategorilerine göre Algılanan Stres Ölçeği'nin genel 

toplam puan ortalamaları arasında ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır F(5,1040)= 0,724; p>0,05. 

  Katılımcıların baba eğitim durumu kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Alt Boyut Toplam Puan Ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır (F(5,1040) = 0,560; p>0,05). Aynı şekilde, Algılanan 

Baş Etme Alt Boyut Toplam Puan Ortalamaları arasında da istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık yoktur F(5,1040) = 0,851; p>0,05. 

Baba eğitim durumu kategorilerine göre Akademik Erteleme Ölçeği'nin Genel 

Toplam Puan Ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır (F(5,1040) = 1,445; p>0,05).  

  Ayrıca, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Genel Toplam Puan 

Ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık yoktur (F(0,731) = 

0,731; p>0,05). 

Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi Alt Boyut Toplam Puan Ortalamaları arasında 

da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (F(5,1040) = 1,282; 

p>0,05). 
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  Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 0,679; p>0,05. 

  Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 1,040; p>0,05. 

Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 1,202; p>0,05. 

  Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 2,124; p>0,05. 

  Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 0,171; 

p>0,05. 

  Baba eğitim durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; F(5,1040)= 0,679; 

p>0,05. 

Sosyal Medyaya Erişim Aracı Değişkenine İlişkin Bulgular 

Tablo 11. 

Sosyal Medyaya Erişim Aracı Değişkeni için Değişkenlerin (SMB, AS, AE, PUKİ) 

toplam boyut ve alt boyut puan farklarının incelenmesi 

Ölçek/Alt Boyut 
Sosyal 

Medyaya 
Erişim Aracı 

N x̅ Ss t sd p 

Uyku Süresi Alt 
Boyut 

Cep Telefonu 869 2,33 0,738 

2,587 1044 0,010* 
Tablet-

Bilgisayar 
177 2,17 0,856 

*p<0,05 
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Sosyal medyaya erişim aracı değişkeni için katılımcıların Sosyal Medya 

Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasındaki farklılıklar Bağımsız Örnek t-Testi ile incelenmiştir. İstatistiksel analiz 

sonuçlarına göre, sosyal medyaya erişim aracı değişkenine göre Sosyal Medya 

Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır (t(1044) = 1.230, p>0.05).Sosyal medyaya 

erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı tablet-bilgisayar olan 

katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; t(1044)= -1,586; 

p>0,05.  

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

t(1044) = 0,843, p>0,05. Bu sonuçlar, katılımcıların algıladıkları stres düzeyi 

açısından cep telefonu ve tablet-bilgisayar gibi farklı sosyal medya erişim araçlarını 

kullanan gruplar arasında anlamlı bir fark olmadığını göstermektedir. 

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt 

boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır t(1044) = 1,039, p>0,05. Bu sonuçlar, katılımcıların cep telefonu 

ve tablet-bilgisayar gibi farklı sosyal medya erişim araçlarını kullanmanın 

algıladıkları stres düzeyi açısından anlamlı bir etkisinin olmadığını göstermektedir. 

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme 

alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır t(1044) = 0,259; p>0,05. 

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

t(1044) = -0,267; p>0,05. 
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Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği 

genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamaktadır (1044) = -0,023; p>0,05. 

Ayrıca, sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve tablet-bilgisayar 

kullanan katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puanları açısından da istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = -0,388; p>0,05. 

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = -0,885; p>0,05. 

Ancak, sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve tablet-bilgisayar 

kullanan katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Süresi alt boyut toplam puanları açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmaktadır t(1044) = 2,587; p<0,05. Bu bulguya göre, sosyal medyaya erişim 

aracı cep telefonu olan katılımcıların Uyku Süresi puanları, tablet-bilgisayar olan 

katılımcılardan daha yüksek bulunmuştur. 

Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya erişim aracı 

tablet-bilgisayar kullanan katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = -1,091; p>0,05. 

  Benzer şekilde, sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve tablet-bilgisayar 

kullanan katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında da istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık yoktur t(1044) = 1,484; p>0,05. 

  Sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve tablet-bilgisayar kullanan 

katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev 

Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları arasında da istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır t(1044) = -0,978; p>0,05. 
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Son olarak, sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve tablet-bilgisayar 

kullanan katılımcılar arasında Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları arasında da istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık saptanmamıştır t(1044) = -0,885; p>0,05. 

Ders Çalışırken Sosyal Medya Hesabına Bakma Durumu Değişkenine İlişkin 

Bulgular 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu değişkenine ilişkin bulgular 
aşağıda yer alan tablodaki gibidir: 
 

Tablo 12. 

Ders Çalışırken Sosyal Medya Hesabına Bakma Durumuna İlişkin Bilgiler 

 
Ölçek/Alt Boyut 

Ders çalışırken 
sosyal medya 

hesabına 
bakma durumu 

 
n 

 
x̅ 

 
ss 

 
F 

 
sd 

 
   p          
Fark 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı Genel 
Toplam 

Hiçbir Zaman 211 14,65 5,385  
126,467 

 
4 

1041 

 
0,000*   

1,2,3,4<5 
Nadiren 261 17,15 5,729 

Bazen 369 20,83 6,483 
Sık Sık 131 27,18 7,132 

Her Zaman 74 28,73 9,151 
Algılanan Stres 
Genel Toplam 

Hiçbir Zaman 211 13,55 6,658  
19,021 

 
4 

1041 

 
0,000* 
1,2,3,4<5 

Nadiren 261 14,39 5,755 
Bazen 369 15,54 5,824 

Sık Sık 131 18,19 5,868 
Her Zaman 74 18,81 7,765 

Algılanan Stres Alt 
Boyut 

Hiçbir Zaman 211 8,20 4,880  
18,160 

 
4 

1041 

 
0,000*  

1,2,3,4<5 
Nadiren 261 8,89 4,170 

Bazen 369 9,50 4,211 
Sık Sık 131 11,33 4,322 

Her Zaman 74 12,30 5,979 
Algılanan Baş 
Etme Alt Boyut 

Hiçbir Zaman 211 5,36 2,778  
8,977 

 
4 

1041 

 
0,000*  

1,2,3,4<5 
Nadiren 261 5,55 2,649 

Bazen 369 6,04 2,557 
Sık Sık 131 6,86 2,356 

Her Zaman 74 6,51 3,115 
Akademik 
Erteleme Genel 
Toplam 
 
 

Hiçbir Zaman 211 12,32 5,308  
43,251 
 
 
 

 
4 

1041 
 
 

 
0,000*  
1,2,3,4<5 
 
 

Nadiren 261 13,00 4,887 
Bazen 369 15,46 4,825 

Sık Sık 
Her Zaman 

131 
74 

17,79 
17,79 

5,176 
6,381 
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Puki Genel 
Toplam 
 
 
 

HiçbirZaman 
Nadiren 

Bazen 
Sık Sık, 

Her Zaman 
 

 
 
211 
261 
369 
131 
74 

 

 
  
7,19 
 7,73 
 8,18 
 8,57 
 8,50 

 
 
2,205 
2,272 
2,313 
2,418 
2,863 

 
 
 
 
10,325 

 
   
   
 4 
1041 

 
 
 
 
0,000* 

Öznel Uyku 
Kalitesi Alt   Boyut 

Hiçbir Zaman 211 1,02 0,851  
 

15,814 

 
 
4 

1041 

 
 

0,000*   

1,2,3,4<5 

Nadiren 261 1,29 0,808 
Bazen 369 1,43 0,898 

Sık Sık 131 1,66 0,857 
Her Zaman 74 1,70 1,003 

Uyku Latansı Alt 
Boyut 

Hiçbir Zaman 211 1,02 0,795  
3,059 

 
4 

1041 

 
0,016*   

1,2,4,5<3 
Nadiren 261 1,18 0,804 

Bazen 369 1,25 0,862 
Sık Sık 131 1,24 0,869 

Her Zaman 74 1,07 0,833 
Uyku Süresi Alt 
Boyut 

Hiçbir Zaman 211 2,38 0,709  
2,857 

 
4 

1041 

 
0,023*  

1,2,3,4<5 
Nadiren 261 2,33 0,759 

Bazen 369 2,33 0,747 
Sık Sık 131 2,18 0,818 

Her Zaman 74 2,11 0,837 
 

*p<0,05 

Katılımcıların ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu 

değişkeni için Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanları ve alt boyut 

toplam puanları arasındaki farklılıklar Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) 

yöntemiyle incelenmiştir. 

 
 
Uyku 
Bozukluğu                           
Alt Boyut 

 
Hiçbir Zaman 

 
  211 

 
1,64 

 
0,588 

 
 

5,685 

 
 

    4 
1041 

 
 
0,000*    

1,2,3,4<5   
   Nadiren 261 1,68 0,616 

Bazen 369 1,76 0,599 
Sık Sık 131 1,78 0,545 

Her Zaman 74 2,00 0,702 
Uyku İlacı 
Kullanımı Alt 
Boyut 

Hiçbir Zaman 211 0,10 0,435  
2,802 

 
4 

1041 

 
0,025*  
1,2,3,4<5   

Nadiren 261 0,14 0,468 
Bazen 369 0,16 0,536 
Sık Sık 131 0,18 0,552 

Her Zaman 74 0,34 0,864 
Gündüz İşlev 
Bozukluğu Alt 
Boyut 

Hiçbir Zaman 211 1,03 0,910  
7,326 

 
4 

1041 

 
0,000*  

1,2,4,5<3 
Nadiren 261 1,11 0,898 
Bazen 369 1,25 0,887 
Sık Sık 131 1,53 0,906 

Her Zaman 74 1,28 1,079 
Alışılmış Uyku 
Etkinliği Alt Boyut 

Hiçbir Zaman 211 1,02 0,795  
3,059 

 
4 

1041 

 
0,016*  

1,2,4,5<3 
Nadiren 261 1,18 0,804 

Bazen 369 1,25 0,862 

Sık Sık 131 1,24 0,869 

Her Zaman 74 1,07 0,833 
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Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık olduğu belirlenmiştir F(4,1041)= 126,467; p<0,05.Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi ile yapılan incelemede, ders çalışırken sosyal medya hesabına 

her zaman bakan katılımcıların, ders çalışırken hiç bakmayan, nadiren bakan, 

bazen bakan ve sık sık bakan katılımcılara göre Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin 

genel toplam puan ortalamalarının daha yüksek olduğu görülmüştür. Sonuçlar, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların, Sosyal Medya 

Bağımlılığı Ölçeği'nde daha yüksek puanlar elde ettiğini göstermektedir. Bu durum, 

sürekli olarak sosyal medya hesaplarına bakmanın sosyal medya bağımlılığı ile 

ilişkili olabileceğini işaret etmektedir.  

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, Algılanan Stres Ölçeği'nin 

genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

olduğu tespit edilmiştir F(4,1041)= 19,021; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi ile yapılan değerlendirmede, ders çalışırken sosyal medya 

hesabına her zaman bakan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalamasının, ders çalışırken sosyal medyaya hiç bakmayan, nadiren bakan, 

bazen bakan ve sık sık bakan katılımcılara göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir. 

Bu sonuçlar, ders çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların 

diğer kategorilere göre daha yüksek Algılanan Stres puanlarına sahip olduğunu 

göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, Algılanan Stres Ölçeği'nin 

Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık olduğu belirlenmiştir F(4,1041)= 18,160; p<0,05. Tukey-B (Post 

Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders çalışırken sosyal medya 

hesabına her zaman bakan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres 

alt boyut toplam puan ortalamasının, ders çalışırken hiç bakmayan, nadiren bakan, 

bazen bakan ve sık sık bakan katılımcılara göre daha yüksek olduğu saptanmıştır. 

Bu sonuçlar, ders çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların 
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Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyutunda daha yüksek puanlar elde 

ettiğini göstermektedir. 

Ayrıca, ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine 

göre Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında da anlamlı bir farklılık olduğu tespit edilmiştir F(4,1041)= 

8,977; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına sık sık bakan katılımcıların Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamasının, hiç bakmayan, 

nadiren bakan, bazen bakan ve her zaman bakan katılımcıların Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksek 

olduğu görülmüştür. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucunda, Akademik Erteleme 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

belirlenmiştir F(4,1041)= 43,251; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma 

analizi sonucuna göre, ders çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan 

katılımcıların, hiç bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve sık sık bakan 

katılımcılara göre Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamalarının 

daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu bulgular, ders çalışırken sosyal medya 

hesabına her zaman bakan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nden daha 

yüksek puanlar elde ettiğini göstermektedir. 

Ayrıca, ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine 

göre yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği genel toplam puan ortalamaları arasında da istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık olduğu saptanmıştır F(4,1041) = 10,325; p<0,05. Ders 

çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında da anlamlı bir farklılık bulunmaktadır F(4,1041)= 15,814; 

p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan 
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ortalamasının, hiç bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve sık sık bakan 

katılımcılara göre daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu bulgular, ders çalışırken 

sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nden daha yüksek puanlar elde ettiğini göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır F(4,1041)= 3,059; p<0,05. 

Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders çalışırken 

sosyal medya hesabına bazen bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamasının, hiç bakmayan, 

nadiren bakan, bazen bakan ve her zaman bakan katılımcılara göre daha yüksek 

olduğu tespit edilmiştir. Bu bulgular, ders çalışırken sosyal medya hesabına bazen 

bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nden daha yüksek 

puanlar elde ettiğini göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık mevcuttur F(4,1041)= 5,685; 

p<0,05.Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi'nde (PUKİ) Uyku Bozukluğu alt boyutu için elde ettikleri toplam puan 

ortalamasının, hiç bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve sık sık bakan 

katılımcılara göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuçlar, ders çalışırken 

sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nde (PUKİ) Uyku Bozukluğu alt boyutundan daha yüksek puanlar aldığını 

göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır F(4,1041)= 2,802; 
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p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi'nde (PUKİ) Uyku İlacı Kullanımı alt boyutu için elde ettikleri toplam 

puan ortalamasının, hiç bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve sık sık bakan 

katılımcılara göre daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu bulgular, ders çalışırken 

sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nde (PUKİ) Uyku İlacı Kullanımı alt boyutundan daha yüksek puanlar 

aldığını göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır 

F(4,1041)= 7,326; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna 

göre, ders çalışırken sosyal medya hesabına sık sık bakan katılımcıların Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi'nde (PUKİ) Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutu için elde ettikleri 

toplam puan ortalamasının, hiç bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve her 

zaman bakan katılımcılardan daha yüksek olduğu görülmüştür. Bu bulgular, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına sık sık bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nde (PUKİ) Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutunda daha yüksek puanlar 

aldığını göstermektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu kategorilerine göre 

yapılan Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) sonucuna göre, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir F(4,1041)= 3,059; 

p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, ders 

çalışırken sosyal medya hesabına bazen bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nde (PUKİ) Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutu için elde ettikleri toplam puan 

ortalamasının, hiç bakmayan, nadiren bakan, sık sık bakan ve her zaman bakan 

katılımcılardan daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu sonuçlar, ders çalışırken 

sosyal medya hesabına bazen bakan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi'nde (PUKİ) Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutundan daha yüksek puanlar 

aldığını göstermektedir. 
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Günlük Sosyal Medyaya Ayrılan Süre Değişkenine İlişkin Bulgular 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre değişkenine ilişkin bulgular aşağıda yer alan 

tablodaki gibidir: 

Tablo 13. 

Günlük Sosyal Medyaya Ayrılan Süre Değişkenine İlişkin Bulgular 

 
Ölçek/Alt Boyut 

Günlük 
Sosyal 

Medyaya 
Ayrılan 

Süre 

 
x̅ 

 
ss 

 
F 

 
sd 

 
p Fark 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı Genel 

Toplam 

1 saatten 
az 

15,30 5,650 

133,536 
3 

1042 
0,000*  1,2,3<4 

1-3 saat 
arası 

19,67 6,583 

4-6 saat 
arası 

25,70 7,770 

7 saat ve 
daha 
fazla 

29,17 7,879 

Algılanan Stres 
Genel Toplam 

1 saatten 
az 

13,90 6,224 

19,619 
3 

1042 
0,000*  1,2,3<4 

1-3 saat 
arası 

15,17 6,029 

4-6 saat 
arası 

17,39 5,877 

 
7 saat ve 

daha 
fazla 

 
19,10 

 
8,001 

Algılanan Stres Alt 
Boyut 

1 saatten 
az 

8,31 4,654 

18,626 
3 

1042 
0,000*  1,2,3<4 

1-3 saat 
arası 

9,45 4,250 

4-6 saat 
arası 

10,80 4,482 

7 saat ve 
daha 
fazla 

12,13 6,119 

Algılanan Baş 
Etme Alt Boyut 

1 saatten 
az 

5,58 2,734 

9,412 
3 

1042 
0,000*  1,2,3<4 

1-3 saat 
arası 

5,74 2,590 

4-6 saat 
arası 

6,60 2,538 

7 saat ve 
daha 
fazla 

 
6,97 

 
3,075 

 
 
 

Akademik 
Erteleme Genel 

Toplam 

1 saatten 
az 

1-3 saat 
arası 

 
12,46 

 
14,61 

 
5,123 

 
5,100 

 
 
 
 
 

50,225 

 
 
 
 
3 

1042 

 
 
 
 
 

0,000*  1,2,3<4 
4-6 saat 

arası 
 

17,24 
 

5,087 
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7 saat ve 
daha 
fazla 

 
19,40 

 
5,898 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

*p<0,05 

 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre değişkeni için katılımcıların Sosyal 

Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puanları arasındaki 

farklar, Tek Yönlü Varyans Analizi (ANOVA) ile incelenmiştir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Sosyal Medya 

Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; F(3,1042)= 133,536; p<0,05. Farkın hangi 

kategoriden kaynaklandığını belirlemek için yapılan Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizine göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla 

olan katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-

6 saat arası olan katılımcıların genel toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. 

Bu sonuca göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla olan 

katılımcılar, Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamasından 

daha yüksek puan almışlardır. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık gözlenmiştir; F(3,1042)= 19,619; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten 

fazla olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, 

günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arası 

olan katılımcıların genel toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu bulguya 

göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla olan katılımcılar, 

Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamasından daha yüksek puan 

almışlardır. 
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Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık gözlenmiştir; F(3,1042)= 18,626; p<0,05. Tukey-B (Post 

Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük sosyal medyaya ayrılan 

süresi 7 saatten fazla olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres 

alt boyut toplam puan ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten 

az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arası olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin 

Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu bulguya 

göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla olan katılımcılar, 

Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamasından 

daha yüksek puan almışlardır. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamaları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir; F(3,1042)= 9,412; p<0,05. 

Farklılığın hangi kategoriden kaynaklandığını belirlemek için yapılan Tukey-B (Post 

Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük sosyal medyaya ayrılan 

süresi 7 saatten fazla olan katılımcıların Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş 

Etme alt boyut toplam puan ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 

saatten az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arası olan katılımcıların Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan ortalamalarından daha 

yüksektir. Bu bulgulara göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla 

olan katılımcılar, Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam 

puan ortalamasından daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Akademik Erteleme 

Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmaktadır; F(3,1042)= 50,225; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten 

fazla olan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-

6 saat arası olan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan 

ortalamalarından daha yüksektir. Bu sonuçlara göre, günlük sosyal medyaya ayrılan 
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süresi 7 saat ve daha fazla olan katılımcılar, Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel 

toplam puan ortalamasından daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

  Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel 

olarak anlamlı bir farklılık vardır; F(3,1042)= 12,715; p<0,05. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; 

F(3,1042)= 26,840; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi 

sonucuna göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saatten fazla olan 

katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi 

alt boyut toplam puan ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten 

az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arası olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan ortalamalarından daha 

yüksektir. Bu sonuçlara göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saat ve daha 

fazla olan katılımcılar, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku 

Kalitesi alt boyut toplam puan ortalamasından daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; F(3,1042)= 4,097; 

p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süresi 4-6 saat arasında olan katılımcıların Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan ortalaması, 

günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 7 saat ve daha 

fazla olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Latansı alt boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu sonuçlara göre, 

günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 4-6 saat arasında olan katılımcılar, Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan 

ortalamasından daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamaları 
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arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; F(3,1042)= 4,097; 

p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalaması, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süresi 1-3 saat arası, 4-6 saat arası ve 7 saat ve daha fazla 

olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt 

boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu sonuçlara göre, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az olan katılımcılar, Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan ortalamasından daha 

yüksek puan elde etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; F(3,1042)= 6,350; 

p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna göre, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saat ve daha fazla olan katılımcıların Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-

6 saat arası olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamalarından daha yüksektir. Bu sonuçlara 

göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saat ve daha fazla olan katılımcılar, 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam 

puan ortalamasından daha yüksek puan elde etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 0,420; p>0,05. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmaktadır; 

F(3,1042)= 9,097; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizi sonucuna 

göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saat ve daha fazla olan katılımcıların 
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Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut 

toplam puan ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 

saat arası ve 4-6 saat arası olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamalarından daha 

yüksektir. Bu sonuçlara göre, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 7 saat ve daha 

fazla olan katılımcılar, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev 

Bozukluğu alt boyut toplam puan ortalamasından daha yüksek puan elde 

etmişlerdir. 

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık mevcuttur; 

F(3,1042)=4,097; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma analizine göre, 

günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 4-6 saat arasında olan katılımcıların 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut 

toplam puan ortalaması, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 1 saatten az, 1-3 

saat arası ve 7 saat ve daha fazla olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamalarından 

daha yüksektir. Sonuç olarak, günlük sosyal medyaya ayrılan süresi 4-6 saat 

arasında olan katılımcılar, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış 

Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamasından daha yüksek puan elde 

etmişlerdir. 

En Sık Kullandığınız Sosyal Medya Uygulaması Değişkenine İlişkin Bulgular 

En sık kullanılan sosyal medya uygulaması değişkenine ilişkin bulguların yer aldığı 

tablo aşağıdaki gibidir: 

Tablo 14. 

En Sık Kullandığınız Sosyal Medya Uygulaması Değişkenine İlişkin Bulgular 

 
Ölçek/Alt 

Boyut 

En Sık Kullandığınız 
Sosyal Medya 
Uygulaması 

 
n 

 
x̅ 

 
ss 

 
F 

 
sd 

 
p               
Fark 

 
Sosyal Medya 

Bağımlılığı 
GenelToplam 

 
Instagram 

 
593 

 
21,60 

 
8,080 

 
 
 

23,230 

 
 
3 

1042 

 
0,000*    
2,3,4,5<1 Twitter 18 19,67 6,624 

Whatsapp 187 16,63 6,283 
Youtube 248 18,81 7,224 
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*p<0,05 

Katılımcıların en sık kullandıkları sosyal medya uygulaması değişkeni için, 

Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı ve alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasındaki farkı incelemek amacıyla Tek Yönlü Varyans Analizi 

(ANOVA) yöntemi kullanılmıştır.  

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, en sık 

kullanılan sosyal medya uygulaması kategorilerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık göstermektedir (F(3,1042)= 23,230, p<0,05). Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma analizi sonuçlarına göre, en sık kullanılan sosyal medya uygulaması 

Instagram olan katılımcıların Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam 

puan ortalaması, Twitter, Whatsapp ve Youtube gibi diğer sık kullanılan sosyal 

medya uygulamalarını kullanan katılımcıların genel toplam puan ortalamalarından 

anlamlı derecede daha yüksektir. Bu nedenle, Instagram'ı en sık kullanan 

katılımcılar Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden daha yüksek puan almışlardır. 

En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Algılanan 

Stres Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık bulunmamaktadır F(3,1042)= 2,013; p>0,05. 

  Aynı şekilde, en sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine 

göre Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puan ortalamaları 

arasında da istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(3,1042)= 

1,596; p>0,05. 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puan 

ortalamaları, en sık kullanılan sosyal medya uygulaması kategorilerine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır F(3,1042)= 1,984; p>0,05. 

  Ancak, Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamaları, en sık 

kullanılan sosyal medya uygulaması kategorilerine göre istatistiksel olarak anlamlı 

   

Akademik 
Erteleme 

Genel Toplam 
 

Instagram 593 15,25 5,569  
5,833 

 
3 

1042 

 
0,001*   

1,2,4,5<3 
Twitter 18 15,50 6,758 

Whatsapp 187 13,40 5,216 
          Youtube 248 14,42 5,306 
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bir farklılık göstermektedir F(3,1042)= 5,833; p<0,05. Tukey-B (Post Hoc) çoklu 

karşılaştırma sonuçlarına göre, en sık kullanılan sosyal medya uygulaması Twitter 

olan katılımcıların Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalaması, en 

sık kullanılan sosyal medya uygulamaları olan Instagram, Whatsapp ve Youtube 

kullanan katılımcıların genel toplam puan ortalamalarından anlamlı derecede daha 

yüksektir. Bu sonuçlar, Twitter'ı en sık kullanan katılımcıların akademik erteleme 

eğiliminde daha yüksek puan aldığını göstermektedir. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği genel toplam puan ortalamaları 

da en sık kullanılan sosyal medya uygulaması kategorilerine göre istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık göstermektedir F(3,1042)= 2,776; p<0,05.  

  Ayrıca, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi 

alt boyut toplam puan ortalamaları da sosyal medya uygulaması kategorilerine göre 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık göstermektedir F(3,1042)= 3,958; p<0,05. 

Tukey-B (Post Hoc) çoklu karşılaştırma sonuçlarına göre, Twitter en sık kullanılan 

sosyal medya uygulaması olan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puan ortalaması, Instagram, 

Whatsapp ve Youtube gibi diğer sık kullanılan sosyal medya uygulamalarını 

kullanan katılımcıların puan ortalamalarından anlamlı derecede daha yüksektir. Bu 

durumda, Twitter'ı en sık kullanan katılımcıların Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyutundan daha yüksek puanlar aldığı 

görülmüştür. 

En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 2,360; p>0,05. 

  En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 2,397; p>0,05. 

  En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puan 
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ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 1,533; p>0,05. 

  En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 1,937; p>0,05. 

En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır; 

F(3,1042)= 1,140; p>0,05. 

  En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması kategorilerine göre Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan 

ortalamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır.; 

F(3,1042)= 2,360; p>0,05. 

Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres ve Akademik Erteleme Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi Ölçeği Arasındaki İlişkilere İlişkin Analizler 

Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres ve Akademik Erteleme Pittsburgh Uyku 
Kalite İndeksi Ölçeği Arasındaki ilişkilere ilişkin bilgiler aşağıdaki tabloda gösterildiği 
şekildedir: 

Tablo 15. 

Kullanılan Sosyal Medya Uygulaması Açısından Değişkenlere İlişkin Bilgiler 

Ölçek/Alt Boyut 1 2 3 4 
5 

Sosyal Medya Bağımlılığı 1     

Algılanan Stres 0,457*** 1    

Algılanan Stres Alt Boyut 0,443*** 0,926*** 1   

Algılanan Baş Etme Alt Boyut 0,312*** 0,758*** 0,455*** 1  

Akademik Erteleme 0,565*** 0,409*** 0,371*** 0,323*** 1 

1: Sosyal Medya Bağımlılığı; 2: Algılanan Stres; 3: Algılanan Stres Alt Boyut 4: Algılanan Baş Etme 
Alt Boyut;5: Akademik Erteleme Toplam *p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001. 

 

Bu bölümde, sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres ve alt boyutları 

(algılanan stres alt boyutu ve algılanan baş etme alt boyutu), akademik erteleme 

ölçeğinin genel ve alt boyut toplam puanları arasındaki ilişkiler incelenmiştir. 
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  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Algılanan Stres 

Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı, orta düzeyde 

pozitif bir ilişki bulunmuştur (r=0,457; p<0,001). 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyutu toplam puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı, orta düzeyde pozitif bir ilişki saptanmıştır (r=0,443; p<0,001). 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Algılanan Stres 

Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyutu toplam puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı, çok zayıf pozitif bir ilişki gözlenmiştir (r=0,312; p<0,001). 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Akademik 

Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı, orta 

düzeyde pozitif bir ilişki tespit edilmiştir (r=0,565; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Algılanan Stres Ölçeği'nin 

Algılanan Stres alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı ve çok 

güçlü bir pozitif ilişki bulunmuştur (r=0,926; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Algılanan Stres Ölçeği'nin 

Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı ve 

güçlü bir pozitif ilişki gözlenmiştir (r=0,758; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Akademik Erteleme 

Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı ve orta düzeyde 

bir pozitif ilişki saptanmıştır (r=0,409; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puanı ile Algılanan 

Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel 

olarak anlamlı ve orta düzeyde pozitif bir ilişki bulunmaktadır (r=0,455; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt boyut toplam puanı ile 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında ise istatistiksel olarak 

anlamlı ve zayıf pozitif bir ilişki gözlenmektedir (r=0,371; p<0,001). 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puanı ile 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki bulunmaktadır; r=0,323; p<0,001. 
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PUKİ ve alt boyutlarına dair genel toplam puan ve alt boyut toplam 

puanlarının incelemesine ilişkin tablo ise aşağıdaki şekildedir: 

Tablo 16. 

Kullanılan Sosyal Medya Uygulaması Açısından Değişkenlere İlişkin Bilgilerin 

PUKİ Ölçeğinin Genel Toplam Puanı ve Alt Boyut Toplam Puan Ortalamaları Arası 

İlişkilerin İncelenmesi 

Ölçek/Alt Boyut 1 2 3 4 5 

Puki Genel Toplam 

Öznel Uyku Kalitesi 

0,381***           
0,339*** 

 0,482*** 
 0,414*** 

0,463*** 
0,390*** 

0,339*** 
0,302*** 

0,344*** 
0,330*** 

Uyku Latansı 0,177*** 0,237*** 0,234*** 0,166*** 0,165*** 

Uyku Süresi -0,109*** -0,124*** -0,126*** -0,082*** -0,110*** 

Uyku Bozukluğu  0,240*** 0,341*** 0,354*** 0,196*** 0,192*** 

Uyku İlacı Kullanımı  0,071*  0,065*  0,058   0,053   0,026 

Gündüz İşlev Bozukluğu 0,383*** 0,467*** 0,442*** 0,340*** 0,368*** 

Alışılmış Uyku Etkinliği 0,177*** 0,237*** 0,234*** 0,166*** 0,166*** 

1: Sosyal Medya Bağımlılığı; 2: Algılanan Stres; 3: Algılanan Stres Alt Boyut 4: Algılanan Baş Etme 
Alt Boyut;5: Akademik Erteleme Toplam *p<0,05;**p<0,01; ***p<0,001. 

 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin genel toplam puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,381; p<0,001. 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,339; p<0,001. 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=0,177; p<0,001. 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı negatif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=-0,109; p<0,05. 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,240; p<0,001. 
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  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=0,071; p<0,05. 

  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puanı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,383; 

p<0,001. 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puanı 

arasında istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=0,177; 

p<0,001. 

Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde bir ilişki vardır; r=0,414; 

p<0,001. Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Latansı alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel 

olarak anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,237; p<0,001. 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku Süresi alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel 

olarak anlamlı negatif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=-0,124; p<0,05. Algılanan 

Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Uyku Bozukluğu alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel olarak 

anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,341; p<0,001. Algılanan Stres 

Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin 

Uyku İlacı Kullanımı alt boyut toplam puanı arasında istatistiksel olarak anlamlı 

pozitif yönde çok zayıf bir ilişki vardır; r=0,065; p<0,05. 

  Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde orta düzeyde bir ilişki vardır; r=0,467; 

p<0,001. 
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Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puanı arasında 

istatistiksel olarak anlamlı pozitif yönde zayıf bir ilişki vardır; r=0,237; p<0,001. 

Aracı Değişken Analizi Bulguları 

Bu bölümde, sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme üzerinde 

algılanan stres, uyku ve uyku bozuklukları alt boyutlarının aracı rolü incelenmiştir. 

Aracı model için analizler, bağımsız değişkenin bağımlı değişken üzerindeki 

etkisinin, aracı değişkenlerin neden olduğu dolaylı etkiyle sağlanıp sağlanmadığını 

test ederler (Preacher ve Hayes, 2008). Sosyal medya bağımlılığı ile akademik 

erteleme arasındaki ilişkide algılanan stres ve uyku alt boyutlarının aracı rolünü test 

etmek amacıyla SPSS Prosess Macro (v.4.2) programında Model 4 kullanılmıştır. 

Güven aralığı için alt ve üst sınır değerlerinin (LLCI ve ULCI) sıfır (0) değerini 

içermemesi durumu, değişkenler arasındaki etkinin anlamlı olduğu sonucunu 

göstermektedir. PROCESS, aracı etkinin değerlendirilmesi için bootstrap adı verilen 

bir yöntem kullanır. Bu yöntemde, çalışmanın örnekleminden rastgele alt örneklem 

grupları oluşturularak, bu gruplar üzerindeki modeller ile çalışmanın örnekleminde 

elde edilen model karşılaştırılır ve güven aralıkları oluşturulur (Hayes, 2018). Bu 

çalışmada, %95 güven aralığına sahip olan 5000  Bootstrap örneklemi kullanılmıştır. 

Aracı değişken analizinde ilişkinin tümünün açıklandığı durumda tam aracı, ilişkinin 

yalnızca bir bölümünün açıklandığı durumda ise aracı değişken “kısmi aracı” 

şeklinde tanımlanır. Tam aracılık durumunda, aracı değişken bağımsız değişkenle 

bağımlı değişken arasındaki ilişkiyi tamamen açıklayarak, bu ilişkiyi anlamsız hale 

getirir. Öte yandan, kısmi aracılık durumunda aracı değişken, bağımsız değişken ve 

bağımlı değişken arasındaki ilişkinin sadece bir kısmını açıklar. 

Sosyal Medya Bağımlılığı ve Akademik Erteleme ilişkisinde Algılanan 

Stres ve Uykunun Aracı Rolüne İlişkin Analiz ve Bulgular 

Sosyal medya bağımlılığı öncül değişken (X), akademik erteleme sonuç 

değişkeni (Y), aracı değişkenlerin algılanan stres (M1) ve uyku (M2) olduğu modele 

Şekil 3’te yer verilmiştir. Şekilde görüldüğü gibi a1 yolu sosyal medya bağımlılığının 

algılanan stres üzerindeki doğrudan etkisini, a2 yolu ise sosyal medya bağımlılığının 

uyku üzerindeki doğrudan etkisini ifade etmektedir. Algılanan stresin akademik 
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erteleme üzerindeki etkisini b1 yolu ifade ederken uykunun akademik erteleme 

üzerindeki etkisini ise b2 yolu göstermektedir. 

 

                                                           cı = .565,p<0,05 

Şekil 2.Sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisi.   

Araştırma sonuçlarına göre, aracı değişkenler modele dahil edilmeden önce 

sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu 

saptanmıştır (p<0,05). Bu bağlamda, sosyal medya bağımlılığı ile akademik 

erteleme arasında pozitif yönde bir ilişki olduğu belirlenmiştir. Sosyal medya 

bağımlılığının akademik ertelemedeki değişimin %31,9'unu (ß2=0,319) açıkladığı 

ve bu ilişkinin katsayısı (ß) olarak 0,565 elde edildiği görülmüştür. 

Bu sonuçlar, aracılık analizinin temel şartlarından biri olan aracı değişkenlerin 

modele dahil edilmeden önce sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme 

üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olduğunu doğrulamaktadır. Bu bulgu, sosyal 

medya bağımlılığının akademik erteleme ile ilişkisinin, aracı değişkenlerin etkisi 

olmaksızın da var olduğunu göstermektedir. 

 

Şekil 3. Sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisinde 

algılanan stres ve uykunun aracı rolüne ilişkin model şeması. 

Sosyal Medya 

Bağımlılığı 
Akademik Erteleme 



. 

126 

 

Yapılan analiz sonuçlarına göre, sosyal medya bağımlılığının algılanan stresi 

anlamlı ve pozitif yönde etkilediği görülmüştür (b=0.371, %95 GA [0.3279, 0.4160], 

t=16.56, p<0.05). Aynı şekilde, sosyal medya bağımlılığının uykuyu da anlamlı ve 

pozitif yönde etkilediği tespit edilmiştir (b=0.380, %95 GA [0.0991, 0.1334], 

t=13.295, p<0.05). Ek olarak, algılanan stresin akademik ertelemeyi anlamlı ve 

pozitif yönde etkilediği bulunmuştur (b=0.165, %95 GA [0.1175, 0.2131], t=6.785, 

p<0.05). Uykunun da akademik ertelemeyi anlamlı ve pozitif yönde etkilediği 

gözlemlenmiştir (b=0.349, %95 GA [0.2260, 0.4733], t=5.549, p<0.05). 

Sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki toplam etkisi ise 

aracı değişkenler (algılanan stres ve uyku) modele dahil edilmeden önce anlamlı 

bulunmuştur (b=0.565, %95 GA [0.3631, 0.4339], t=22.102, p<0.05). Bu durum, 

sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerinde dolaylı bir etkisi 

olabileceğini göstermektedir. Bootstrap yöntemiyle elde edilen güven aralıklarına 

göre, sosyal medya bağımlılığının algılanan stres ve uyku aracılığıyla akademik 

erteleme üzerindeki dolaylı etkisinin anlamlı olduğu görülmüştür. Yapılan analizler, 

aracılık analizinin ön şartlarının sağlandığını ve sosyal medya bağımlılığının 

akademik erteleme üzerindeki etkisini daha iyi anlamamıza yardımcı olmaktadır 

(bkz. Tablo 16, Tablo 17). Özetle hem algılanan stresin hem de uykunun sosyal 

medya bağımlılığı ile akademik erteleme ilişkisinde aracı etkiye sahip olduğu 

görülmektedir. 

Tablo 17. 

Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkide algılanan 

stresin aracı rolü: Toplam ve dolaylı etkiler. 

 
Model Effect SE CI(1) CI(u) P 

Toplam Etki  

,398 

 

 

,018 

 

 

,3631 

 

 

,4339 

 

 

,0000 

 

 

Doğrudan Etki 

 

,337 

 

       ,010 

 
 

,2981 ,3760 

 

,0000 

 

 

Dolaylı Etki 

 

,061 

 

 

,010 

 

 

,057 

 

 

,1180 

 

 

 

Not. CI (l) = %95 güven aralığının alt sınırı, CI(u) %95 güven aralığının üst sınırı. 
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Tablo 17'de yer alan "Toplam Etki" satırı, algılanan stres (M1) değişkeninin 

modele dahil edilmeden önce sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme 

üzerindeki etkisine ilişkin bulguları göstermektedir. Bu durumda, sosyal medya 

bağımlılığının akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu belirlenmiştir 

(p<0.05), ve etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 0.398 olarak 

hesaplanmıştır. 

"Doğrudan Etki" satırı ise, aracı değişken olan algılanan stresin modele dahil 

edildikten sonra sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisine 

ilişkin bulguları göstermektedir. Bu durumda da sosyal medya bağımlılığının 

akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisinin olduğu tespit edilmiştir (p<0.05), 

ve etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 0.337 olarak elde edilmiştir. Bu 

sonuçlar, algılanan stres değişkeninin modele dahil edildiğinde sosyal medya 

bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkinin anlamsız hale gelmediğini, 

ancak ilişkinin gücünün azaldığını göstermektedir. Dolayısıyla, algılanan stres 

değişkeni "kısmi aracı değişken" olarak nitelendirilmektedir, yani sosyal medya 

bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkide kısmi aracı rolüne sahiptir. 

Tablo 18. 

Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkide uykunun aracı 

rolü: Toplam ve dolaylı etkiler. 

 

Model Effect SE CI (1) CI(u) P 

 

 Toplam Etki 

    

      ,398 

 

 

 

,018 

 

 

     ,3631 

 

 

 

,3956 

 

 

 

 

,0000 

 

 

Doğrudan Etki ,357       ,019 

 

 

     ,3202 

 

 

,3760 

 

     ,0000 

 

 

Dolaylı Etki ,040 

 

 

 

,008 

 

 

 

     ,0243 

 

 

 

,0575 

 

 

 

 

Not. CI (l) = %95 güven aralığının alt sınırı, CI(u) %95 güven aralığının üst sınırı. 

 

Tablo 18'de yer alan "Toplam Etki" satırı, uyku (M2) değişkeninin modele 

dahil edilmeden önce sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki 
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etkisine ilişkin bulguları göstermektedir. Bu durumda, sosyal medya bağımlılığının 

akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisi olduğu bulunmuştur (p<0.05), ve 

etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 0.398 olarak hesaplanmıştır. 

"Doğrudan Etki" satırı ise, aracı değişken olan uyku değişkeninin modele 

dahil edildikten sonra sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki 

etkisine ilişkin bulguları göstermektedir. Bu durumda da sosyal medya bağımlılığının 

akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkisinin olduğu belirlenmiştir (p<0.05), ve 

etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 0.357 olarak elde edilmiştir. Bu 

sonuçlar, uyku değişkeninin modele dahil edildiğinde sosyal medya bağımlılığı ve 

akademik erteleme arasındaki ilişkinin anlamsız hale gelmediğini, ancak ilişkinin 

gücünün azaldığını göstermektedir. Dolayısıyla, uyku değişkeni "kısmi aracı 

değişken" olarak nitelendirilmektedir; yani sosyal medya bağımlılığı ve akademik 

erteleme arasındaki ilişkide kısmi aracı rolüne sahiptir. 

Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkide 

algılanan stres ve uyku bozuklukları alt boyutunun aracı rolüne ilişkin analiz 

ve bulgular 

Sosyal medya bağımlılığı öncül değişken (X), akademik erteleme sonuç 

değişkeni (Y), aracı değişkenlerin algılanan stres (M1) ve uyku bozuklukları (M2) 

olduğu modele Şekil 5’te yer verilmiştir. Şekilde görüldüğü gibi a1 yolu sosyal medya 

bağımlılığının algılanan stres üzerindeki doğrudan etkisini, a2 yolu ise sosyal medya 

bağımlılığının uyku bozuklukları üzerindeki doğrudan etkisini ifade etmektedir. 

Algılanan stresin akademik erteleme üzerindeki etkisini b1 yolu ifade ederken, uyku 

bozukluklarının akademik erteleme üzerindeki etkisini ise b2 yolu göstermektedir.  

 

 

                                                         cı= .565,p<0,05  

   Şekil 4.Sosyal Medya Bağımlılığının Akademik Erteleme Üzerindeki Doğrudan 

Etkisi.       

Sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisi anlamlı 

bulunmuştur (p<0,05). Ayrıca, (ß) katsayısı 0.565 olarak bulunmuş ve bu bulgu, 

Sosyal Medya 
Bağımlılığı Akademik Erteleme 
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sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme arasında pozitif bir ilişki olduğunu 

ortaya koymaktadır. Yani, sosyal medya bağımlılığı arttıkça akademik erteleme 

eğilimi de artmaktadır. Ayrıca akademik ertelemedeki değişimin %31.9'u (ß2=0.319) 

sosyal medya bağımlılığı tarafından açıklanmaktadır, bu da ilişkinin gücünü ifade 

etmektedir. 

Bu bulgular, aracılık analizinin ön şartlarından birisi olan aracı değişkenlerin 

modele dahil edilmeden önce sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme 

üzerinde anlamlı etkisinin bulunması gerekliliğinin sağlandığını göstermektedir. 

Yani, aracı değişkenlerin etkisi göz önünde bulundurulmadan önce bile sosyal 

medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişki anlamlı ve güçlüdür. 

 

Şekil 5.Sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisinde 

algılanan stres ve uykunun aracı rolüne ilişkin model şeması. 

 

Analiz sonuçlarına göre, sosyal medya bağımlılığının algılanan stresi anlamlı 

düzeyde ve pozitif yönde etkilediği görülmektedir (b=0.456, %95 GA [0.3279, 

0.4160], t=16.56, p<0.05). Aynı şekilde, sosyal medya bağımlılığının uyku 
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bozukluklarını da anlamlı düzeyde ve pozitif yönde etkilediği görülmüştür (b=0.240, 

%95 GA [0.0141, 0.0233], t=7.992, p<0.05). 

Bu bağlamda, algılanan stresin akademik ertelemeyi de anlamlı düzeyde ve 

pozitif yönde etkilediği belirlenmiştir (b=0.165, %95 GA [0.1175, 0.2131], t=6.785, 

p<0.05). Uyku bozuklukları alt boyutunun ise akademik ertelemeyi anlamlı düzeyde 

ve pozitif yönde etkilediği gözlenmiştir (b=0.536, %95 GA [0.0694, 0.10029], 

t=2.254, p<0.05). 

Sosyal medya bağımlılığının algılanan stres ve uyku bozuklukları alt boyutları 

olmadan direkt olarak akademik erteleme üzerinde anlamlı ve pozitif yönde bir 

etkisinin olduğu görülmektedir (b=0.565, GA [0.3631, 0.4339], t=22.102, p<0.05).  

Bu durum, aracı değişkenlerin modele dahil edilmeden önce sosyal medya 

bağımlılığının akademik erteleme üzerinde anlamlı bir etkiye sahip olduğunu 

göstermektedir. 

Bootstrap tekniği ile yapılan analiz sonuçlarına göre, sosyal medya 

bağımlılığının algılanan stres aracılığıyla akademik erteleme üzerinde dolaylı 

etkisinin anlamlı olduğu tespit edilmiştir.  

Aynı şekilde, sosyal medya bağımlılığının uyku bozuklukları alt boyutu 

aracılığıyla akademik erteleme üzerindeki dolaylı etkisinin de anlamlı olduğu 

görülmektedir. Bu sonuçlar, yüzdelik yöntem ile elde edilen bootstrap güven aralığı 

değerlerinin 0 (sıfır) değerini içermemesiyle desteklenmektedir (Tablo 18). 

Sonuç olarak, yapılan analizler neticesinde hem algılanan stresin hem de 

uyku bozuklukları alt boyutunun sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme 

arasındaki ilişkide aracı etkiye sahip olduğu görülmüştür.  

Bu bulgular, sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres ve uyku bozuklukları 

arasındaki karmaşık ilişkilerin anlaşılmasında önemli bir role sahiptir. 
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Tablo 19.  

Sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme arasındaki ilişkide uyku 

bozuklukları alt boyutunun aracı rolü: Toplam ve dolaylı etkiler. 

 

Model Effect SE CI(1) CI(u) P 

Toplam Etki 
,398 

 

,018 

 

,3631 

 

,4339  

 

 

,0000  

   

 

Doğrudan Etki 
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Dolaylı Etki 

 

,010 

   

   

 

,004 

   

 

,0012  

   

   

 

,0195 

   

   

 

 

Not. CI (l) = %95 güven aralığının alt sınırı, CI(u) %95 güven aralığının üst sınırı. 

 

Tablo 19'da, uyku bozuklukları (M2) değişkeni modele dahil edilmeden önce 

sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisine ilişkin bulgular 

görülmektedir. Bu durumda, sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme 

üzerindeki etkisi anlamlıdır (p<0.05) ve etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 

0.398 olarak bulunmuştur. 

Doğrudan etki satırı, aracı değişken olan uyku bozuklukları (M2) değişkeninin 

modele dahil edildikten sonra sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme 

üzerindeki etkisine ilişkin bulguları göstermektedir. Bu durumda, sosyal medya 

bağımlılığının akademik erteleme üzerindeki etkisi yine anlamlıdır (p<0.05) ve 

etkinin gücünü gösteren regresyon katsayısı 0.388 olarak bulunmuştur. 

Dolayısıyla, uyku bozuklukları değişkeni modele dahil edildiğinde sosyal 

medya bağımlılığı ile akademik erteleme arasındaki ilişki anlamsız hale gelmemiştir. 

Ancak ilişkinin gücü azalmıştır. Dolaylı etki satırındaki 0.010 değeri, gücün 

azaldığını göstermektedir. Bu bulgulara dayanarak, uyku bozukluklarının "kısmi 

aracı değişken" olduğu görülmektedir. Başka bir deyişle, uyku bozuklukları, sosyal 

medya bağımlılığı ile akademik erteleme arasındaki ilişkide kısmi aracı değişken 

rolüne sahiptir. 
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Bölüm 5 

Tartışma, Sonuç ve Öneriler 

Araştırmanın bu kısmında, “Lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığı ve 

akademik erteleme arasındaki ilişkide algılanan stres ve uykunun aracı rolüne ait 

elde edilen bulgular ilgili literatürdeki benzer çalışmaların sonuçlarıyla 

karşılaştırılarak tartışılmış ve çalışmadan elde edilen bulguların sonuçlarına yer 

verilerek sonraki çalışmalara, araştırmacılara ve uygulayıcılara yönelik öneriler 

geliştirilmiştir. 

Sosyal Medya Bağımlılığı, Algılanan Stres ve Akademik Erteleme, Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi Ölçeklerinden Alınan Puanlar Arasındaki İlişkilerin 

Tartışılması 

Sosyal medya bağımlılığı ve algılanan stres arasında bir ilişki olduğu ilgili alan 

yazında desteklenmektedir. Sosyal medya platformları kullanıcılar için her an 

ulaşılabilirlik sunarak bağımlılık geliştirmelerine neden olmakta ve bu bağımlılık 

neticesinde bireyler, sosyal medya platformlarında geçirdikleri uzun saatler 

nedeniyle diğer aktivitelerinden ve hatta uyku zamanlarından bile feragat edebilir 

hale gelmektedir. Bu durum, bireylerin sorumluluklarını yerine getirme konusunda 

da sorun yaşamalarına, okul ve iş performanslarının düşmesine ve kişisel ilişkilerinin 

zarar görmesine neden olabilecek güçtedir. Bu nedenle; “Lise öğrencilerinin kişisel 

özellikleri, sosyal medya bağımlılıkları ile algıladıkları stres düzeyi, akademik 

erteleme davranışı ve uyku arasındaki ilişkileri nedir?” sorusu araştırmanın ana 

sorusu olarak belirlenmiş ve incelenmiştir. Araştırma sonucunda, Sosyal Medya 

Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanı ile Algılanan Stres Ölçeği'nin toplam puanı ve 

Algılanan Stres ile Algılanan Baş Etme alt boyutları arasında pozitif yönlü ve anlamlı 

bir ilişki olduğu tespit edilmiştir. Türe’nin (2022) yetişkin bireylerle yürüttüğü 

çalışmasında da algılanan stres düzeyi ile sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif 

yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu saptanmıştır. İlgili alan yazın incelendiğinde bu 

pozitif yönlü ve anlamlı ilişkinin farklı örneklemlerde desteklendiği görülmektedir 

(Akın ve İskender, 2016; Kavaklı ve Yalçın, 2019; Kesici ve Şahin, 2010; Younes ve 

ark., 2016). Sosyal medya kullanımı; bireylerde sosyal kaygı, kaygı ve depresyon 

gibi duygusal sorunlara neden olarak, stres seviyelerinin yükselmesine neden 
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olabilecek güçtedir (Kırcaburun,2016; Şeker, 2018; Tang ve Yogo, 2019). Öte 

yandan gözlemlenen bu pozitif yönlü ve anlamlı ilişkiler algılanan stresin, bireylerin 

sosyal medya kullanımını arttırabileceğini de düşündürmektedir. Stres altındaki 

bireylerin, bu gibi durumlarda sosyal medya platformlarını bir kapalı alan olarak 

kullanarak rahatlamayı tercih edebileceği göz önünde bulundurulduğunda stres ve 

sosyal medya bağımlılığı arasındaki karşılıklı ilişkiden söz edilebilir.  

İlgili alan yazın incelendiğinde söz konusu sosyal medya bağımlılığı 

olduğunda araştırmacıların sıklıkla akademik başarı ve akademik performans 

kavramlarına odaklandığı görülmekle birlikte akademik erteleme kavramının ilgili 

literatürde yeni yeni çalışılan bir konu olduğu açıktır. Bu nedenle, lise öğrencileriyle 

yürütülen bu çalışmada sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme davranışı 

arasındaki ilişki incelenmiş olup Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanı 

ile Akademik Erteleme Ölçeği' nin toplam puanı arasında pozitif yönlü ve anlamlı bir 

ilişki olduğu gözlemlenmiştir. Gürültü (2016) de yapmış olduğu çalışmada erteleme 

davranışı ile sosyal medya bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ele aldığında, aralarındaki 

pozitif yönlü ve anlamlı ilişkinin varlığını saptayarak, öğrencilerin sosyal medya 

platformlarında vakit geçirme sürelerinin artması ile akademik görev ve 

sorumluluklarını ihmal ettiklerini saptaması çalışmamızın sonuçları ile uyum 

göstermektedir. Erteleme davranışı sonucunda stres ve kaygı yaşayan öğrencilerin 

okula uyum problemleri yaşaması, öğrenme süreçlerinde aktif katılımlarının 

gözlemlenmemesi ve gündelik yaşamlarına da bu stres ve kaygının yayım 

göstermesi ise akademik başarıya ket vuran unsur olarak değerlendirilmektedir 

(Ferrari ve ark., 1995). Araştırmalar, sosyal medya bağımlılığı ile akademik başarı 

arasında negatif bir ilişkinin olduğuna işaret etmektedir (Çelik, 2012; Çetinkaya, 

2013; Duman, 2008; Esen, 2010; Özer, 2004; Singh ve Barmola,2015; Tanrıverdi 

ve Sağır, 2014). Bu araştırmalar, sosyal medya kullanımının öğrencilerin ders 

çalışma sürelerini azalttığını ve dolayısıyla akademik performanslarını olumsuz 

etkilediğini göstermektedir. Sosyal medya platformları içeriğinde hem bilişsel hem 

de fiziksel ve duygusal uyaranları barındırır ve tüm bu faktörler ise uyku kalitesi ve 

uyku düzeni üzerinde etkilerini olumsuz yönde göstermektedir (Cain ve Gradisar, 

2010). Uykunun insan yaşamında arz ettiği önemden (Exelmans ve Bulck,2016; 

Stores, 2009) hareket ederek sosyal medya bağımlılığı ve uyku kalitesi arasındaki 
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ilişkinin incelenmesinin anlamlı sonuçlar doğuracağı düşünülerek araştırma 

kapsamında yer verilmiştir. Haripriya ve arkadaşları (2019) sosyal medya 

bağımlılığının uyku kalitesi ile negatif yönlü ve anlamlı bir ilişkisi olduğunu 

belirtmektedir. Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanı ile Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin tüm alt boyutları arasındaki ilişki incelendiğinde 

Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Latansı, Uyku Bozukluğu, Uyku İlacı Kullanımı, Alışılmış 

Uyku Etkinliği, Gündüz İşlev Bozukluğu ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutları ile 

pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişkisi olduğu görülürken, Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nin toplam puanı ile Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Uyku 

Süresi alt boyutu arasında negatif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğu saptanmıştır. 

Carskadon (2011) teknolojik uyaranların varlığı ve kullanım süresi arttıkça sirkadyen 

ritimde bozulmalar meydana geldiğini belirtirken Dworak ve arkadaşları ise (2007) 

özellikle ergen bireylerin birçok eylemi telefonları aracılığıyla gerçekleştirmeleri, 

akıllı telefonların kullanım sürelerini arttırarak uykuda geçirecekleri sürenin 

azalmasına sebebiyet verdiğine değinmektedir. Demirci ve arkadaşları da (2015) 

tablet, televizyon ve bilgisayar kullanımının zararlarının uyku kalitesi ve uyku 

süresine doğrudan etki ettiğini belirtmektedir. Kumar ve arkadaşları (2019), yapılan 

araştırmalar sonucunda telefon bağımlılığının kaliteli uyku ile negatif yönlü ve 

anlamlı bir ilişki içerdiğini vurgulamaktadır. Yılmaz (2022) ise benzer sonuçlara 

ulaşarak sosyal medya bağımlılığı ile uyku kalitesi arasında anlamlı bir ilişki 

bulgulamıştır. 

İlgili literatürde sosyal medya bağımlılığı, akademik erteleme davranışı, 

algılanan stres ve uyku değişkenlerinin birlikteliğini ele alan herhangi bir çalışmaya 

rastlanılmadığı görülmektedir. Sosyal medya bağımlılığı, algılanan stres, akademik 

erteleme ve uyku arasındaki yordayıcı gücün de araştırma kapsamında incelenmesi 

ve bunların kişisel bilgilerle olan farklılaşma durumunun da ele alınması ve bir model 

çalışmasıyla incelenmesi bu çalışmanın ilgili literatüre sunduğu en önemli katkıdır.  

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanının yordayıcılarını bulmak 

için kurulan modele Algılanan Stres, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği atanmış ve “Algılanan Stres Ölçeği'nin Algılanan Stres alt 

boyutu, Akademik Erteleme Ölçeği'nin  toplam puanı ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi  ve Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyut 
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toplam puanlarının  Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanının %40’lık 

kısmını açıkladığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Algılanan Stres Ölçeği'nin toplam puanın yordayıcılarını bulmak için kurulan 

modele Sosyal Medya Bağımlılığı, Akademik Erteleme ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği atanmış ve Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanı; 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin toplam puanı ve Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

(PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Bozukluğu, Gündüz İşlev Bozukluğu ve 

Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puanlarının Algılanan Stres Ölçeği'nin 

toplam puanının %36,6’lık kısmını açıkladığı sonucuna ulaşılmıştır.  

Akademik Erteleme Ölçeği'nin toplam puanının yordayıcılarını bulmak için 

kurulan modele Algılanan Stres, Sosyal Medya Bağımlılığı ve Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (PUKİ) Ölçeği atanmış ve Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nin toplam puanı 

, Algılanan Stres Ölçeği'nin  Algılanan Baş Etme alt boyut toplam puanı ve 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi ve Gündüz 

İşlev Bozukluğu alt boyut toplam puanlarının Akademik Erteleme Ölçeği'nin toplam 

puanının %37,0’lik kısmını açıkladığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin toplam puanının 

yordayıcılarını bulmak için kurulan modele Algılanan Stres, Sosyal Medya 

Bağımlılığı, Akademik Erteleme Ölçeği atanmış ve “Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nin genel toplam puanı , Algılanan Stres Ölçeği'nin  Algılanan Baş Etme ve 

Algılanan Stres alt boyut toplam puanı ve Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel 

toplam puanının Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin toplam puanının 

%27,5’lik kısmını açıkladığı sonucuna ulaşılmıştır. 

Cinsiyet Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Günümüzde internet temelli platformların yaşamı kolaylaştırıcı nitelikleri, 

yaşamın ayrılmaz bir parçası haline gelmelerinde en temel yordayıcıdır. Ancak, 

internetin ve teknolojinin olumlu etkilerine rağmen bireylerin internette vakit 

geçirmeye ilişkin istekliliğinin artmasıyla bağımlılık halini almaya başlaması, bir risk 

unsuru olarak değerlendirilmektedir. Özellikle ergen ve genç yetişkin bireylerin 

internet kullanımı ve teknolojik gelişmelere olan merakı ile artış gösteren sosyal 

medya platformları sürecin bağımlılığa evrilmesinde etkilidir (Çiftçi, 2018). Bu 
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nedenle yürütülen bu çalışmada lise öğrencilerine odaklanılması kararlaştırılarak 

sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme, algılanan stres ve uyku problemleri 

ilişkisinin ele alınmasının ilgili alan yazına katkı sağlayacağı öngörülmekle birlikte 

demografik değişkenler perspektifinde de incelenmesinin anlamlı sonuçlar 

doğuracağı düşünülmektedir.  

Lise öğrencileri ile yürütülen bu çalışmada 719 kız öğrenci ve 327 erkek 

öğrencinin çalışmanın örneklemini oluşturduğu görülmüştür. İlgili literatür 

incelendiğinde sosyal medya bağımlılığı söz konusu olduğunda cinsiyet faktörünün 

anlamlı farklılıklara sebebiyet verdiği görülmekle birlikte, bu çalışmada aynı görüş 

desteklenmiştir. Bu anlamlı farklılık ise kız öğrencilerin Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nden aldıkları puanların, erkek öğrencilerden yüksek olmasından 

kaynaklanmaktadır. Bazı örnek çalışmalara göre (Tutgun Ünal, 2015; Ergenç, 2011; 

Hazar, 2011; Balcı ve Gölcü, 2013), sosyal medya bağımlılığı ile cinsiyet arasındaki 

ilişkiyi inceleyen çalışmalarda, kız öğrencilerin erkek öğrencilere kıyasla sosyal 

medyayı daha fazla kullandığı sonucuna varılmıştır. Bu bulgu, çalışmamızın 

sonuçlarıyla da uyumludur. Ancak, Esen’in (2010) ergenlerde internet bağımlılığını 

ele aldığı çalışmasında, erkek öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldığı 

görülürken Seferoğlu ve Yıldız’ın (2013) ilköğretim öğrencileri ile yürütmüş olduğu 

çalışmasında da erkek öğrencilerin kullanım sürelerinin daha fazla olduğu 

saptanmıştır. Bu noktada ilgili değişkenlerin ve örneklemin demografik açıdan 

farklılaşmasının sonuçlar üzerinde etkili olduğu söylenebilir.  

Yabancı literatürde yapılan çeşitli çalışmalarda da kadın katılımcıların sosyal medya 

bağımlılık düzeylerinin, erkek katılımcılara kıyasla önemli ölçüde daha yüksek 

olduğu gözlemlenmektedir (Pempek ve ark., 2009; Tang ve Yogo, 2019). Baz (2018) 

ise üniversite öğrencilerinde sosyal medya bağımlılık düzeyini ele aldığında 

cinsiyetin anlamlı bir etkisine rastlamazken, Su ve arkadaşları (2020) da 

çalışmalarında kadın katılımcıların sosyal medya bağımlılık puanlarının anlamlı 

derecede yüksek olduğunu bulgulamıştır. 

Akademik erteleme davranışında; akademik temelli görev ve sorumlulukların 

geciktirilmesine, son ana bırakılmasına sunulan gerekçelerin eşlik ettiği 

gözlemlenmesine karşın stres olgusu devreye girene dek öğrenciler 

sorumluluklarını yerine getirmemektedir (Solomon ve Rothblum, 1984; Senecal ve 
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ark., 1995; Akdemir, 2013). Bu araştırmada ise cinsiyet değişkeninin akademik 

erteleme davranışı üzerinde açıklayıcı etkisi olacağı öngörülerek kız ve erkek 

öğrencilerin puan ortalamaları karşılaştırılmıştır. Kız ve erkek katılımcılar arasında 

Akademik Erteleme Ölçeği'nin genel toplam puan ortalamalarında belirgin bir fark 

gözlenmektedir. Bu fark, erkek öğrencilerin genel toplam puan ortalamalarının kız 

öğrencilerle kıyaslandığında daha fazla olduğunu göstermektedir.  Akdoğan (2013) 

da üniversite öğrencileri ile yürütmüş olduğu çalışmasında cinsiyet açısından 

anlamlı bir farklılaşmanın erkek öğrencilerin puan ortalamalarının yüksek 

olmasından kaynaklandığını bulgulamıştır. Ekşi ve Dilmaç (2010) çalışmalarını 

üniversite öğrencilerinden oluşan bir örneklem üzerinde gerçekleştirmiş ve 

akademik erteleme davranışı açısından cinsiyet değişkeninin anlamlı bir etkisine 

rastlamamıştır. Benzer şekilde, başka bir çalışmada lise öğrencileriyle yapılan 

araştırmada, bu çalışmadaki gibi erkek öğrencilerin kız öğrencilere kıyasla daha 

yüksek düzeyde akademik erteleme davranışı sergiledikleri gözlemlenirken, Ataş ve 

Kumcağız (2020) da ergen bireylerle yürüttükleri çalışmalarında erkeklerde 

akademik erteleme davranışının kız öğrencilere göre daha fazla olduğu bulgulanmış 

olması çalışmamızın sonuçlarıyla uyum göstermektedir. 

Cinsiyet faktörünün deneyimlenen stresin düzeyinde belirleyici etkisinden söz 

eden araştırmacılar toplumsal rol ve beklentilerin bireyler üzerinde kurduğu baskıya 

dikkat çekerek cinsiyetler arası farklılıklar perspektifinde algılanan stres düzeyinin 

değiştiğine değinmektedir (Ocak ve Güler, 2013; Koç ve ark., 2017). Araştırma 

kapsamında lise öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyini belirlemek adına 

kullanılan Algılanan Stres Ölçeği'nden alınan puanların kız ve erkek öğrenciler 

arasında farklılık gösterip göstermediği ise hem ölçeğin toplam puanı hem de alt 

boyut puan ortalamaları baz alınarak incelenmiştir. Ulaşılan sonuçlar incelendiğinde 

kız öğrencilerin Algılanan Stres Ölçeği'nin genel toplam puanından hem de 

Algılanan Stres ve Algılanan Baş Etme alt boyutlarında erkek öğrencilerden anlamlı 

derecede yüksek puanlar aldıkları görülmektedir. Magaya ve arkadaşlarının (2005) 

101 ergen bireyin katılımıyla gerçekleştirdikleri çalışmalarında, araştırmanın 

örneklemini oluşturdukları belirtilmektedir. Bu araştırmada, katılımcıların yaşları 17 

ile 19 arasında değişmektedir ve çalışmanın odak noktası bu bireylerin stresle başa 

çıkma durumlarının incelenmesidir. Cinsiyet değişkeninin de ele alındığı bu 
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çalışmada, kız ergenlerin duygu odaklı stratejilere odaklandığı ve problem çözme 

stratejilerini yadsıdıkları görülmüştür. Lim ve arkadaşlarının (2018) çalışmasında da 

algılanan stres düzeyinde cinsiyetin etkisini değerlendirdiklerinde kadın 

katılımcıların algıladıkları stres düzeyinin erkek katılımcılardan anlamlı derecede 

yüksek olduğunu saptanmıştır. Hara ve arkadaşları (2017) ise yaş ve cinsiyet 

değişkeninin karşılıklı etkileşimini değerlendirdikleri çalışmalarında erkek 

katılımcılarda algılanan stres ve yaş arasında anlamlı ilişkiler saptanırken, kadın 

katılımcılarda algılanan stres ve yaş arasında anlamlı bir ilişki gözlemlenmemiştir. 

Amponsah ve arkadaşları da (2011) algılanan stres düzeyi ile cinsiyet arasındaki 

ilişkiyi incelediklerinde kadın öğrencilerin algıladıkları stres düzeyinin, erkek 

öğrencilerden anlamlı derecede yüksek olduğunu bulgulamıştır.  

İlgili literatür incelendiğinde uyku düzeni ve uyku kalitesinde cinsiyet 

değişkeninin anlamlı etkileri olduğu gözlemlenmektedir. Kadınların uyku süresi 

erkeklerden yüksek olarak saptanmasına karşın, erkeklerin uyku bozuklukları 

deneyimleme oranının düşük olduğu görülmektedir. Bu noktada cinsiyet temelli 

fiziksel ve biyolojik sistemdeki farklılıklarla birlikte hormonal farklılıkların da 

etkisinden söz edilmektedir (Lee ve Kryger, 2008; Mallampalli ve Carter, 2014). 

Cinsiyet değişkeninin uyku kalitesi ve bozukluklarında anlamlı bir etkisinin olup 

olmadığı bu araştırma kapsamında lise öğrencileri üzerinde incelendiğinde ise kız 

ve erkek öğrencilerin PUKİ Ölçeği’nden aldıkları puanların anlamlı derecede 

farklılaştığı görülmüştür. Kız öğrenciler, Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi Ölçeği'nin 

Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Latansı, Uyku Bozukluğu, Gündüz İşlev Bozukluğu ve 

Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarında erkek öğrencilerden anlamlı derecede 

yüksek puanlar alırken, ölçeğin Uyku İlacı Kullanımı ve Uyku Süresi alt boyutlarında 

cinsiyet değişkeninin anlamlı bir etkisine rastlanılmamıştır. Krishnan ve Collop 

(2006) kadın ve erkek katılımcıları karşılaştırdıkları çalışmalarında erkeklerin daha 

az uyusa da gündelik yaşamdaki işlevselliklerini devam ettirebildiklerini 

gözlemlemişlerdir. Terzioğlu (2022), ergenlerde sosyal medya bağımlılığı ile uyku 

kalitesi arasındaki ilişkiyi ele aldığı çalışmasında, kadınların uyku kalitesi 

düzeylerinin, erkeklerden anlamlı derecede yüksek olduğunu saptamıştır. Kadın ve 

erkekler arasındaki uyku kalitesi konusunda yapılan çalışmalar farklı sonuçlar 

ortaya koymaktadır. Wong ve arkadaşları (2020) ile Patel (2021) ve Yılmaz (2022) 
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tarafından yapılan araştırmalar, kadın ve erkekler arasında uyku kalitesinin anlamlı 

bir şekilde farklılaşmadığını ifade etmektedir. Bununla birlikte, literatürdeki diğer 

çalışmalar, erkeklerin uyku kalitesinin kadınlardan daha üstün olduğunu 

göstermektedir (Liu ve ark., 2008; Mallampalli ve ark., 2014; Potter ve Perry, 2009). 

Bu çalışmalar, erkeklerin genellikle daha iyi uyku süresine sahip olduğunu ve daha 

az uyku sorunu yaşadıklarını ortaya koymaktadır. Mong ve arkadaşları (2016) ise 

erkeklerin uyku kalitesinin daha düşük olduğunu ve daha sık uyku bozuklukları 

deneyimlediklerini belirtmektedir. Bu araştırmada kız öğrencilerin hem uyku 

kalitesine karşılık gelen hem de uyku bozukluklarına karşılık gelen alt boyutlarda 

anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenmesine karşın ilgili alan 

yazında hem kullanılan ölçüm araçlarının hem de çalışma örnekleminin 

farklılaşmasının, sonuçlar arasında tutarsızlık gözlemlenmesine sebebiyet verdiği 

düşünülmekle birlikte lise öğrencileriyle yürütülecek çalışmalara ihtiyaç olduğu 

görülmektedir. 

Sınıf Seviyesi Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Örneklemi oluşturan her bir katılımcı lise öğrencisi olmasına karşın sınıf 

seviyeleri de gruplara ayrıştırılarak analiz edilmiştir. Bu grupları oluşturan 

öğrencilerin dağılımı incelendiğinde ise 9.sınıf olan 348 öğrenci, 10. sınıf olan 306 

öğrenci, 11.sınıf olan 185 öğrenci ve 12.sınıf olan 207 öğrenci olduğu bulunmuştur. 

Sınıf seviyesine göre sosyal medya bağımlılık düzeyinin farklılaşıp farklılaşmadığı 

incelendiğinde ise sınıf seviyesinin Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden alınan 

puanlar üzerinde anlamlı bir etkisine rastlanılmamıştır. Akdemir’in (2013) ilköğretim 

öğrencileri ile yürüttüğü çalışmasında da sınıf seviyesinin sosyal medya bağımlılığı 

üzerinde anlamlı bir etkisine rastlanılmamıştır. Gürültü de (2016) sınıf seviyesinin, 

sosyal medya bağımlılığı üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığını gözlemiş olması, 

çalışmamız sonuçlarıyla uyum göstermektedir. Argın’ın (2013) çalışmasında ise 

araştırma örnekleminde hem lise hem de ortaokul öğrencilerine yer verilerek sınıf 

seviyesinin sosyal medya bağımlılığı davranışı üzerindeki etkisi incelendiğinde sınıf 

seviyesi arttıkça sosyal medya bağımlılık düzeyinin azaldığı gözlemlenmiştir.  

Sınıf seviyesine göre Akademik Erteleme Ölçeği'nden alınan puanlar 

incelendiğinde ise 12.sınıfta olan öğrencilerin akademik erteleme davranışlarının 9. 
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sınıf, 10. sınıf ve 11. sınıfta olan öğrencilerden anlamlı derecede yüksek olduğu 

görülmüştür. Ellis ve Knaus’un (1977) çalışmasında da sınıf seviyesi arttıkça 

akademik erteleme davranışının arttığı gözlemlenmekle birlikte artan sınıf 

seviyesine paralel biçimde derslerin zorlaşmasına eşlik eden artan sorumlulukların 

da bu erteleme davranışlarında etkili olduğu düşünülmektedir. Gürültü’nün (2016) 

çalışmasında da 9, 10, 11 ve 12. Sınıfta eğitim gören öğrencilerin akademik 

erteleme davranışlarının farklılaştığı gözlemlenmiş ve farklılığın 12. sınıf 

öğrencilerinin anlamlı derecede yüksek puanlar almasından kaynaklandığı 

görülmüştür. Bu noktada 12. Sınıf seviyesinin üniversiteye hazırlık sürecine tekabül 

etmesine ek olarak bazı liselerde staj zorunluluğunun da olması akademik erteleme 

davranışlarına sebebiyet verdiğini düşündürmektedir. Kandemir’in (2010) 

çalışmasında da sınıf seviyesi arttıkça akademik ertelenme davranışının artış 

gösterdiği görülmektedir. Ancak, Akdemir’in (2013) ilköğretim öğrencileri ile 

yürüttüğü çalışmasında sınıf seviyesinin anlamlı bir etkisine rastlanılmamıştır. 

Ulaşılan farklı sonuçlarda örneklem niteliklerinin temel farklılık sebebi olduğu 

düşünülmekle birlikte, ilgili sonuçların lise öğrencileriyle yürütülmüş çalışmalarla 

uyum gösterdiği görülmektedir.   

Lise öğrencilerinin sınıf seviyelerinin algıladıkları stres düzeyinde anlamlı 

farklılıklara sebebiyet verdiği görülmektedir. Bu anlamlı farklılık ise 11. Sınıf 

öğrencilerinin Algılanan Stres Ölçeği'nin toplam puanından ve Algılanan Stres alt 

boyutundan anlamlı derecede yüksek puanlar almalarından kaynaklanırken, ölçeğin 

Algılanan Baş Etme alt boyutunda 9, 10, 11 ve 12. Sınıf öğrencilerinin 

farklılaşmadığı görülmektedir. Dokhan (2021) üniversite öğrencileri ile yürüttüğü 

çalışmasında ise üniversite 1. Sınıf öğrencilerinin stresle başa çıkma düzeylerinin 

anlamlı derecede yüksek olduğunu bulgulamıştır. Uyan'ın (2014) çalışmasında, 

ergen bireylerin algıladıkları stres seviyesi toplam puan baz alınarak incelendiğinde, 

sınıf seviyesinin stres düzeyi üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığı gözlemlenmiştir. 

Bu çalışmanın sonuçlarıyla uyum göstermektedir. İlgili alan yazında ortaokul ve lise 

öğrencilerinin algıladıkları stres düzeyine odaklanan çalışmalarda sınıf değişkeninin 

analizlere dahil edilmemesi, sonuçların karşılaştırılabilirliğini kısıtlayan bir unsur 

olarak değerlendirilebilir.  
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Sınıf seviyesine göre 9, 10, 11 ve 12. Sınıf öğrencilerinin Pittsburgh Uyku 

Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Latansı, Uyku İlacı 

Kullanımı, Gündüz İşlev Bozukluğu ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarında 

anlamlı derecede farklılaşmadığı gözlemlenirken, 11.sınıfta olan öğrencilerin Uyku 

Süresi ve Uyku Bozukluğu alt boyutlarında 9. sınıf, 10. sınıf ve 12. sınıfta olan 

öğrencilerden anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenmiştir. İlgili alan 

yazın incelendiğinde PUKİ ölçeğini ele alan çalışmaların sıklıkla tıbbi bilimlere 

yoğunlaştığı ve yetişkinlerle yürütüldüğü görülmekle birlikte çalışmanın sonuçlarını 

karşılaştırabileceğimiz herhangi bir araştırmaya rastlanmamıştır. 

Kalınan Yer Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Bu araştırma kapsamında ele alınmasıyla ilgili alan yazına katkı sunacağı 

düşünülerek öğrencilerin kaldıkları yer de araştırma sorularına dahil edilmiş ve lise 

öğrencilerinin evde, aile ya da akraba yanında yaşamasının ya da pansiyonda, 

yurtta kalmasının sosyal medya bağımlılıkları, algıladıkları stres düzeyi, akademik 

erteleme davranışları ve uyku kalitesi ile uyku bozuklukları üzerindeki etkileri 

değerlendirilmiştir. 

Öğrencilerin kaldığı yer incelendiğinde, evde, aile, akraba ile kalan 964 öğrenci 

ve pansiyonda, yurtta kalan 82 öğrenci olduğu saptanmıştır. Bu noktada örneklem 

dağılımının eşit olmamasının ilgili sonuçlar üzerinde etkili olduğunu da 

düşündürmektedir. Kalınan yer değişkeninin sosyal medya bağımlılığı üzerindeki 

etkisi incelendiğinde evde, aile ile, akraba ile yaşayan ve pansiyonda, yurtta kalan 

öğrencilerin Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden aldıkları puanların anlamlı 

derecede farklılaşmadığı gözlemlenmiştir.  

Kalınan yerin akademik erteleme davranışı üzerindeki etkisi ele alındığında, 

evde kalan katılımcılar ile pansiyonda veya yurtta kalan katılımcılar arasında 

Akademik Erteleme Ölçeği' nden elde edilen puanlar arasında anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır. İlgili literatür incelendiğinde, üniversite öğrencileriyle yapılan bir 

çalışmada kalınan yer değişkeninin akademik erteleme davranışı üzerindeki etkisi 

araştırılmıştır. Bu çalışmada, pansiyonda veya yurtta kalan öğrencilerin akademik 

erteleme davranışlarının daha yüksek olduğu sonucuna varılmıştır (Akdoğan, 

2013).  



. 

142 

 

Lise öğrencilerinin evde, aile yanında ya da akrabalarıyla kalmaları ile 

pansiyonda ya da yurtta kalmalarının algıladıkları stres düzeyi üzerindeki etkisi ele 

alındığında anlamlı farklılıklara rastlanılmıştır. Bu farklılığın hangi gruptan 

kaynaklandığı incelendiğinde ise Algılanan Stres Ölçeği'nin toplam puanında ve 

Algılanan Stres alt boyutunda evde, aile yanında ya da akrabalarıyla kalan 

öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenirken, ölçeğin 

Algılanan Baş Etme alt boyutunda iki grubun da farklılaşmadığı görülmüştür. İlgili 

alan yazın incelendiğinde Altaş ve arkadaşlarının (2022) çalışmasında da kalınan 

yerin bir demografik değişken olarak ele alındığı görülmesine karşın analizlere dahil 

edilmemiş olması, sonuçların karşılaştırılmasına olanak tanımamaktadır. Elde 

edilen sonuçların gelecek çalışmalarla desteklenmesi beklenmekle birlikte aile ve 

akraba ile kalmanın öğrencilerin algıladıkları stres düzeyine etki ettiği görülmektedir. 

Lise öğrencileriyle yürütülen çalışmalarda kalınan yer değişkenin uyku 

kalitesi ve uyku bozuklukları üzerindeki etkisinin değerlendirilmemiş olduğu 

görülmektedir. Bu araştırmada ise PUKİ Ölçeği ve tüm alt boyutları  evde, aile ile 

birlikte, akraba yanında kalan öğrenciler ve pansiyonda, yurtta kalan öğrenciler için 

analiz edildiğinde Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku 

Kalitesi, Uyku Latansı, Uyku Süresi, Uyku Bozukluğu, Gündüz İşlev Bozukluğu ve 

Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyut toplam puan ortalamaları arasında anlamlı bir 

farklılık olmadığı gözlemlenirken, Uyku İlacı Kullanımı alt boyutunda pansiyonda, 

yurtta kalan öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenmiştir. 

Bu nokta ergenlik sürecinde olan bu bireylerin, ailelerinden ya da sevdiklerinden ayrı 

bir şekilde yaşam idame ettirmesinin uyku sorunlarını deneyimlemelerine sebebiyet 

verdiği ve bu nedenle de ilaç kullanımının başladığı düşünülebilir. Aysan ve 

arkadaşları (2014) ise üniversite öğrencileriyle yürüttükleri çalışmalarında kalınan 

yer değişkeni ile uyku kalitesini ele aldıkları çalışmalarında yurtta, evde 

arkadaşlarıyla ve ailesiyle yaşayan öğrencilerin PUKİ Ölçeği’nden aldıkları 

puanların farklılaşmadığını gözlemlemiştir. Hacıhasanoğlu ve arkadaşları da (2020) 

üniversite öğrencileri ile yürüttükleri çalışmalarında söz konusu uyku kalitesi 

olduğunda evde kalan öğrencilerin, yurtta kalan öğrencilerden anlamlı derecede 

yüksek puanlar aldıklarını saptamıştır.  
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Ders Başarısı Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Son araştırmalar, yeni neslin teknoloji çağında doğmuş olmasının öğrenim 

hayatında olumsuz etkiler yarattığını ve bu durumun akademik başarı düşüşüne ve 

akademik erteleme kavramının ilgili çalışmalarda ele alınmasına neden olduğunu 

göstermektedir (Huang ve Leung,2009; Kirschner ve Karpinski,2010; Paul ve 

Cochran,2012; Sarıçam,2015; Ulusoy,2016). Bu nedenle ders başarısının sosyal 

medya bağımlılığı ile ilişkisinin araştırma kapsamında da incelenmesine karar 

verilmiştir. Öğrencilerin derslerdeki başarı durumu incelendiğinde, kötü olarak 

tanımlayan 64 öğrenci, orta olarak tanımlayan 489 öğrenci, iyi olarak tanımlayan 

426 öğrenci ve çok iyi olarak tanımlayan 67 öğrenci olduğu görülmektedir. 

Öğrencilerin ders başarı kategorilerine göre sosyal medya bağımlılık düzeyleri 

incelendiğinde ise anlamlı farklılığın derslerdeki başarı durumunu kötü olarak 

tanımlayan öğrencilerin Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden aldıkları puanların, 

derslerdeki başarı durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan öğrencilerden 

yüksek olmasından kaynaklanmaktadır.  Bu noktada sosyal medya kullanım 

yoğunluğu arttıkça, ders başarısının düştüğü yönündeki görüş bu çalışmada da 

desteklenmiştir. İnternet bağımlılığını ilgili literatüre kazandıran Young (1998;2004) 

da internet kullanımının öğrencilerin ders başarılarını düşürdüğünü ve ilgili 

örneklemde bu oranın %58 olduğunu belirtmektedir. Mingle ve Adams (2015) da 

sosyal medya kullanımına bağlı olarak öğrencilerin ders başarılarının düştüğünü 

saptamıştır. Baydaş’ın (2022) lise öğrencilerinde sosyal medya bağımlılığının 

kırılgan narsisistik kişilik özellikleriyle ilişkisini incelediği çalışmasında da ders 

başarısı düştükçe sosyal medya bağımlılığının arttığını saptamıştır. Englander ve 

arkadaşları (2010) ise üniversite öğrencileri ile yürüttükleri çalışmalarında 

derslerden alınan puan düştükçe internette geçirilen sürenin arttığını saptamıştır. 

Demirci ve arkadaşları (2015) tarafından yapılan bir araştırma, teknolojik cihazların 

özellikle çocuklarda tablet, televizyon ve bilgisayar kullanımının akademik başarı, 

fiziksel ve psikolojik sağlık üzerinde olumsuz etkileri olduğunu ortaya koymaktadır. 

Yurt dışında yapılan çalışmaların sonuçları incelendiğinde ise, ders başarısı düşük 

olan öğrencilerin genellikle sosyal medya bağımlılık düzeylerinin yüksek olduğu 

görülmektedir (Kirschner ve Karpinski, 2010; Kuss ve Griffiths, 2011; Van Den 

Eijnden ve diğerleri, 2018). 
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Akademik erteleme davranışı stres ve kaygı uyandırarak öğrencilerin okula 

uyum problemleri yaşaması, öğrenme süreçlerinde aktif katılımlarının 

gözlemlenmemesi ve gündelik yaşamlarına da bu stres ve kaygının yayılım 

göstermesi başarıya ket vuran unsur olarak değerlendirilir (Ferrari ve ark., 1995; 

Senecal ve ark., 1995). Araştırma kapsamında ders başarısı ile akademik erteleme 

davranışı arasındaki ilişki ele alındığında da başarı durumu kötü olan öğrencilerin 

Akademik Erteleme Ölçeği'nden aldıkları puanların, başarı durumu iyi, çok iyi ve orta 

düzey başarı durumu olan öğrencilerden anlamlı derecede yüksek olduğu 

görülmektedir. Çelik ve Odacı'nın (2015) araştırmasında, akademik erteleme 

davranışının ders başarısını doğrudan etkilemediği, ancak stres faktörü olarak rol 

oynadığı ve olumsuz deneyimlerin artmasına neden olduğu için dolaylı yoldan 

başarıyı etkilediği sonucuna varılmıştır. Yurt dışında yürütülen farklı bir çalışmanın 

sonuçları ise akademik erteleme davranışının, öğrencinin performansı üzerindeki 

anlamlı etkisi incelendiğinde, akademik erteleme ve ders başarısı arasındaki negatif 

yönlü ilişki alan yazında desteklenir (Rothblum ve ark., 1986; Schouwenburg ve ark., 

2004; Tice ve Baumeister, 1997).  

Derslerindeki başarılarını kötü olarak tanımlayan öğrencilerin algıladıkları 

stres düzeyi değerlendirildiğinde ise derslerdeki başarı durumunu kötü olarak 

tanımlayan öğrencilerin Algılanan Stres Ölçeği'nin hem toplam puanında hem de 

Algılanan Stres ve Algılanan Baş Etme alt boyutlarından, derslerdeki başarı 

durumunu orta, iyi ve çok iyi olarak tanımlayan öğrencilerden anlamlı derecede 

yüksek olduğu görülmüştür. Başpınar Erten (2020) ise sınav kaygısı ve algılanan 

stres arasındaki ilişkiye odaklandığında artan stres düzeyinin öğrencinin akademik 

başarısını olumsuz yönde etkilediğini gözlemlemiştir. Bandura ve arkadaşları (1996) 

ise kaygı ve stres düzeyi arttıkça öğrencilerin akademik anlamda başarılı 

olabileceklerine ilişkin olumsuz düşüncelerin arttığını belirtirken, Coştur (2011) ise 

söz konusu okul başarısı olduğunda kaygının anlamlı bir yordayıcı olduğuna dikkat 

çekmiştir. Bu noktada başarının temel yordayıcısı olarak gösterilen unsur ise bireyin 

baş edebileceğine yönelik inancı olduğuna değinilmektedir (Dendato ve Diener, 

1986). 

Ergen bireylerin, düzensiz ve yetersiz uyku deneyimlerinin yaşamlarına ve 

akademik hayatlarına yansımasında olumsuz izlerin olduğu görülmektedir 
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(Terzioğlu, 2022). İlgili literatür incelendiğinde ergen bireylerin geceleri yetersiz ve 

kalitesiz uyku deneyimleri gündüzleri uykulu olmalarına sebebiyet vermekte ve uyku 

düzeninin bozulmasıyla sonuçlandığı görülmektedir (Felden ve ark., 2015). 

Uykunun öğrenme ve bellek süreçleri üzerinde önemli bir etkisi olduğu dikkate 

alındığında, uyku kalitesi ile ders başarısı arasında olumlu ve anlamlı bir ilişki 

bulunduğu tespit edilmektedir (Kabrita ve Hajjar-Muça, 2016). Özellikle akıllı 

telefonların yaşamın bir parçası haline gelmesi sonucunda ve okul dışı faaliyetlere 

verdikleri yoğunluk neticesinde uykuya ayrılan sürenin giderek azaldığı 

görülmektedir (Carskadon, 2004). Owens (2014) ergen bireylerin yetersiz uyku 

deneyimleri sonucunda akademik performans ve başarılarının azaldığını ve aynı 

zamanda hem fizyolojik hem de psikolojik açıdan zarar gördüklerine dikkat 

çekmektedir. Lise öğrencilerinin de ergenlik döneminde olduğu düşünülerek ders 

başarıları ve uyku kaliteleri ile uyku bozukları arasındaki ilişkinin incelenmesine 

karar verilerek çalışmaya dahil edilmiştir. Elde edilen sonuçlar, öğrencilerin 

derslerdeki başarı düzeylerini düşük olarak değerlendiren öğrencilerin, Pittsburgh 

Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Bozukluğu ve 

Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutlarında anlamlı derecede yüksek puanlar elde 

ettiklerini göstermektedir. Bu bulgu, öğrencilerin gündüzleri uykulu olma durumunu 

desteklemektedir ve bu durum, ilgili alan yazında da sıkça vurgulanmaktadır. Ancak, 

Alışılmış Uyku Etkinliği, Uyku Latansı, Uyku Süresi ve Uyku İlacı Kullanımı alt 

boyutlarında ders başarısı kötü, orta, iyi ve çok iyi olan öğrencilerin anlamlı 

derecede farklılaşmadığı görülmüştür. 

Anne-Baba Eğitim Seviyesi Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Ebeveynlerin eğitim düzeylerinin, çocuk ve ebeveyn etkileşiminde anlamlı bir 

yordayıcı olarak devreye girdiği ve ebeveynlerin çocuklarına yaklaşımlarında 

belirleyici bir rol üstlendiği düşünülerek, anne ve babaların eğitim seviyesinin, 

çocukların yaşam düzenine, sosyal yaşamına, akademik hayatına da yansıyacağı 

öngörülerek çalışma kapsamında ele alınmıştır. Öğrencilerin annelerinin eğitim 

seviyeleri incelendiğinde okuryazar olmayan 339 anne, ilkokul mezunu 360 anne, 

ortaokul mezunu 198 anne, lise mezunu 106 anne ve üniversite mezunu 43 anne 

olduğu görülmüştür. Öğrencilerin babalarının eğitim durumları incelendiğinde ise 

okuryazar olmayan 100 baba, ilkokul mezunu 297 baba, ortaokul mezunu 263 baba, 
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lise mezunu 264 baba, üniversite mezunu 85 baba ve yüksek lisans/doktora mezunu 

37 baba olduğu saptanmıştır. Anne eğitim seviyesinin, öğrencilerin sosyal medya 

bağımlılık düzeylerindeki etkisi incelendiğinde ise Anne eğitim seviyesi 

kategorilerine göre Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden alınan puanların anlamlı 

derecede farklılaşmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Baba eğitim seviyesi kategorilerine 

göre incelendiğinde ise Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden alınan puanların 

farklılaştığı ve bu anlamlı farklılığa baba eğitim durumu üniversite mezunu olan 

öğrencilerin aldıkları puanların, babası okuryazar ilkokul, ortaokul, lise, yüksek 

lisans ve doktara mezunu olan öğrencilerden yüksek olmasından kaynaklandığı 

görülmüştür. Akbulut ve Yılmazel’in (2012) çalışmasında ise ergen bireylerin 

internet bağımlılığına odaklanıldığında, anne ve babası lise mezunu olan 

öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları saptanmıştır. Argın’ın (2013) 

çalışmasında ise 735 öğrenciden toplanan veriler, anne ve babanın eğitim 

seviyesinin öğrencilerin sosyal medya bağımlılık düzeyinde anlamlı bir etkisi 

olmadığını göstermektedir. 970 lise öğrencisi ile yürütülen farklı bir çalışmada da 

anne ve babanın eğitim seviyesinin, sosyal medya bağımlılığı üzerinde anlamlı 

farklılıklara sebebiyet vermediği sonucuna ulaşılmıştır. Gürültü’nün (2016) ve 

Baydaş’ın (2022) çalışmasında da çalışmanın örneklemini oluşturan lise 

öğrencilerinin ebeveynlerinin eğitim seviyesi, sosyal medya bağımlılık düzeylerinde 

anlamlı farklılıklara sebebiyet vermemiştir.  Bu çalışmada da anne eğitim seviyesinin 

anlamlı farklılıklara neden olmadığı görüşü desteklenirken, babanın üniversite 

mezunu olmasının, öğrencilerin sosyal medya bağımlılık düzeyini arttırıcı etkisi 

saptanmıştır.  

Akademik erteleme davranışında, ebeveynlerin çocuk yetiştirme biçimleri ve 

çocuklarına yaklaşırken benimsedikleri tutumun anlamlı etkisinden söz edilmektedir. 

Özellikle çocuklarından beklentileri yüksek olan ebeveynlerin, çocuklarında 

erteleme davranışının gözlemlenmekte ve çocuğun başarısız olacağına ilişkin 

kaygılarını var ederek erteleme davranışlarını var ettikleri ifade edilmektedir (Kağan, 

2010; Missildine, 1963). Bu bilgiler ışığında araştırma kapsamında ebeveynlerin 

eğitim seviyelerinin akademik erteleme davranışı üzerindeki etkisi incelendiğinde 

anne eğitim seviyesinin akademik erteleme davranışları üzerinde anlamlı bir etkisi 

olduğu gözlemlenmiştir. Annesi üniversite mezunu olan katılımcıların, Akademik 
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Erteleme Ölçeği'nden elde ettikleri puanlar, annesi okuryazar olmayan, ilkokul, 

ortaokul ve lise mezunu olan öğrencilerden anlamlı derecede yüksekken, baba 

eğitim seviyesinin akademik erteleme davranışı üzerinde anlamlı bir farklılığa 

sebebiyet vermediği sonucuna ulaşılmıştır. Bu sonuçlardan hareket ile annenin, 

toplumsal norm ve roller çerçevesinde çocuk ile ilgilenmesinin, babadan daha yoğun 

olduğu göz önünde bulundurulduğunda çocuklarından beklentileri arttıkça, 

akademik erteleme davranışını tetikleyici bir güç olarak devreye girebileceği 

düşünülmektedir. Gürültü (2016) ise anne ve babanın eğitim seviyesinin, öğrencinin 

akademik erteleme davranışında anlamlı bir etkisi olmadığını ifade ederken, Arslan 

(2013) tarafından yapılan çalışmada da, farklı liselerde eğitim gören 408 öğrenci ile 

gerçekleştirilen araştırmada, anne/babanın eğitim düzeyi ile akademik erteleme 

puanları arasında anlamlı bir farklılık bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır. Ulukaya 

(2012) ise akademik erteleme davranışı üzerinde aile bağlamında benlik ve anne-

baba tutumlarının etkisini ele aldığı çalışmasında anne tutumlarının anlamlı bir 

etkisine rastlamazken, baba tutumlarının kız öğrencilerin akademik erteleme 

davranışı farklılık gösterdiği ve babalarının tutumlarını otoriter olarak değerlendiren 

kız öğrencilerin, erkek öğrencilere kıyasla daha az erteleme davranışında 

bulunduğu gözlenmiştir. Kandemir (2010) ise yükseköğretim mezunu olan babaların 

ve ortaokul mezunu olan annelerin çocuklarında akademik erteleme davranışının 

daha sık gözlemlendiğini ifade etmiştir. Tanrıkulu (2013) ise annesi ortaokul mezunu 

olan öğrencilerin akademik erteleme ölçeğinden anlamlı derecede yüksek puanlar 

aldıklarını saptarken, baba eğitim durumunun anlamlı bir farklılaşmaya sebebiyet 

vermediğini gözlemlemesi çalışmamız sonuçları ile uyum göstermektedir. Yine anne 

ve babanın eğitim seviyesinin akademik erteleme davranışları üzerindeki etkisini ele 

alan bir çalışmada ise hem anneleri hem de babaları yüksek öğrenim mezunu olan 

öğrencilerin puan ortalamalarının yüksek olduğu sonucuna ulaşılmıştır (Akdemir, 

2013). 

Anne ve babaların eğitim seviyelerinin, lise öğrencilerinin algıladıkları stres 

düzeyindeki etkisi ele alındığında annenin okuryazar olmamasının, ilkokul mezunu 

olmasının, ortaokul mezunu olmasının, lise mezunu olmasının ve üniversite 

olmasının Algılanan Stres Ölçeği'nin hem toplam puanında hem de Algılanan Stres 

ve Algılanan Baş Etme alt boyutlarında anlamlı bir farklılığa sebebiyet vermediği 
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gözlemlenirken, babaların okuryazar olmamasının, ilkokul mezunu olmasının, 

ortaokul mezunu olmasının, lise mezunu olmasının, üniversite mezunu olmasının 

ve yüksek lisans/doktora mezunu olmasının da ne ölçeğin toplam puanında ne de 

ilgili alt boyutlarda anlamlı farklılıklar yaratmadığı görülmüştür. Başpınar Erten’in 

(2020) çalışmasında ise anne ve babaların eğitim seviyelerinin, öğrencilerin 

algıladıkları stres düzeyinde belirleyici bir etkisinin olmadığının gözlemlenmesi 

çalışmamızın sonuçları ile uyum göstermektedir. Her ne kadar ebeveynler farklı 

eğitim seviyesinde olsa da çocuk yetiştirme tarzları ve çocuklarına ilişkin 

tutumlarının benzer nitelikler taşıması ihtimal dahilinde bulundurulduğunda 

algılanan stres üzerinde anlamlı bir etkisinin olmaması açıklanabilir. 

Ebeveynlerin eğitim seviyesinin öğrencinin uyku kalitesi ve uyku bozukluğu 

deneyimleri üzerinde anlamlı farklılıklara sebep olup olmadığını inceleyen bu 

çalışmada, anneleri ve babaları okuryazar olmayan, ilkokul mezunu, ortaokul 

mezunu, lise mezunu, üniversite mezunu ve yüksek lisans/doktora mezunu olan 

öğrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi, 

Uyku Latansı, Uyku Süresi, Uyku Bozukluğu, Uyku İlacı Kullanımı, Gündüz İşlev 

Bozukluğu ve Uyku Etkinliği alt boyutlarında anlamlı bir farklılık gözlenmemiştir.. 

Koçkat’ın (2022) çalışmasında da anne ve babanın eğitim düzeyinin PUKİ 

Ölçeği’nden alınan puanlar arasında anlamlı bir farklılığa sebebiyet vermediği ve 

üniversite öğrencilerinin uyku kalitesinin ebeveynlerinin eğitim seviyesiyle ilişkili 

olmadığı görülmüştür. İlgili alan yazında sonuçların karşılaştırılabileceği çalışmalara 

ihtiyaç olduğu açıktır.  

Sosyal Medyaya Erişim Aracı Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

 İnternete ve sosyal medya uygulamalarına ulaşımın sadece bilgisayar ile 

kısıtlı olmaması ve tablet-telefon gibi cihazlar aracılığıyla da ulaşılabilir olması 

taşınabilirlik açısından kolaylık sağlamakla birlikte kullanım sıklığının artmasına da 

neden olmuştur (Günüç ve Kayri, 2010; Şahin ve Yağcı, 2017). Bu nedenle söz 

konusu bağımlılık olduğunda anlamlı bir etkisi olacağı ön görülerek çalışmaya dahil 

edilen bu değişkenin örneklemdeki dağılımı incelendiğinde 869 öğrencinin cep 

telefonu ile erişim sağladığı saptanırken, 177 öğrencinin ise tablet ya da bilgisayar 

kullandığı görülmüştür. 
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Sosyal medyaya erişim aracının sosyal medya bağımlılık düzeyindeki etkisi 

incelendiğinde ise sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya 

erişim aracı tablet-bilgisayar olan öğrencilerin Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden 

aldıkları puanların farklılaşmadığı görülmüştür.  Ancak, ilgili alan yazın 

incelendiğinde, Argın’ın (2013) ve Baydaş’ın (2022) çalışmasında demografik bir 

değişken olarak formda yer almasına karşın, kullanılan erişim cihazının analizlere 

dahil edilmediği görülmektedir. Gazi, Çetin ve Çakı (2017) tarafından yapılan 

çalışmada, 350 üniversite öğrencisi üzerinde yapılan araştırmada, cep telefonu ve 

masaüstü bilgisayar kullanımı olmak üzere iki gruba ayrıştırılmıştır. Bu çalışma 

sonucunda, cep telefonu kullanan öğrencilerin sosyal medya bağımlılık düzeylerinin 

anlamlı derecede yüksek olduğu saptanmıştır. Karaiskos ve arkadaşları (2010) 

yaptıkları araştırmada, sosyal medya kullanım düzeyi ile akıllı telefon kullanımı 

arasında pozitif yönlü ve anlamlı bir ilişki olduğunu bulgulamışlardır. 

Teknolojik gelişmelere paralel biçimde telefonlar aracılığıyla da 

ulaşılabilirliğin kolaylaşması sonucunda sosyal medya ve internetin kullanım 

oranının artmasında anlamlı bir yordayıcı olarak değerlendirilmektedir (Odabaşı ve 

ark., 2012; Ünlü, 2018). Bu nedenle telefonlar yaşamın bir parçası haline gelerek, 

öğrencilerin akademik yaşamına da etki edeceği öngörülerek lise öğrencilerinin 

akademik erteleme davranışında sosyal medyaya erişim aracının cep telefonu ya 

da tablet-bilgisayar olmasının öğrencilerin Akademik Erteleme Ölçeği'nden elde 

ettikleri puanlar üzerindeki etkisi değerlendirilmiş ancak anlamlı derecede 

farklılaşmadıkları görülmüştür. Arslantaş (2017) Örneklemini ergenlerin 

oluşturduğu, internet bağımlılığı, obezite ve ruhsal sorunlar arasındaki ilişkinin ele 

alındığı araştırmada kendisine ait bilgisayar ve telefonu olanlarda, internet kullanım 

süresi ortalama olarak daha fazla olanlarda daha yaygın olduğu gözlemlemiştir. 

Argın (2013) sosyal medya bağımlılığı ve akademik erteleme davranışı arasındaki 

ilişkiyi ele aldığı çalışmasında, örneklemini oluşturan lise ve ortaokul öğrencilerinin 

internete ve sosyal medyaya ulaşım sağladığı araçları ele alsa da analiz etmediği 

görülmektedir. Ozer’in (2004) çalışmasında ise Amerika’dan 226 öğrenci ve 

Türkiye’den 200 öğrenci çalışmanın örneklemini oluşturmuş ve facebook 

bağımlılığının akademik erteleme davranışı üzerindeki etkisine odaklanmıştır. 

Araştırma sonucunda Türkiye’deki öğrencilerin sosyal medyada zaman geçirme 
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sıklıklarının anlamlı derecede yüksek olduğu sonucuna ulaşılmış olmasına karşın 

eldeki bulguları karşılaştırabileceğimiz benzer bir araştırmaya rastlanılmamıştır.  

Sosyal medyaya erişim aracının cep telefonu ya da tablet-bilgisayar 

olmasının öğrencilerin algıladıkları stres düzeyine etkisi değerlendirildiğinde 

Algılanan Stres Ölçeği'nin toplam puanında ve Algılanan Stres ile Algılanan Baş 

Etme alt boyutlarında cep telefonu ya da tablet ve bilgisayar kullanan öğrencilerin 

anlamlı derecede farklılaşmadıkları görülmüştür. İlgili literatür incelendiğinde 

araştırmanın sonuçlarını karşılaştırabileceğimiz benzer bir çalışmaya 

rastlanılmamıştır. 

Özellikle internetin yaygınlaşması ve akıllı telefonların yaşamın bir parçası 

haline gelmesi ise bağımlılığın artmasının temel sebebi olarak gösterilmektedir 

(Bacigalupa, 2005). Aynı zamanda telefonların kolay taşınabilir nitelikleriyle, uyku 

kalitesinin bir parçası olarak değerlendirilen yatağa da telefon ile girilmesi sıklıkla 

gözlemlenen bir davranış biçimi halini almaya başlamasından dolayı sosyal 

medyaya erişim aracı olarak cep telefonu ya da tablet ve bilgisayar kullanan 

öğrencilerin uyku kalitesinin değişeceği ön görülerek araştırma kapsamında ele 

alınmıştır. Ancak, sosyal medyaya erişim aracı cep telefonu ve sosyal medyaya 

erişim aracı tablet-bilgisayar olan öğrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi, Uyku Latansı, Uyku Bozukluğu, Uyku İlacı Kullanımı, 

Gündüz İşlev Bozukluğu ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarında anlamlı 

derecede farklılaşmadıkları gözlemlenirken, sosyal medyaya erişim aracı cep 

telefonu olan katılımcıların Uyku Süresi alt boyutundan anlamlı derecede yüksek 

puanlar aldıkları gözlemlenerek, başlangıçta yola çıkılan öngörüyü desteklediği 

görülmüştür.  Akıllı telefon bağımlılığı ile uyku kalitesi arasındaki ilişkiyi inceleyen 

çalışmalar göz önüne alındığında, özellikle ergen bireylerde sosyal medyaya erişim 

amacıyla telefon bağımlılığının uyku kalitesini olumsuz etkilediği gözlemlenmiştir 

(Sülün ve ark., 2020; Canan ve ark., 2013; Garmy ve ark., 2012; Nalwa ve ark., 

2003). 
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Ders Çalışırken Sosyal Medya Hesabına Bakma Değişkenine İlişkin Tartışma 

ve Sonuç 

Lise öğrencilerinin ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma durumu 

incelendiğinde, hiçbir zaman bakmayan 211 öğrenci, nadiren bakan 261 öğrenci, 

bazen bakan 369 öğrenci, sık sık bakan 131 öğrenci ve her zaman bakan 74 öğrenci 

olduğu görülmüştür. İlgili alan yazın tarandığında sosyal medya bağımlılığını, 

algılanan stresi, akademik ertelemeyi ve uykuyu ele alan çalışmaların hiçbirinde 

ders çalışırken sosyal medya hesabı ile ilgilenmenin etkisinin incelenmediği 

görülmüştür. Bu yönüyle araştırma kapsamında ulaşılan sonuçlar ilgili literatüre 

katkı sağlasa da elde edilen sonuçların karşılaştırılamaması bir sınırlılık olarak 

değerlendirilebilir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına hiçbir zaman bakmayan, nadiren 

bakan, bazen bakan, sık sık bakan ve her zaman bakan öğrencilerin sosyal medya 

bağımlılık düzeyleri incelendiğinde, ders çalışırken sosyal medya hesabına her 

zaman bakan öğrencilerin Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden aldıkları puanların 

anlamlı derecede yüksek olduğu görülmüştür.  Bu noktada sosyal medya 

hesaplarına ulaşımın dikkat dağıtıcı bir faktör olarak devreye girdiği düşünülmekle 

birlikte bireyin ders çalışırken deneyimlediği kaygıyı, huzursuzluğu ya da 

isteksizlikten temel alan olumsuz duygularını yatıştırmak adına da sosyal medyaya 

yönelebileceği düşünülerek bu eylemin bir kaçınma ya da bağımlılık haline 

gelebileceği öngörülmektedir. 

Ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma değişkeninin akademik 

erteleme davranışı ile de ilişkili olabileceği öngörülerek analiz edildiğinde ders 

çalışırken sosyal medya hesabına bakma değişkeninin akademik erteleme 

davranışı ile de ilişkili olabileceği öngörülerek analiz edildiğinde ders çalışırken 

sosyal medya hesabına her zaman bakan katılımcıların Akademik Erteleme 

Ölçeği'nden aldıkları puanların  ders çalışırken sosyal medya hesabına hiçbir zaman 

bakmayan, nadiren bakan, bazen bakan ve sık sık bakan öğrencilerden anlamlı 

derecede yüksek olduğu görülmüştür. Akademik erteleme davranışında görev ve 

sorumlulukların gerçekleştirilmemesinden temel alan stres ve kaygıdan söz edildiği 

görülmektedir (Solomon ve Rothblum, 1984). Bu araştırmada ders çalışma 
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esnasında sosyal medya hesaplarına bakma ile algılanan stres arasında 

gözlemlenen etki göz önünde bulundurulduğunda araştırma sonuçları kendi 

içerisinde uyum gösterse de ders çalışırken sosyal medya hesabına bakma 

değişkeni ile akademik erteleme davranışının daha önce ele alınmadığı 

görülmektedir. Bu nedenle ilgili sonuçların karşılaştırılabileceği herhangi bir 

çalışmaya rastlanılmamış olmakla birlikte gelecek çalışmalarla sonuçların 

desteklenmesi beklenmektedir. 

Stres uyandıran uyaranın ortadan kaldırılmasının güç olduğu durumlarda 

stresi yok etmenin değil, baş etme kapasitesinin arttırılması önem arz eden noktadır 

ve bireyin uyaranla baş etmesinde devreye giren duygu ve davranışlardan söz edilir 

(Ergin ve ark, 2014). Bu araştırmada ise ders çalışırken algılanan strese yönelik 

geliştirilebileceği ön görülen sosyal medya hesaplarına bakma davranışının anlamlı 

bir etkisi olacağı düşünülerek çalışmaya dahil edilmiştir. Morris (2002) stres 

kavramının tanımını yaparken, bireyin hayat akışı içerisinde karşılaşmış olduğu 

problemler ve farklılıklar karşısında baş etme kapasitesinin düzeyinin belirlendiğine 

değinirken çatışma ve baskıları da stresi tetikleyen güç olarak açıklamaktadır. 

Lazarus (1993) da çevresel faktörlerin stres üzerindeki etkisine değinen bir diğer 

araştırmacıdır. Bu noktada öğrencilerin algıladıkları stres ve baş etme kapasitesini 

belirleyen de uyaranın örseleyici yanıdır (Aldwin, 2007). Bu nedenle, ders çalışırken 

sosyal medya hesaplarına bakan ve bakmayan öğrencilerin algıladıkları stres 

düzeyinin farklılaşacağı öngörüsüyle yapılan bir araştırmada, sosyal medya 

hesaplarına her zaman bakan katılımcıların hem Algılanan Stres Ölçeği'nin genel 

toplam puan ortalaması hem de Algılanan Stres alt boyutunda anlamlı derecede 

daha yüksek puanlar elde ettikleri gözlemlenmiştir. Aynı zamanda, her zaman bakan 

katılımcıların Algılanan Baş Etme alt boyutundan anlamlı derecede daha yüksek 

puanlar aldığı görülmüştür. 

Son olarak araştırma kapsamında öğrencilerin ders çalışırken sosyal medya 

hesabına bakma durumu kategorilerine göre Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi 

Ölçeği'nden aldıklarını puanlar incelendiğinde ise sosyal medya hesabına bazen 

bakan öğrencilerin Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) Ölçeği'nin Öznel Uyku 

Kalitesi, Alışılmış Uyku Etkinliği, Gündüz İşlev Bozukluğu ve Uyku Latansı alt 

boyutlarından anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenirken, ders 
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çalışırken sosyal medya hesabına her zaman bakan öğrencilerin Uyku Bozukluğu 

ve Uyku İlacı Kullanımı alt boyutlarından ise daha yüksek puanlar aldıkları 

belirlenmiştir.  Ders çalışırken sosyal medya hesabına sık sık bakan katılımcıların 

Gündüz İşlev Bozukluğu alt boyutunda, hiçbir zaman bakmayan Uyku Süresi alt 

boyutundan anlamlı derecede yüksek puanlar elde ettikleri gözlemlenmiştir. Elde 

edilen sonuçların ilgili literatüre katkı sağlayacağı düşünülmesine karşın sonuçların 

gelecek araştırmalarla desteklenmesi beklenmektedir. 

Sosyal Medyaya Ayrılan Süre Değişkenine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Lise öğrencilerinin günlük sosyal medyaya ayırdıkları süre incelendiğinde,1 

saatten az süre ayıran 300 öğrenci, 1-3 saat arası süre ayıran 503 öğrenci, 4-6 saat 

arası süre ayıran 183 öğrenci ve 7 saat ve daha fazla süre ayıran 60 öğrenci olduğu 

görülmüştür. Bu çalışmanın örneklemini oluşturan lise öğrencilerinin de ergenlik 

döneminde olduğu göz önünde bulundurulduğunda, akranları ile iletişim halinde 

olmayı sürdürme isteklerinin sosyal medya uygulamalarına yönelmelerin de anlamlı 

bir yordayıcı olacağı düşünülerek sosyal medyaya ayırdıkları sürenin, sosyal medya 

bağımlılık düzeylerine etkisi incelenmiştir. Ulaşılan sonuçlar bağlamında, sosyal 

medyaya 7 saat ve daha fazla süre ayıran öğrencilerin, Sosyal Medya Bağımlılığı 

Ölçeği'nden, günlük sosyal medyaya ayrılan süre 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-

6 saat arasında olan öğrencilerden anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları 

gözlemlenmiştir. Çiftçi (2018) sosyal medyada geçirilen sürenin artmasının, bireyin 

kendisini ifade edebildiği ortamda daha fazla zaman geçirmesine ilişkin isteğinden 

temel aldığını ve böylelikle kullanım süresinin arttığını ifade etmektedir. Kayri ve 

Günüç (2010) bireylerin yaşadığı toplum içerisinde farklı sebeplerle yalnız kalması 

ya da aşırı internet kullanımı nedeniyle toplumdan uzaklaşması neticesinde yalnız 

kalmış olmasının, bireyin internette çok daha fazla zaman harcamasına sebep 

olabileceğini ifade etmektedir.  Hazar (2011) de üniversite öğrencileri ile yürüttüğü 

çalışmasında öğrencilerin sosyal etkinliklere katılma faaliyetleri yerine, sosyal 

medya mecralarında çok fazla zaman geçirdiklerini saptanmıştır. Bekar’ın (2018) 

üniversite öğrencilerinde teknoloji ile ilgili bağımlılıkları ele aldığı çalışmasında da 

sosyal medyaya ayrılan sürenin artması sonucunda sosyal medya bağımlılığının 

arttığı saptanmıştır. Baydaş’ın (2022) çalışmasında da sosyal medya kullanım 

süresi ve sosyal medya bağımlılığı arasında pozitif yönde ve istatistiksel olarak 
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anlamlı ilişkilere rastlanılmış olması çalışmamız sonuçlarıyla uyum gösterdiği gibi 

ilgili alan yazının bu sonuçları desteklediği görülmektedir (Deniz ve Gürültü, 2016; 

Gürültü, 2016). 

Günlük sosyal medyaya ayrılan sürenin öğrencilerin akademik erteleme 

davranışlarına etkisi incelendiğinde de günlük sosyal medyaya ayrılan süre 7 saat 

ve daha fazlası olan öğrencilerin Akademik Erteleme Ölçeği'nden, günlük sosyal 

medyaya ayrılan süre 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arasında olan 

öğrencilerden anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları görülmüştür. Sosyal 

medya uygulamalarını daha sık ziyaret eden öğrencilerin derslerini ve 

sorumluluklarını aksatma ve erteleme davranışı sergileme eğilimlerinin yüksek 

olduğu düşünülmektedir. Gürültü’nün (2016) çalışmasında da sosyal medya 

uygulamalarının sıklığı arttıkça, akademik erteleme davranışının gözlemlenme 

oranının arttığı sonucuna ulaşılmıştır. Junco (2012) ise sadece Facebook 

uygulamasına odaklandığı çalışmasında benzer bir sonuç elde ederek Facebookta 

geçirilen süre arttıkça akademik erteleme davranışlarının da arttığını saptamıştır. 

İlgili alan yazın incelendiğinde ulaşılan sonuçların uyumlu olduğu görülmektedir 

(Akdemir, 2013; Englander ve ark., 2010; Tsitsika ve ark., 2014).  

Günlük sosyal medyaya ayrılan süre kategorilerine göre Algılanan Stres 

Ölçeği'nden aldıkları puanlar üzerindeki etkisi değerlendirildiğinde günlük sosyal 

medyaya ayrılan süre 7 saat ve daha fazlası olan öğrencilerin, günlük sosyal 

medyaya ayrılan süre 1 saatten az, 1-3 saat arası ve 4-6 saat arasında olan 

öğrencilerden hem ölçeğin toplam puanında hem de Algılanan Stres ve Algılanan 

Baş Etme alt boyutlarından anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları 

bulgulanmıştır. Elde edilen sonuçların karşılaştırılabileceği herhangi bir araştırmaya 

rastlanılmamış olmakla birlikte bu anlamlı sonuçları destekleyecek çalışmalara 

ihtiyaç olduğu görülmektedir. Sosyal medyanın içeriğinde barındırdığı unsurlar ile 

kafa dağıtıcı, düşüncelerden uzaklaştırıcı ve zamanın geçmesine katkıda bulunan 

faktörleri içeriğinde barındırdığı göz önünde bulundurulduğunda, algılanan stres ile 

ilişkili olduğu düşünülmektedir. Aynı zamanda sosyal medyanın günümüzde kolay 

ulaşılabilir nitelikleriyle ön plana çıkması da sosyal medyaya ayrılacak sürenin 

artmasında anlamlı bir yordayıcı olarak değerlendirilebilir. 
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Günlük sosyal medyaya ayrılan sürenin uyku kalitesi ve uyku bozuklukları 

üzerindeki etkisi değerlendirildiğinde ise  Pittsburgh Uyku Kalite İndeksi (PUKİ) 

Ölçeği'nin Gündüz İşlev Bozukluğu, Öznel Uyku Kalitesi ve Uyku Bozukluğu alt 

boyutlarında günlük sosyal medyaya ayrılan süre 7 saat ve daha fazla olan 

öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenirken, günlük 

sosyal medyaya ayrılan süre 4-6 saat arasında olan öğrencilerin Uyku Latansı ve 

Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarından, günlük sosyal medyaya ayrılan süre 1 

saatten az olan öğrencilerin ise Uyku Süresi Alt boyutundan anlamlı derecede 

yüksek puan aldığı görülmektedir. Ancak, ölçeğin Uyku İlacı Kullanımı alt boyutunda 

sosyal medyaya ayrılan sürenin anlamlı farklılıklara sebebiyet vermediği 

gözlemlenmiştir. Yılmaz (2022) çalışmasında, yetişkinlerde sosyal medya kullanımı 

ile uyku kalitesi arasındaki ilişkiyi ele almıştır. Bu çalışmada sosyal medyada 

geçirilen süre arttıkça uyku kalitesinin azaldığını gözlemlerken, Woods ve Scott 

(2016) da araştırmalarında bu sonucu desteklemiştir. Ünlü (2018) de sosyal 

medyada geçirilen süre arttıkça bireylerin uykusuzluk şikayetlerinin arttığını 

saptamıştır. Araştırmacılar, telefon ekranına maruz kalınan sürenin artması ile 

bireylerin melatonin salınımının azaldığını ve uyku verimliliğinin düştüğüne 

değinmektedir (Cain ve Gradisar 2010; Dworak ve ark., 2007). 

En Sık Kullanılan Sosyal Medya Uygulaması Değişkenine İlişkin Tartışma ve 

Sonuç 

Lise öğrencilerinin en sık kullandıkları sosyal medya uygulaması araştırma 

kapsamında ele alınan son demografik değişkendir. Öğrencilerin en sık kullandıkları 

uygulaması dağılımı incelendiğinde de Instagram olan 593 öğrenci, Twitter olan 18 

öğrenci, Whatsapp 187 öğrenci ve Youtube olan 248 öğrenci olduğu görülmüştür. 

En sık kullandığı sosyal medya uygulaması Instagram olan öğrencilerin 

Sosyal Medya Bağımlılığı Ölçeği'nden, en sık kullanılan sosyal medya uygulamaları 

Twitter, Whatsapp ve Youtube olan öğrencilere kıyasla anlamlı derecede yüksek 

puanlar aldığı görülmektedir. Statista’nın (2016) çalışmasında ise Türkiye’de en 

fazla kullanılan sosyal medya uygulamasının %57’lik oranla Youtube olduğu 

görülmektedir. Üniversite öğrencileriyle yürütülen bir çalışmada ise, öğrencilerin en 

sık kullandığı sosyal medya platformunun Facebook ve Twitter olduğu 
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gözlemlenirken (Köroğlu ve Tutgun, 2013), Hazar’ın (2011), Vural ve Bat’ın (2010) 

ve Argın’ın (2013) çalışmasında ise ilk sırada Facebook’un geldiği saptanmıştır. İlgili 

çalışmaların tarihleri incelendiğinde bu araştırmanın güncel veriler ve geniş bir 

örneklem kitlesi barındırdığının altı çizilerek, elde edilen sonucun gelecek 

çalışmalarla desteklenmesi beklenmektedir. 

Önceki araştırmalarda, akademik erteleme davranışı ile en yaygın kullanılan 

sosyal medya platformu arasındaki ilişkinin incelenmediği gözlemlenmektedir. Bu 

nedenle araştırma kapsamında incelenerek ilgili alan yazına katkı sağlamak 

amaçlanmış ve en sık kullanılan sosyal medya uygulaması Twitter olan öğrencilerin 

Akademik Erteleme Ölçeği'nden en sık kullanılan sosyal medya uygulaması 

Instagram, Whatsapp ve Youtube olan öğrencilerden anlamlı derecede yüksek 

puanlar aldıkları görülmüştür. Junco (2012) ise Facebook kullanım sıklığı ile 

akademik katılım arasındaki ilişkiyi incelediğinde, kullanım sıklığı arttıkça başarının 

azaldığını gözlemlemiştir. Akdemir’in (2013) çalışmasında evde bilgisayarı olan ve 

olmayan öğrenciler karşılaştırıldığında, akademik erteleme arasında anlamlı bir ilişki 

gözlemlenmemiştir. Lise öğrencileri üzerinde gerçekleştirilen ayrı bir araştırmaya 

göre (Gürültü, 2016), sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme davranışı 

arasında pozitif bir ilişki olduğu belirtilmektedir. Bu çalışma, sosyal medya 

bağımlılığının artmasıyla birlikte öğrencilerin akademik erteleme davranışında da 

artış olduğunu göstermektedir.  

En sık kullandığınız sosyal medya uygulamasının hangisi olduğu sorusu 

öğrencilere yöneltilmiş ve ilgili cevapların algıladıkları stres düzeyi ile ilişkisi 

incelenmiştir. Elde edilen sonuçlar en sık kullanılan sosyal medya uygulamasının 

İnstagram, Twitter, Whatsap, Facebook ve Youtube olmasının Algılanan Stres 

Ölçeği'nin hem toplam puanında hem de Algılanan Stres ve Algılanan Baş Etme alt 

boyutlarında anlamlı farklılıklara sebebiyet vermediğini göstermektedir. 

Sancaktar’ın (2020) ve Yurdalan’ın (2021) çalışmalarında en sık kullanılan sosyal 

medya uygulamasına yer verdiği gözlemlense de analizlere dahil edilmediği 

görülmüştür. Bu yönüyle ulaşılan sonuçların ilgili literatüre katkı sağlayacağı 

öngörülse de yapılacak çalışmalar ile desteklenmesi beklenmektedir. 
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Lise öğrencilerinin en sık kullandıkları sosyal medya uygulamasının uyku 

kaliteleri ve uyku bozuklukları üzerindeki etkisi incelendiğinde Pittsburgh Uyku Kalite 

İndeksi (Puki) Ölçeği'nin Öznel Uyku Kalitesi alt boyutunda Twitter kullanan 

öğrencilerin anlamlı derecede yüksek puanlar aldıkları gözlemlenirken, ölçeğin 

Uyku Bozukluğu, Uyku Etkinliği, Uyku Latansı, Uyku Süresi, Uyku İlacı Kullanımı, 

Gündüz İşlev Bozukluğu ve Alışılmış Uyku Etkinliği alt boyutlarında Instagram, 

Whatsapp, Twitter ve Youtube kullanan öğrencilerin anlamlı derecede 

farklılaşmadıkları gözlemlenmiştir. Yılmaz (2022) yürütmüş olduğu çalışmasında 

örneklemin en çok hangi uygulamayı kullandığına yönelik dağılımsal niteliklerini 

incelemiş olsa da araştırma kapsamında bunların, uyku ile ilişkisinin analiz 

edilmediği görülmektedir.   

Sosyal Medya Bağımlılığı ve Akademik Erteleme ilişkisinde Algılanan Stres ve 

Uykunun Aracı Rolünün İncelenmesine İlişkin Tartışma ve Sonuç 

Araştırmanın amacı doğrultusunda, sosyal medya bağımlılığının akademik 

ertelemeyi yordamasında algılanan stres ve uyku değişkenlerinin, aynı zamanda 

uyku bozuklukları alt boyutunun aracılık rolü üstlenip üstlenmediği incelenmiştir. 

Yapılan analizler sonucunda algılanan stres, uyku ve uyku bozuklukları 

değişkenlerinin, sosyal medya bağımlılığı ile akademik erteleme ilişkisinde aracı 

etkiye sahip oldukları görülmektedir. Algılanan stres, uyku ve uyku bozuklukları 

değişkenleri modele dahil edildiğinde sosyal medya bağımlılığı ve akademik 

erteleme arasındaki ilişki anlamsıza dönmemiştir. Ancak ilişkinin gücü azalmıştır. 

Buna dayalı olarak algılanan stres, uyku ve uyku bozuklukları aracı değişkenlerinin 

"kısmi aracı değişken" olduğu görülmektedir. Diğer bir ifade ile algılanan stres, uyku 

ve uyku bozuklukları aracı değişkenleri, sosyal medya bağımlılığı ve akademik 

erteleme arasındaki ilişkide kısmi aracı değişken rolüne sahiptirler. 

Mevcut çalışmada sosyal medya bağımlılığının akademik erteleme üzerinde 

pozitif ve anlamlı bir etkisinin olduğu bulunmuştur. Ayrıca, sosyal medya bağımlılığı 

ile akademik erteleme arasındaki ilişkide algılanan stres, uyku ve uyku 

bozukluklarının da aracı rol oynadığı belirlenmiştir. Sosyal medya bağımlılığının 

akademik erteleme ile pozitif bir ilişkisinin mevcut çalışmalarla paralellik gösterdiği 

de görülmüştür. Mingle ve Adams (2015) çalışmalarında, sosyal medya 
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bağımlılığının öğrencilerin dil bilgisi ve akademik performanslarını olumsuz 

etkilediğini bildirmişlerdir. Ayrıca Kuss ve Griffiths (2011), sosyal medya bağımlılığı 

kavramını ele aldıkları araştırmalarında, sosyal medya platformlarının aşırı 

kullanımı ile akademik başarı arasında negatif bir ilişki olduğunu bulgulamışlardır. 

Gürültü (2016), yapmış olduğu çalışmada erteleme davranışı ile sosyal medya 

bağımlılığı arasındaki ilişkiyi ele aldığında aralarındaki pozitif yönlü ve anlamlı 

ilişkinin varlığını saptayarak öğrencilerin sosyal medya platformlarında vakit 

geçirme sürelerinin artması ile akademik görev ve sorumluluklarını ihmal ettiklerini 

bulgulamıştır. 

Yapılan analizler sonucunda, algılanan stresin akademik ertelemeyi pozitif 

yönde ve anlamlı bir şekilde yordadığı bulgusuna ulaşılmıştır. Akdoğan (2013), 

üniversite öğrencilerinde anksiyete, depresyon ve stres düzeyleri açısından 

akademik erteleme davranışlarının farklılaşıp farklılaşmadığı konusundaki 

çalışmasından elde edilen sonuçlara göre, öğrencilerde stres, anksiyete ve 

depresyon seviyelerinin artmasıyla birlikte akademik erteleme davranışının da artış 

gösterdiği bulgulanmıştır. Ekşi ve Dilmaç (2010) da diğer sonuçlara paralel olarak 

yapmış oldukları çalışmada öğrencilerin sürekli kaygı durumlarının akademik 

erteleme davranışına yol açtığı sonucuna ulaşmışlardır. 

Analiz sonuçlarına göre, sosyal medya bağımlılığının algılanan stresi pozitif 

ve anlamlı bir şekilde yordadığı tespit edilmiştir. Aynı şekilde, literatür 

incelendiğinde, sosyal medya bağımlılığı ile algılanan stres arasında pozitif ve 

anlamlı bir ilişki olduğu görülmüştür. Şeker (2018) tarafından yapılan çalışmada, 

sosyal medya bağımlılığı düzeyinin yaş, eğitim ve medeni duruma göre anlamlı bir 

şekilde farklılık gösterdiği belirlenmiştir. Ayrıca, katılımcıların sosyal medya 

bağımlılığı düzeyleri arttıkça depresyon ve anksiyete puanlarının da arttığı 

gözlemlenmiştir. Benzer şekilde, Kırcaburun (2016) tarafından yapılan çalışmada, 

depresyonun sosyal medya bağımlılığı tarafından anlamlı derecede yordandığı 

sonucuna ulaşılmıştır. 

  Bu araştırmada, sosyal medya bağımlılığının uykuyu anlamlı ve pozitif 

yordadığı bulgulanmıştır. Buna paralel olarak literatürde yapılmış çalışmalar 

mevcuttur. Gül (2009) tarafından gerçekleştirilen araştırmada, adölesanların dijital 
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medyada daha fazla zaman harcadığı ve aynı zamanda birden fazla dijital medya 

kullanımı yaptığı durumlarda uyku sürelerinin kısalması, uyku kalitelerinin 

bozulması ve bunun stres düzeyleriyle negatif bir ilişkiye sahip olduğu bulunmuştur. 

Demirci ve ark.,(2015), yaptıkları çalışmada uykunun bilişsel fonksiyonlar ile ilişkisi 

değerlendirildiğinde bireylerin tablet, televizyon ve bilgisayar kullanımının 

zararlarının sadece uyku kalitesi ve uyku süresi ile kısıtlı kalmayarak hafıza ve 

öğrenme süreçlerine, akademik başarılarına, fiziksel ve psikolojik sağlıklarına da 

olumsuz etki ettiği sonucuna ulaşmışlardır. McDonal ve arkadaşları (2014) yaptıkları 

çalışmada teknolojik aletlerin uyku düzenine etkisine ek olarak uyku süresinin 

kısalmasına ve uyku kalitesinin de bozulmasına sebep olduğunu bulgulamışlardır. 

  Bu çalışmanın sonuçlarına göre, uykunun akademik ertelemeyi pozitif yönde 

ve anlamlı bir şekilde etkilediği bulunmuştur. Bu bağlamda, Demirci ve arkadaşları 

(2015) yapmış oldukları çalışmada, teknolojik aletlerin kullanımının özellikle 

çocuklarda tablet, televizyon ve bilgisayar kullanımının zararlarının sadece uyku 

kalitesi ve uyku süresi ile kısıtlı kalmayarak hafıza ve öğrenme süreçlerine, 

akademik başarılarına, fiziksel ve psikolojik sağlıklarına da olumsuz etki ettiği 

sonucuna ulaşmışlardır. 

 Mevcut araştırmada, sosyal medya bağımlılığı ve Puki ölçeği alt boyutlarından 

olan “uyku bozuklukları” nın aracı rolü olduğu bulgusuna ulaşılmıştır. Literatür 

incelendiğinde pek çok çalışmada buna paralel sonuçlara ulaşıldığı görülmüştür. 

İnternet bağımlılığını ilgili alan yazında ele alan ve diğer bağımlılık kriterlerini temel 

alarak açıklayan Young (1996), yoğun internet kullanımının işlevsellik üzerindeki 

etkilerini açıklarken, bağımlılık ile birlikte iş yaşamının, akademik sürecin, sosyal 

ilişkilerin olumsuz yönde etkilenmesinin yanında bireyin uyku bozuklukları 

deneyimlediğini ve depresif semptomların gözlemlenmeye başladığını ifade etmiştir. 

Strasburger ve arkadaşları (2012), ergen bireylerin yaklaşık %97’sinin teknolojik bir 

cihaza sahip olduğunu ve kullanım oranlarının da genele yayılım gösterdiğini 

vurgularken, ergen bireylerin geçmiş kuşaklara kıyasla uyku sürelerinin azaldığı ve 

uyku kalitesinin de olumsuz yönde etkilendiğini ifade etmişlerdir. Bir başka 

çalışmada da sosyal medya bağımlılığının uyku kalitesi ile negatif yönde ve 

istatistiksel olarak anlamlı bir şekilde etkilediği bulunmuştur (Haripriya ve ark., 
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2019). Sonuç olarak, çalışmada elde edilen bulguların alanyazınla paralel olduğu 

söylenebilir. 

Öneriler 

İlgili alan yazında sosyal medya bağımlılığına odaklı çalışmaların sıklıkla 

üniversite öğrencilerine odaklandığı görülmektedir. Ancak, internetin ve ulaşım 

araçlarının artık çocukluk çağından itibaren yaşama dahil olduğu göz önünde 

bulundurularak ilkokul ve ortaokul öğrencilerini de ele alan çalışmalar yürütülebilir.  

  Eğitim kurumlarında sosyal medya bağımlılığı konulu eğitici faaliyetlerin 

yapılması, öğrencilerin sosyal medya bağımlılığının yaratacağı olumsuz etkilere 

yönelik bilgilendirmesine yönelik çalışmalar yapılabilir. 

Eğitim kurumları, okul psikolojik danışmanları ile öğrencilerin sosyal medya 

bağımlılığı ile başa çıkmalarına yardımcı olacak psikolojik destek hizmetlerini 

sunmalıdır. 

  Ebeveynler ve öğretmenler, çocukların ve gençlerin sağlıklı sosyal medya 

kullanımı konusunda eğitilmelidir. Bu, ebeveynlere ve öğretmenlere, belirtilerini 

tanıma, doğru yaklaşımları öğrenme ve çocuklara rehberlik etme konusunda 

yardımcı olabilir. 

Öğrencilerin sosyal medya bağımlılıklarına odaklı çalışmalar incelendiğinde 

sıklıkla akademik başarı ve performans kavramlarına odaklanıldığı görülmektedir. 

Bu noktada akademik erteleme davranışını ele alan çalışmalara yer verilerek, 

sonuçların genellenebilirliğinin arttırılması beklenmektedir. 

Okullarda dijital vatandaşlık eğitimi programlarına ağırlık verilmelidir. 

Öğrencilere, sosyal medyanın nasıl etkili ve sorumlu bir şekilde kullanılacağı, 

çevrimiçi güvenlik ve gizlilik konularında bilinçlendirme yapılmalıdır. 

   Kesitsel yöntem ile yürütülmüş olan bu çalışmada ele alınan bir diğer kavram 

uyku bozuklukları ve uyku kalitesidir. Bu noktada sosyal medya bağımlılığının, 

algılanan stresin ve akademik erteleme davranışının boylamsal çalışmalarla ele 

alınması ve uyku kalitesi üzerindeki etkisinin incelenmesi beklenmektedir. 

   Akademik erteleme davranışı alan yazında sıklıkla çalışılan bir kavram 

olmamakla birlikte öğrenciler için bu erteleme davranışının bir problem olarak 
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değerlendirilip değerlendirilmediğinin net olmadığı görülmektedir. Bu nedenle 

ilkokul, ortaokul, lise ve üniversite öğrencileriyle yapılacak akademik erteleme 

davranışına odaklı çalışmalara ihtiyaç olduğu açıktır.  

   Sadece lise öğrencilerinden oluşan bir örneklem üzerinde yürütülen bu 

çalışma sonucunda ulaşılan sonuçların genellenebilirliği kısıtlanmaktadır. Bu 

nedenle kuşaklararası farklılıkları ele alacak çalışmaların anlamlı sonuçlar 

doğuracağı gibi söz konusu sosyal medya bağımlılığı olduğunda farklılıkların 

yakalanmasına da olanak tanıyacağı düşünülmektedir.  

  Bu araştırmada ilgili alan yazında daha önce çalışılmamış demografik 

değişkenlerin de etkisi ele alınmıştır. Ancak, sonuçların genellenebilmesi adına 

gelecek çalışmalarda bu değişkenlere yer verilmesi beklenmektedir. 

  Lise öğrencilerinin sosyal medya bağımlılığına ilişkin tutumlarının öz bildirime 

dayalı ölçüm araçlarıyla ele alındığı bu çalışmada nitel yöntemlere yer verilmemiştir. 

Nicel verilerin, nitel veriler ile desteklendiği çalışmalara ihtiyaç vardır. 

Sosyal medya kullanımının etkilerinin daha kapsamlı incelenmesi adına 

sosyal medya bağımlılığının sadece bireylerin psikolojik ve sosyal etkileriyle sınırlı 

olmadığı, aynı zamanda kişiler arası ilişkilere, sosyal normlara ve toplumsal yapıya 

da etkileri olduğu göz önünde bulundurulmalıdır. Bu nedenle, sosyal medya 

kullanımının toplum düzeyindeki etkilerini inceleyen araştırmalara ihtiyaç vardır. 

Sosyal medya platformları, kullanıcıların, sağlıklı bir şekilde sosyal medya 

kullanımını teşvik etmek için daha fazla sorumluluk almalıdır. Kullanıcıları 

bilgilendiren ve kontrol mekanizmaları sunan politikalar geliştirilip uygulanabilir. 

Toplumsal farkındalığın artırılması amacıyla, sosyal medya bağımlılığı 

konusunda toplumsal farkındalığı artıracak kampanyalar ve bu konuda bilgilendirme 

çalışmaları düzenlenebilir.  
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EKLER 
                                 

EK-A: Etik Komisyonu Onay Bildirimi  
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EK-B: Etik Beyanı  
 

Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü, tez yazım kurallarına uygun 

olarak hazırladığım bu tez çalışmasında, 

• Tez içindeki bütün bilgi ve belgeleri akademik kurallar çerçevesinde elde 

ettiğimi, 

• Görsel, işitsel ve yazılı bütün bilgi ve sonuçları bilimsel ahlak kurallarına 

uygun olarak sunduğumu, 

• Başkalarının eserlerinden yararlanılması durumunda ilgili eserlere bilimsel 

normlara uygun olarak atıfta bulunduğumu, 

• Atıfta bulunduğum eserlerin bütününü kaynak olarak gösterdiğimi, 

• Kullanılan verilerde herhangi bir tahrifat yapmadığımı, 

• Bu tezin herhangi bir bölümünü bu üniversitede veya başka bir üniversitede 

başka bir tez çalışması olarak sunmadığımı 

beyan ederim. 

 
 
 

 
                                                                                                                                                

                                                                                                         23/06/2023 
 

                                                                                                           Tuğba KAYA 
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EK-C: Yüksek Lisans/Doktora Tez Çalışması Orijinallik Rapor 

 

 

 
 

 

 

  

VAN YÜZÜNCÜ YIL ÜNİVERSİTESİ 

Eğitim Bilimler Enstitüsü 

 

LİSANSÜSTÜ TEZ ORİJİNALLİK RAPORU 
 

VAN YÜZÜNCÜ YIL ÜNİVERSİTESİ 

Eğitim Bilimler Enstitüsü 

 
                                                                                                                                                           25 /07/2023 

Tez Başlığı / Konusu 

 

LİSE ÖĞRENCİLERİNİN KİŞİSEL ÖZELLİKLERİ, SOSYAL MEDYA BAĞIMLILIĞI, AKADEMİK 

ERTELEME, ALGILANAN STRES VE UYKU DÜZEYLERİNİN İNCELENMESİ 
 

Yukarıda başlığı/konusu belirlenen tez çalışmamın Kapak sayfası, Giriş, Ana bölümler ve Sonuç 

bölümlerinden oluşan toplam 179 sayfalık kısmına ilişkin, 25/07/2023 tarihinde   tez danışmanım 

tarafından Turnitin intihal tespit programından aşağıda belirtilen filtreleme uygulanarak alınmış olan 

orijinallik raporuna göre, tezimin benzerlik oranı % 17 (On Yedi) dir. 
 
 
Uygulanan Filtreler Aşağıda Verilmiştir: 

- Kabul ve onay sayfası hariç, 

- Teşekkür hariç, 

- İçindekiler hariç, 

- Simge ve kısaltmalar hariç, 

- Gereç ve yöntemler hariç, 

- Kaynakça hariç, 

- Alıntılar hariç, 

- Tezden çıkan yayınlar hariç, 

- 7 kelimeden daha az örtüşme içeren metin kısımları hariç (Limit match size to 7 words) 

 

Van Yüzüncü Yıl Üniversitesi Lisansüstü Tez Orijinallik Raporu Alınması ve Kullanılmasına İlişkin 

Yönergeyi İnceledim ve bu yönergede belirtilen azami benzerlik oranlarına göre tez çalışmamın herhangi bir 
intihal İçemediğini; aksinin tespit edileceği muhtemel durumda doğabilecek her türlü hukuki sorumluluğu kabul 

ettiğimi ve yukarıda vermiş olduğum bilgilerin doğru olduğunu beyan ederim. 

 

Gereğini bilgilerinize arz ederim.  

  

 

25/07/2023 

  Tuğba KAYA 

   
  

Adı Soyadı : Tuğba KAYA 

Anabilim Dalı : Bilişim Teknolojileri ve Bağımlılık Anabilim Dalı 

Bilim Dalı : Bilişim Teknolojileri ve Bağımlılık Bilim Dalı 

Statüsü : Y. Lisans X Doktora □ 
 

DANIŞMAN ENSTİTÜ ONAYI 

Doç. Dr. Halil İbrahim ÖZOK U Y G U N D U R 

25/07/2023 ……./……./2023 

 Cesim ALADAĞ 

 Enstitü Sekreteri 
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EK-D: Kişisel Bilgi Formu 
 

Sevgili Öğrenciler, aşağıdaki sorulara vereceğiniz cevaplar ve kişisel bilgiler bilimsel bir 

araştırma için kullanılacaktır. Vermiş olduğunuz cevaplar gizli tutulacak ve hiç kimse ile 

paylaşılmayacaktır. Sorulara içtenlikle cevap vermeniz araştırma sonucunun doğru analizi 

için önemlidir. Sizlerden aşağıdaki soruları okuyarak kendinize en uygun olan seçeneği 

içtenlikle işaretlemeniz beklenmektedir. Bu araştırmaya vermiş olduğunuz katkılar ve 

sorulara içtenlikle cevap verdiğiniz için teşekkür ederim. 

 

1.Cinsiyetiniz nedir? 

 

1)Kadın    2) Erkek 

 

2) Kaçıncı sınıftasınız, belirtiniz? 

 

A)9     B)10     C)11     D)12 

 

3) Okul türünüz nedir? 

 

A) Anadolu Lisesi B) Fen Lisesi C) Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi D) Anadolu İmam 

Hatip Lisesi  

 

4) Nerde kalıyorsunuz? 

 

1)Evde aile, akraba ile 2) Pansiyonda 3) Diğer 

 

5) Derslerdeki başarı durumunuzu nasıl tanımlarsınız? 

 

1) Kötü 2) Orta 3) İyi 4) Çok iyi 

 

6)Annenizin Eğitim Düzeyi: 

 

1) Okur Yazar Değil 

2) İlkokul 

3) Ortaokul 

4) Lise 

5) Üniversite 

6) Yüksek Lisans – Doktora 
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7)Babanızın Eğitim Düzeyi: 

 

1) Okur Yazar Değil 

2) İlkokul 

3) Ortaokul 

4) Lise 

5) Üniversite 

6) Yüksek Lisans - Doktora 

 

8) Sosyal medyaya erişim için en sık kullandığınız araç hangisidir? 

A) Telefon B) Tablet – Bilgisayar C) Diğer 

 

 

9) Ders çalışırken sosyal medya hesabınıza bakar mısınız? 

 1)Her zaman 2) Sık sık 3) Bazen 4) Nadiren 5) Hiçbir zaman 

 

10) Günde ortalama olarak kaç saatinizi sosyal medyada geçiriyorsunuz? 

 

A)1 saatten az B) 1-3 saat   C) 4-6 saat D) 7 ve daha fazla 

 

11) Sosyal medya kullanım amacınız aşağıdakilerden hangisidir?( Birden fazla 

seçeneği işaretleyebilirsiniz). 

1) Aile, arkadaşlar ve diğer sosyal çevreyle iletişim kurma 

2) Haber alma / Bilgi edinme 

3) Eğlence/oyun 

4) Kişisel paylaşımda bulunma (Fotoğraf, video paylaşma, kişisel fikir belirtme ) 

5) Diğer 

 

12) En sık kullandığınız sosyal medya uygulaması hangisidir? 

1) Instagram 

2) Facebook 

3) Snapchat 

4) Twitter 

5) Whatsapp 

6) Youtube 
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EK-E: Ergenler İçin Sosyal Medya Bağımlılığı 
                                                  Ölçeği (Esmbö) 

 

 

Sayın katılımcı 

Aşağıda verilen ifadeleri son 1 yıldaki sosyal medya (Facebook, Twitter, Linkedin, 

YouTube, Instagram, Pinterest, Tumblr, Snapchat, Swarm, TikTok, MySpace, , 

Bloglar, 

WhatsApp, Viber, Line, Tango, Wikipedia, Podcast Apple 

iTunes, Forumlar, vb.) kullanımınızı düşünerek işaretleyiniz. 

H
iç

b
ir

 z
a

m
a

n
 

N
a

d
ir

en
 

B
a

ze
n

/a
ra

 s
ır

a
 

Ç
o
ğ

u
n

lu
k

la
 

H
er

 z
a

m
a

n
 

1 2 3 4 5 

1 Sosyal medyayı kullanmadığımda sinirli, endişeli veya üzgün olurum.      

2 Aklımda sürekli sosyal medyada yaptığım veya 

yapacağım etkinlikler vardır. 

     

3 Sosyal medyayı çok kullandığım için sinema, tiyatro, 

müzik, spor gibi diğer etkinliklere veya hobilerime zamanım kalmıyor. 

     

4 Sosyal medyada gezinirken “biraz daha” diyerek süreyi uzatırım.      

5 Sosyal medya iş, okul veya aile hayatımı olumsuz etkilemesine rağmen 

sosyal medyayı kullanmaya devam ediyorum. 

     

6 Sosyal medya kullanımımı kontrol etmeye, azaltmaya veya durdurmaya 

çalışırken zorlanıyorum. 

     

7 Kendimi mutlu hissetmek için sosyal medyayı daha fazla 

kullanırım. 

     

8 Sosyal medyada harcadığım zaman miktarını ailemden veya çevremdeki 

insanlardan gizlerim. 

     

9 Sosyal medyada harcadığım süre yüzünden insanlarla 

(aile, arkadaş ve sosyal çevre) ilişkilerimde ciddi çatışmalar yaşarım. 
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EK-F: Algılanan Stres Ölçeği (ASÖ) 
 
 

 
Hiç 

Nadi

ren 

Baz

en 
Sık 

 

Çok 

Sık 

1. Beklemediğim bir olaya karşı sıkıntı yaşadım. (0) (1) (2) (3) (4) 

2. Önemli olayları kontrol edemedim. (0) (1) (2) (3) (4) 

3. Kendimi stresli hissettim. (0) (1) (2) (3) (4) 

4. Kişisel problemlerimi çözme konusunda 

kendime güvendim. 

(0) (1) (2) (3) (4) 

5. Yaşamımda her şey yolunda gitti. (0) (1) (2) (3) (4) 

6. Yaşamımdaki öfkemi kontrol ettim. (0) (1) (2) (3) (4) 

7. Kontrolüm dışındaki olaylar beni öfkelendirdi. (0) (1) (2) (3) (4) 

8. Üstesinden gelemediğim zorluklar yaşadım. (0) (1) (2) (3) (4) 

9.İlgi merkezi olmayı severim. (0) (1) (2) (3) (4) 

10. Özel biri olduğumu düşünüyorum. (0) (1) (2) (3) (4) 

11. Önemli bir insan olacağımı düşünüyorum. (0) (1) (2) (3) (4) 
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EK-G: PUKİ Ölçeği 

                                                    Pittshburg Uyku Kalitesi İndeksi 

     Sayın öğrenci, aşağıdaki sorular yalnızca son bir ay içersindeki uyku alışkanlığınızla 

ilgilidir. Cevaplarınız geçen ayki gündüz ve gecelerin çoğuna uyan en doğru cevabı 

göstermelidir. Araştırma sonuçlarının sağlıklı olması için samimi cevaplar vermeniz ve tüm 

soruları cevaplamanız oldukça önemlidir. Katılımınız için teşekkür ederim. 
 
1-Geceleri genellikle ne zaman yattınız? ………. 
 
2-Geçen ay geceleri uykuya dalmanız genellikle ne kadar zaman (dakika olarak) aldı?........ 
 
3)Geçen ay sabahları genellikle ne zaman kalktınız?.......... 
 
4)Geçen ay, geceleri kaç saat gerçekten uyudunuz? (Bu süre yatakta geçirdiğiniz süreden farklı 
olabilir.) ……….. 
 
   
  Aşağıdaki soruların her biri için en uygun cevabı seçiniz. Lütfen tüm soruları cevaplandırınız. 
 
5) Aşağıdaki durumları belirtilen uyku problemlerini geçen ay ne sıklıkta yaşadınız. 
 
        a) 30 dakika içinde uykuya dalamadınız. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
       b) Gece yarısı veya sabah erken uyandınız. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
      c) Banyo yapmak için kalkmak zorunda kaldınız. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
      d) Rahat bir şekilde nefes alıp veremediniz. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
      
  e) Öksürdünüz ve gürültülü bir şekilde horladınız. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
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  f) Aşırı derecede üşüdünüz. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
    g) Aşırı derecede sıcaklık hissettiniz. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
   h) Kötü rüya gördünüz. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
  
 i) Ağrı duydunuz. 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
  j) Diğer nedenler; lütfen belirtiniz……………. 
 
Bu nedenlerden dolayı ne kadar sıklıkta uyku problemi yaşadınız? 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az 
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
6) Uyku kalitenizi bütünüyle nasıl değerlendirirsiniz? 
            Çok iyi 
            Oldukça iyi 
            Oldukça kötü 
            Çok kötü 
7) Uyumanıza yardımcı olması için ne kadar sıklıkla uyku ilacı (reçeteli veya reçetesiz) aldınız? 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az  
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
8) Yemek yerken veya bir aktivite esnasında ne kadar sıklıkla uyanık kalmak için zorlandınız? 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az  
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
 
9) Bu durum işlerinizi yeteri kadar istekle yapmanızda ne derece problem oluşturdu? 
            Geçen ay boyunca hiç 
            Haftada birden az  
            Haftada bir veya iki kez 
            Haftada üç veya daha fazla 
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10) Bir oda arkadaşınız var mı? 
            Bir oda arkadaşı yok 
            Bir oda arkadaşı var 
            Oda arkadaşı (kardeş) aynı odada fakat aynı yatakta değil 
            Oda arkadaşı (kardeş) aynı yatakta 
11) Bir oda arkadaşı varsa ona aşağıdaki durumları ne kadar sıklıkta yaşadığınızı sorun. 
 
a) Gürültülü horlama. 
           Hiç 
           Günde/Haftada 1 
           Günde / Haftada 1 veya 2 
           Günde haftada 3 kez veya daha fazla 
 
b) Uykuda iken nefes alıp verme arasında uzun aralıklar 
           Hiç 
           Günde/Haftada 1 
           Günde / Haftada 1 veya 2 
           Günde haftada 3 kez veya daha fazla 
c) Uyurken bacaklarda seğirme veya sıçrama 
           Hiç 
           Günde/Haftada 1 
           Günde / Haftada 1 veya 2 
           Günde haftada 3 kez veya daha fazla 
d)  Uyku esnasında uyumsuzluk ve şaşkınlık 
           Hiç 
           Günde/Haftada 1 
           Günde / Haftada 1 veya 2 
           Günde haftada 3 kez veya daha fazla 
e) Uyurken olan diğer huzursuzluklarınız; lütfen belirtiniz: …………. 
           Hiç 
           Günde/Haftada 1 
           Günde / Haftada 1 veya 2 
           Günde haftada 3 kez veya daha fazla 
 
 
 

  



. 

208 

 

EK-H: Ortaokul Öğrencilerinin Akademik Erteleme Davranışı Ölçeği 
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1 2 3 4 5 

1 Sınavlara çalışmayı ya da ödevlerimi yapmayı son dakikaya 
kadar ertelerim. 

     

2 Sınavlara çalışmam ya da ödevlerimi yapmam gerektiğini 
biliyorum ama yapmıyorum. 

     

3 Sınavlara ya da ödevlerime çalışmayla meşgul ken, daha 
eğlenceli şeyler dikkatimi dağıtır. 

     

4 Derslerimle ilgili bir görev verildiğinde, genellikle onu bir 
kenara koyar ve neredeyse son teslim tarihi gelene kadar 
unuturum. 

     

5 Bitirmem gereken önemli işleri sık sık ertelediğimi fark 
ediyorum. 

     

 
 
 


