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Geng bireylerde dijital yorgunlugun depresyon, anksiyete ve uyku kalitesi lizerindeki etkisini
incelemek amaciyla tanimlayici ve iligki arayici tipte yiriitiilen bu ¢alisma 1 Ekim 2025- 30 Kasim
2025 tarihleri arasinda gerceklestirilmigtir. Aragtirmanin evrenini bir devlet iiniversitesinin Saglik
Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim gdren tim lisans 6grencileri olusturmaktadir. Calismanin drneklemini
ise aragtirmaya katilmayr kabul eden ve dahil edilme kriterlerini saglayan 431 06grenci
olusturmaktadir. Caligmanin verileri; Kisisel Bilgi Formu, Dijital Yorgunluk Olcegi (DYO), Beck
Anksiyete Envanteri (BAE), Beck Depresyon Envanteri (BDE), Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi
(PUKI) kullanarak elde dilmistir. Katilimeilarin DYO &lgegi toplam puan ortalamast 81.59+22.42,
BAE o6l¢egi toplam puan ortalamasi 15.35+12.47, BDE 6lgegi toplam puan ortalamast 15.46+11.97,
PUKI toplam puan ortalamas1 6.76+3.60 olarak bulunmustur. DYO puanlar ile sirasiyla BAE, BDE
VE PUKI puanlar arasinda pozitif yonde anlamli iliski saptanmustir (p<0.01). Regresyon sonuglarna
gore ise katilimcilarin; dijital yorgunluk diizeyi arttikca depresyon, anksiyete diizeylerinin anlamli bir
arttis gosterdigi ve dijital yorgunluk arttik¢a uyku kalitesi olumsuz etkilendigini goriilmiistiir. Bu
bulgular dijital yorgunlugun, gen¢ bireylerde depresyon, anksiyete ve uyku kalitesi ilizerinde etkili
oldugunu ortaya koymaktadir. Bu baglamda, psikiyatri hemsirelerinin iiniversite 6grencilerinde dijital
yorgunlugu erken taniyabilmelerine yonelik degerlendirme becerilerinin  giiglendirilmesi
onerilmektedir.

ANAHTAR KELIMELER: Dijital yorgunluk, Depresyon, Anksiyete, Uyku kalitesi , Psikiyatri
Hemsireligi
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THE IMPACT OF DIGITAL FATIGUE ON DEPRESSION, ANXIETY, AND SLEEP
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This descriptive and correlational study, conducted to examine the effects of digital fatigue on
depression, anxiety, and sleep quality in young individuals, was carried out between October 1, 2025,
and November 30, 2025. The study population consisted of all undergraduate students enrolled in the
Faculty of Health Sciences at a state university. The sample comprised 431 students who agreed to
participate in the study and met the inclusion criteria. The study data were obtained using the Personal
Information Form, Digital Fatigue Scale (DFS), Beck Anxiety Inventory (BAI), Beck Depression
Inventory (BDI), and Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI).The mean total scores for participants on
the DFS scale were 81.59+22.42, on the BAI scale 15.35+12.47, on the BDI scale 15.46+11.97, and
on the PSQI scale 6.76+3.60. A positive and significant relationship was found between DFS scores
and BAI, BDI, and PSQI scores, respectively (p<0.01). According to the regression results, it was
observed that as the participants' level of digital fatigue increased, their levels of depression and
anxiety showed a significant increase, and as digital fatigue increased, sleep quality was negatively
affected. These findings reveal that digital fatigue affects depression, anxiety, and sleep quality in
young individuals. In this context, it is recommended that psychiatric nurses strengthen their
assessment skills to enable early detection of digital fatigue in university students.

KEYWORDS: Digital fatigue, Depression, Anxiety, Sleep quality, Psychiatric Nursing
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1. GIRIS
1.1. Problemin Tanimi ve Onemi

Bulundugumuz dijital cagdaki hizli teknolojik gelismeler, giinlilk yasamin
iletisim, kimlik sunumu, sosyal iligkiler ve giindelik pratikler gibi bir¢ok alanina
niifus etmeye baslamistir (Kaygusuz, 2025). Dijitallesme ve teknoloji yayginligi
sayesinde, internet kullanimi ve mobil cihaz kullanimi artmis; bu da bireylerin
giindelik yasam pratiklerini, sosyal iletisimlerini ve giinliik aliskanliklarin1 biiyiik
Olciide dijital ortama kaydirmistir (Okumus, 2023). Bu baglamda dijital cihazlara
erisimin kolayligi, sosyal medya platformlarinin ve g¢evrimi¢i oyun kullaniminin
yayginlagmasi ile 6zellikle gencler arasinda ekran ve internet kullanim siiresi artmis;
bu da giindelik yasamda dijital medya tabanli ortamlara ayrilan zamanin, sosyal ve
fiziksel aktivitelere gore dnemli Slgiide ylikselmesine sebebiyet vermistir (Burén vd.,
2023; Elkin ve Soydan, 2024). Geng bireylerde dijitallesmenin bu denli artisi
fiziksel, psikolojik ve zihinsel yorgunluklarin yani sira kisiler arasi iliskilerde
bozulmalara neden olmakta ve tiim bu etkiler, ¢agina 6zgili bir tlikenmislik bi¢imi
olarak tanimlanan dijital yorgunlugun ortaya ¢ikmasina sebep olmustur (Tutar ve
Mutlu 2024). Dijital yorgunluk, mobil cihazlarin asir1 kullanimi, artan sosyal medya
kullanimi, ekran 1s18ina maruz kalma ile karakterize bir durumdur. Bu durum, dijital
cihazlarla (bilgisayar, akilli telefon, tablet vb.) siirekli etkilesimde bulunmanin
getirdigi asirt uyarilma ve bilgi yiiklemesiyle iliskilidir (Junaidi ve Febreza, 2022;
Supriyadi vd., 2025; Kumar ve Rani, 2025). Dijital yorgunluk, dijital cihazlarin
stirekli ve yogun bi¢cimde kullanilmasiyla tetiklenen ve bireylerin biligsel ve duygusal
kaynaklarinin tilkenmesiyle iligkili olarak degerlendirilmektedir (Februati vd., 2024;
Yglesias Alva vd., 2025; Supriyadi vd., 2025; Kumar ve Rani, 2025).Bununla
beraber artan dijital cihaz kullanimi ve sirkiilasyonu genglerin ruhsal sagliklarinda
olumsuz sonuglara yol agabildigi, 6zellikle depresyon ve anksiyete belirtileri ile uyku
bozukluklariyla iligkili oldugu bildirilmektedir (Junaidi ve Febreza, 2022; Kuzay ve
Babaoglu, 2021; Tuncay ve Goger, 2022). Levenson ve digerleri (2016), sosyal
medya kullaniommin geng¢ bireylerde depresyon ve anksiyete belirtileriyle iliskili
oldugunu ortaya koymustur. Buna ek olarak ekran basinda gecirilen uzun siirelerin
uyku diizenini olumsuz etkiledigini; Ozellikle gece saatlerinde dijital cihaz
kullannminin uykuya dalma siiresini uzattigin1 ve uyku kalitesini diisiirdiigli ifade
edilmistir (Lee ve Chang, 2021).

Yapilan bu ¢alisma ile dijital yorgunlugun bireylerin ruh saglig: iizerindeki
etkilerini ti¢ farkli perspektiften (depresyon, anksiyete, uyku) ele alarak biitiinciil bir
degerlendirme sunulacaktir. Bu ¢ok boyutlu yaklasimin, literatiirdeki dijital
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yorgunlugun bireylerin ruh sagligi iizerindeki etkilerini vurgulayan az sayidaki
aragtirmaya katki saglayacagi disiiniilmektedir. Bireylerin dijitallesmeyle birlikte
karsilastig1 ruhsal sorunlari anlamak ve bunlara ¢6ziim sunmak agisindan literatiire
yeni bilgiler sunacaktir. Bu baglamda c¢alisma kapsaminda asagidaki arastirma

sorularma yanit alinmaya ¢alisilmistir;

1. Geng bireylerde dijital yorgunluk ile anksiyete diizeyleri arasinda
anlamli bir iligki var midir?

2. Geng bireylerde dijital yorgunluk ile depresyon diizeyleri arasinda
anlaml1 bir iligki var midir?

3. Geng bireylerde dijital yorgunluk ile uyku kalitesi arasinda anlamli bir
iligki var midir?

4. Dijital yorgunluk, geng bireylerde anksiyete diizeylerini anlamli
diizeyde yordamakta midir?

5. Dijital yorgunluk, geng bireylerde depresyon diizeylerini anlamli
diizeyde yordamakta midir?

6. Dijital yorgunluk, geng bireylerde uyku kalitesini anlamli diizeyde

yordamakta midir?

1.2. Dijital Yorgunluk
1.2.1. Dijital Yorgunluk Kavram ve Boyutlari

Stirekli gelisen dijital teknolojiler, modern diinyanin teknik yapisini
sekillendirmenin Gtesine gecgerek bireylerin gilindelik pratiklerinden toplumsal
etkilesim bicimlerine kadar pek ¢ok alanda kapsamli degisimlere yol agmustir.
Internetin, mobil teknolojilerin ve sosyal medya platformlarinin yaygimlasmasiyla
bireylerin iletisim kurma bigimleri, calisma aliskanliklar1 ve sosyal etkilesimleri
biiyiik dlciide dijital ortamlara tasinmustir (Barlybaev vd., 2021; Aydin ve Oztiirk,
2022; Pongoh vd.,2025; Garcia vd.,2005). Dijitallesmenin bu denli ivime kazanmasi,
fiziksel, ruhsal ve biligsel yorgunlugu i¢inde barindiran giliniimiiz ¢agina 6zgii
yorgunluk bigimi olan dijital yorgunluk kavramini beraberinde getirmistir (Tutar ve
Mutlu, 2024).

Dijital yorgunluk, uzun siireli dijital ara¢ kullanimi sonucu ortaya c¢ikan
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zihinsel tiikenmislik ve enerji kaybi olarak tanimlanmaktadir. Bu durum, bireyin
biligsel ve duygusal kaynaklarini tiikketen bir is yiikii niteliginde olup, uygun destek
mekanizmalart olmadiginda motivasyon ve katilimi azaltabilecegi ifade edilmistir
(Februati vd.,2024; Yglesias Alva vd., 2025; Supriyadi vd.,2025; Kumar ve Rani,
2025). Dijital yorgunluk kavrami kapsam olarak, dort boyut {izerinden incelenebilir;
ilk olarak, zihinsel- bilissel boyut; siirekli dijital uyarana maruz kalmanin neden
oldugu biligsel asir1 yliklenme, dikkat daginikligi, konsantrasyon giicliigii ve mental
tilkenmislik ile karakterizedir (Luo vd., 2020; Matthews vd.,2023; Kunasegaran
vd.,2023; Februati vd.,2024; Yglesias Alva vd., 2025). ikinci olarak, fiziksel boyut;
uzun siire ekran karsisinda kalmaya bagl gelisen goz yorgunlugu, bas agrisi, uyku
diizeninde bozulmalar ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklarini icermektedir (Luo vd.,
2020; Aziz vd.,2024; Februati vd., 2024; Yglesias Alva vd., 2025).

Ugiincii olarak, duygusal boyut; kaygi, motivasyon kaybi ve duygusal
tilkenmislik gibi psikolojik etkilerle kendini gosterir (Grillon vd., 2015; Zhang vd.,
2021; Watkins vd., 2024; Mizrak vd., 2025).

Son olarak sosyal boyut ise, dijital ortamda siirekli ve yiizeysel iletisim,
bireylerde yalnizlik ve sosyal izolasyonu artirmakta; 6zellikle genclerde gercek
sosyal iligkilerin yerini alamadig1 icin sosyal baglilik zayiflamaktadir. Bununla
birlikte sosyal medyada kiyaslama, gelismeleri kagirma korkusu (Fear of Missing
Out; FOMO) ve siirekli paylasim dongilisii sosyal yorgunlugu besleyerek
tikenmislik, tatminsizlik ve iliskilerde kopukluk yaratmaktadir. Dijital iletisimde
empati ve sosyal destek diizeyinin azalmasi da sosyal duyarsizlasmay1 giiclendirerek
bireyin sosyal islevselligini olumsuz etkileyen olgularla ele alinabilir (Gregersen
vd.,2023; Elbogen vd., 2022; Tandon vd., 2021; Jabeen vd., 2023; Kaur vd.2021,;
Konstantopoulou vd., 2025).

Buna ek olarak, Tutar ve Mutlu’nun (2024) gelistirdigi Dijital Yorgunluk
Olgegi (DIYO)’nde dijital yorgunluk kavrami dért boyut altinda ele alinmaktadir:
dijital bagimlilik, psikolojik yorgunluk, fiziksel-zihinsel yorgunluk ve psikosomatik
sorunlar. Bu boyutlar, dijital yorgunlugun yalnizca fiziksel degil, aynm1 zamanda
psikolojik ve davranigsal yonlere de sahip oldugunu ortaya koymaktadir(Luo vd.,
2020; Zhang vd., 2021; Aziz vd.,2024; Yglesias Alva vd., 2025; Tutar ve Mutlu,
2024).

1.2.2. Dijital Yorgunluk Kavraminin Literatiirde Ele Alinis

Isyerlerinde dijital teknolojilerin kullaniminin giderek artmasi, ¢alisanlarmn
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etkilesim, iletisim ve gorevleri yerine getirme bigimlerini doniistiirmistiir. Bu
teknolojiler benzersiz bir esneklik ve verimlilik sunarken, asirt dijital etkilesimden
kaynaklanan biligsel ve duygusal yorgunlukla karakterize edilen dijital yorgunluk
gibi zorluklar1 da beraberinde getirmektedir (Posnock, 2013).

Supriyadi ve digerleri (2025) yaptiklar1 ¢alismada dijital yorgunlugu; dijital

araglarla uzun siireli etkilesimden kaynaklanan bir durum olarak tanimlamislardir.

Dijital yorgunluk, stirekli ekran maruziyeti ve dijital araglarin asiri
kullanimiyla tetiklenen, zihinsel tiikenmislik, dikkat daginikligi, stres ve motivasyon
kayb1 gibi sonuglara yol acan bir durumdur. Ozellikle is ve egitim ortamlarinda,
dijital araglarin yogun kullanimi ¢alisanlarin ve ogrencilerin verimliligini ve iyi
olusunu olumsuz etkileyebilmektedir (Supriyadi vd., 2025; Yglesias-Alva vd., 2025;
Kumar vd., 2025). Buna ek olarak Kumar ve Rain (2025), yapmis olduklari
calismada dijital yorgunlugu uzun siireli dijital etkilesimin neden oldugu zihinsel
bitkinlik olarak ele almislardir. Ek olarak Febreza ve c¢alisma arkadasi (2022),
COVID-19 salgini siirecinde egitim sisteminin zorunlu olarak benimsenen ¢evrimici
ders modelinin Ogrencilerde donem boyunca artan ekran siiresinin, etkilesim
eksikliginin ve biligsel yiikiin hem fiziksel hem de psikolojik agidan tiikenmislik
deneyimini derinlestirmis bu durumun dogal bir sonucu olarak, 6grencilerde dijital

yorgunluga sebebiyet verdigini belirtmislerdir.

1.2.3. Dijital Yorgunlugun Nedenleri

Dijital yorgunluk, ¢esitli biligsel, duygusal ve cevresel etkenlerin bir araya
gelmesiyle ortaya ¢ikan ¢ok boyutlu bir olgudur.

-Biligsel Asin Yiik ve Bilgi Fazlahgi: Dijital ortamlarda siirekli bilgi akisina
maruz kalmak bireylerde bilissel asir1 yliklenmeye neden olmakta; 6zellikle sosyal
medya ve dijital platformlardaki yogun ve hizli bilgi dolagimi dikkat daginikligini
artirarak zihinsel tiikenmisligi tetiklemektedir (Supriyadi vd.,2025; Sheng vd., 2022;
Tafesse vd., 2024).

-Siirekli Baglantida Olma ve Simirlarin Bulaniklasmasi: Dijitallesmeyle
birlikte is ve 6zel yasam arasindaki sinirlarin giderek siliklesmesi, bireylerin siirekli
cevrimici kalma baskisi altinda hissetmesine yol agmakta ve bu durum psikolojik
stres diizeyini yiikseltmektedir (Kumar ve Rani, 2025; Singh vd., 2022; Huusko vd.,
2022).
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-Teknolojik Karmasikhk ve Coklu Gorev: Farkli dijital arag ve
uygulamalarin eszamanli kullanimini1 gerektiren teknolojik karmasiklik ve c¢oklu
gorev yapma zorunlulugu ise biligsel yiikii daha da artirarak performans diisiisiine ve
yorgunluga neden olmaktadir (Rahmi vd., 2025; Dong vd., 2025; Nadler vd., 2020).

-Kisisel ve Cevresel Faktorler: Dijital okuryazarlik eksikligi, diisiik
dayaniklilik, yetersiz orgiitsel destek, ergonomik sorunlar ve uygun olmayan ¢alisma
ortamlar1 gibi kisisel ve cevresel faktorler dijital yorgunlugu etkileyen 6nemli
unsurlardir (Bagaji vd., 2025; Huusko vd., 2022; Dong vd., 2025).

-Dijital Bagimhilik, Ekran Siiresi ve Uyku Bozukluklari: Dijital bagimlilik,
uzun ekran siireleri ve buna bagli uyku bozukluklari da hem fiziksel hem de
psikolojik yorgunlugu derinlestirerek dijital yorgunlugun siireklilik kazanmasina
katki saglamaktadir (Dresp Langley ve Hutt, 2022; Yousef vd., 2025; Kaur vd.,
2022).

-Sosyal ve Duygusal Faktorler: Siber zorbalik, mahremiyet ihlalleri, sosyal
karsilastirma ve sosyal medya baskist gibi sosyal ve duygusal faktorler bireylerin
stres dilizeyini yiikselterek duygusal tiikkenmisligi artirmakta ve sonug olarak dijital
yorgunlugun yasanmasina zemin hazirlamaktadir (Sheng vd., 2022; Sunil vd., 2022;
Zheng vd., 2021).

1.2.4. Dijital Yorgunlugun Belirtileri ve Geng Bireylerde Goriilme Egilimleri

Dijital teknolojiler, diinya ¢apinda insanlarin bos zamanlarinin biiyiikk ve
giderek artan bir boliimiinti kaplamaktadir (Kemp, 2020). Diinya ortalamasi 6 saat 38
dakika olarak belirlendigi raporda, son verilere gore Tiirkiye’de 2024 Ocak’a gore
internette gecirilen siire 16 dakika artarak 7 saat 13 dakika olmus, kullanicilarinin
cevrimigi gecirdigi siirenin giinliik ortalama 2 saat 43 dakikasinin sosyal medya
kullanim1 oldugu raporlanmistir (We Are Social & Meltwater, 2025).

Birlesik Krallik’ta yapilan benzer bir raporda da geng yetiskinlerin ¢evrimigi
ortamda en fazla zaman gegiren grup oldugu, 18-24 yas aralifindaki bireylerin
giinliik ortalama 6 saat 1 dakika ¢evrimici kaldig1 bildirilmektedir (Ofcom, 2024).

Tayland’da {iniversite &grencileriyle yapilan bir ¢alismada, katilimcilarin
%48,4’linlin agir1 ekran siiresine sahip oldugu ve yalnizca akilli telefon kullaniminda
%22,9’unun giinde 8 saati agtig1 belirlenmistir ( Kaewpradit vd., 2024).

Benzer bir ¢alismada da geng bireylerde dijital yorgunlugun goriilme egilimi
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olduk¢a yiiksek oldugunu, 6zellikle 18-25 yas araligindaki {iniversite dgrencileri,
akademik gereklilikler, sosyal medya kullanimi ve dijital oyunlar nedeniyle en riskli
gruplardan birini olusturdugu ifade edilmistir (Kaewpradit vd., 2025). Rodriguez ve
digerleri (2023) yaptiklar1 ¢alismada; uzun siireli ekran maruziyetinin, ¢evrim igi
egitim ve sosyal medya platformlarinda gecirilen zamanin fazlaliginin, genglerde
dijital yorgunlugun ortaya ¢ikmasma zemin olusturabilecegini ifade etmistir. Bu
durumun dogal bir sonucu olarak, dijital yorgunlugun en goriiniir boyutlarindan biri
olan fiziksel belirtiler, ekrana uzun siire maruz kalmakla ortaya ¢ikan bas agrisi, goz
yorgunlugu, gozlerde; kuruluk, kasinti, yanma, sulanma, kizariklik, bulanik gérme,
1518a hassasiyet gibi belirtilerle kendini gostermektedir (Tutar ve Mutlu 2024; Mussa
vd., 2025; Kaur vd., 2022; Sheppard ve Wolffsohn, 2018). Yine bu baglamda 16-25
yas araligindaki genglerde dijital medya kullaniminin, 6zellikle cep telefonu,
bilgisayar, internet ve sosyal medya kullanimi sonucu ortaya c¢ikan diisik uyku
kalitesi uykuya dalmada giicliik ve sabah yorgunlugu gibi semptomlarla iligkili
oldugu ortaya konmustur (Zhang vd., 2021). Karako¢ ve Kesim (2023), ekran
stiresinin artmasiyla kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 (6rn. boyun agrisi), depresyon,

yasam kalitesinde diisiis ve diistiik fiziksel aktivite oranlari ile arttigini belirtmislerdir.

Fiziksel belirtilerin yaninda dijital yorgunlugun duygusal ve zihinsel belirtileri
arasinda duygusal stres, sosyal anksiyete, depresyon, biligsel asir1 yiiklenme ve
dikkat dagmiklig1 gibi belirtiler 6ne ¢ikmaktadir (Pang vd., 2021; Yousef vd., 2025;
Thomée vd., 2010; Nick vd., 2021). Dijital tiikenmislik 6lgegi ile genglerde yapilan
bir aragtirmada, asir1 dijital maruziyetin; zihinsel tilkkenmislik ve bilissel islevlerde
azalma ile iliskili oldugu saptanmistir (Mehan ve Kewalramani, 2025). Dijital stres
ve sosyal medya yorgunlugunun, depresif belirtilerin artmasina ve psikolojik iyi
olusun azalmasina sebebiyet verebilecegi belirtilmistir (Pang vd., 2021; Nick vd.,
2021). Bilgi fazlahigi ve siirekli dijital uyarana maruz kalmak, zihinsel yorgunluk,
dikkat dagmiklig1 ve karar verme gii¢liigli gibi biligsel sorunlara neden olabilecegi
belirtilmistir (Pang vd., 2021; Yousef vd., 2025; Thomée vd., 2010). Bu cergevede,
artan dijital etkilesimin yol a¢tig1 daha kapsamli bir fenomen olarak “Brain Rot”
kavrami dikkat ¢ekmektedir. “Brain Rot” ya da beyin ¢iiriimesi olarak adlandirilan
bu kavram altindaki caligmalar, artan dijitallesmenin gen¢ kusaklarda duygusal
duyarsizlasma, zihinsel yorgunluk, konsantrasyon giigliigii ve diisiik benlik algis1 gibi
belirtilere yol agtigin1 ortaya koymaktadir (Yousef vd., 2025). Arastirmalar dijital
yorgunlugun yalmzca bireyin bilissel ve duygusal siireclerini degil, sosyal
islevselligini de etkiledigine isaret etmektedir. Dijital yorgunlugun sosyal
belirtileri arasinda sosyal anksiyete, sosyal geri ¢ekilme, iliskilerde bozulma, sosyal
karsilagtirma gibi faktorlerin ortaya ¢iktigi goriilmektedir. (Pang vd., 2021; Liu vd.,
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2021; Steele vd., 2019). Dijital yorgunlugun 6nemli nedenlerinden biri, internet
ortaminda uzun siire zaman gegcirilmesidir. Bilgi ve sosyal etkilesim fazlaligi,
genglerin sosyal ortamlarda kendilerini huzursuz ve kaygili hissetmelerine neden
olmakta ve sosyal medya kullanimi araciligiyla sosyal anksiyete ile duygusal stresin
artmasima yol agabilmektedir (Pang vd., 2021; Liu vd., 2021; Steele vd., 2019).
Dijital yorgunluk yasayan bireylerde ¢evrimdist sosyal etkinliklere katilimda azalma
ve sosyal iliskilerde kopukluk yasayabilecegi, bu durumun sosyal medya
kullannminda isteksizlik ve sosyal izolasyon ile sonuglanabilecegi ifade edilmistir
(Ravindran vd., 2014; Pang vd., 2021; Liu vd.,2021). Sosyal medya kullanim
sliresinin artmasiyla, arkadas iligkilerinde doyumun azalmasina ve yalnizlik
diizeyinin yiikselmesine yol acabilecegi belirtilmistir (Caliskan ve Ozdemir, 2021).
Bu durumun, dijital ortamda yogun vakit gegirilmesinin sosyal iligkiler iizerinde
olumsuz etkiler olusturdugunu gostermekte ve genclerin ¢evrimi¢i ortamda gergek
arkadasliklarin azalmasina ve yalnizlik hissinin artmasina sebep olabilmektedir
(Myruski vd., 2024; Liu vd., 2021; Lusianawati vd., 2023). Bununla birlikte,
Endonezya’da yapilan bir arastirmada, asir1 sosyal medya kullaniminin
katilimcilarin, %18'inde siber zorbalik deneyimleri ve %42'sinde sosyal karsilagtirma
nedeniyle yetersizlik duygular1 gibi endise verici sorunlara yol actigi belirtilmistir
(Lusianawati vd., 2023).

1.3. Depresyon
1.3.1. Depresyonun Tanim Ve Klinik Smiflandirilmasi

Duygudurum bozukluklari, belirti ve araz kiimelerinden olusan, siiresi
haftalardan aylara kadar uzayabilen, kisinin her zamanki islevselliginin belirgin
derecede degistigi, donemsel ya da dongiisel bicimde yinelemeye egilimi olan
sendromlardir (Rihmer ve Angst, 2007). Ruhsal hastaliklarin, cagma 06zgi
adlandirilmasi ve siniflandirilmasi Hipokrat’la baslamis ve depresyon i¢in melankoli
kelimesini kullanmistir (Giil ve Karlidag, 2012). Islamiyet’in yayilmasmi takiben
hakim olan Yunan-Roma tibbmin yerini Yakin Dogu ve Iran almasiyla
beraber,”’Kanun’nun’ yazar1 MS. 980°de Buhara’da dogan Ibn-i Sina, duygudurum

bozukluklarinda viicut sivilartyla ilgili teoriyi ileriye tagimistir (Oral, 2009).

Duygudurum bozukluklarindan biri de depresyondur. Depresyonun tarihi ¢ok
eski dénemlere dayanmaktadir (Oztiirk ve Ulusahin, 2011). Depresyonun izleri, tarih
boyunca farkli kiiltlir ve inang sistemlerinde goriilmiis; Antik Cag’dan itibaren cesitli
semboller ve aciklamalarla tanimlanmistir (Gl ve Karlidag, 2012). Orta Cag’da
teolojik yaklagimlar hastalig1 seytani giiclere baglarken, Ronesans ve 20. yiizyildaki
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bilimsel gelismeler depresyona modern ve biyolojik temelli bir bakis kazandirmistir.
“Depresyon” sozcligli Latince “depressus”tan tiiretilmis olup “bastirilmis, ¢okmiis”
anlamini tagir (Isik vd., 2013). Cagdas literatiirde depresyon, Sonn ve Katz’in (1967)
birincil ve ikincil belirtileri i¢ceren sendrom tanimindan, Kupfer Frank ve Phillips’in
(2012) biyolojik, psikososyal ve bilissel siireclerin etkilesimiyle ortaya c¢ikan ¢ok
boyutlu klinik durum anlayisina kadar farkl bigimlerde ele alinmaktadir. Amerikan
Psikiyatri Dernegi (2013), depresyonu temel olarak ¢okkiin duygudurum ile daha
once keyif veren etkinliklere karsi ilgi veya zevk kaybmin ortaya cikmasiyla
karakterize edilen bir ruhsal bozukluk olarak tanimlamaktadir. Depresyonun
tanimlanmasi, tani olgiitlerinin belirlenmesi dogru tedavinin olusturulmasi agisindan
olduk¢a Onemlidir. Gilinlimiizde, lilkemizde de yaygin olarak kullanilan Amerikan
Psikiyatri Birligi American Psychiatric Association, (APA) tarafindan yayinlanan
"DSM-5 Ruhsal Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1” ve Hastaliklar ve
saglik sorunlarinin tanimlanmasi ve siniflandirilmasina yonelik uluslararasi
standartlardan biri, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan yayimlanan ICD-11 Ruhsal ve
Davranigsal Bozukluklar siniflandirmasidir (World Health Organization [WHO],
2019). Diinya Saglik Orgiiti'niin yaymmladigi ICD-11 siniflandirmasma  gore
depresyon, duygudurum bozukluklari kapsaminda ele alinir ve “depresif epizod”
olarak tanmimlanir (WHO, 2019). Depresif epizod, ICD-11’e gore en az iki hafta
boyunca devam eden ¢okiintii ruh hali veya keyif alamama ile taninir. Tan1 koymak
icin, istah ve kilo degisiklikleri, uyku bozukluklari, psikomotor degisiklikler, ener;ji
kaybi, degersizlik duygulari, konsantrasyon sorunlar1 ve Oliim veya intihar
diisiinceleri gibi semptomlardan en az besi mevcut olmalidir; bunlardan biri mutlaka
ruh hali veya anhedoni olmalidir (WHO, 2019). Amerikan Psikiyatri Birligi’nin tani
siniflandirma sistemi olan DSM-5’te depresyonu tek bir bozukluk olarak degil, major
depresif bozukluk ve diger depresif bozukluklar seklinde kategorize ederek hem
siddet hem siire hem de 6zel 6zellikler agisindan siniflandirir.

DSM-5’te Depresif Bozukluklar:

* Duygudurum Diizenleyememe Bozuklugu,

* Major Depresif Bozukluk,

¢ Siiregen Depresif Bozukluk,

¢ Premenstriiel Disforik Bozukluk,

¢ Madde/Kotiiye Kullanima Bagli Depresif Bozukluk,

* Bagka Bir Tibbi Duruma Bagli Depresif Bozukluk,

* Bagska Tiirlii Adlandirilmis Depresif Bozukluk’’ olarak boliimlere ayrilmistir.
(DSM-5)

1.3.1.1. Major Depresif Bozukluk Tam Kriterleri
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Major Depresif Bozukluk (MDB), hem ulusal hem de uluslararasi literatiirde
yaygm olarak incelenen, ciddi bir ruh sagligi sorunu olarak tanimlanmaktadir.
DSM-5’e¢ gore bu taninin konulabilmesi igin bireyin en az iki hafta boyunca,
neredeyse her giin siiren depresif ruh hali veya ilgi/zevk kaybi1 (anhedoni)
yasamasinin yani sira, belirtilerin bireyin sosyal, mesleki ya da diger onemli
islevsellik alanlarinda belirgin bir bozulmaya yol a¢masi gerekmektedir (APA,
2013). Bu temel belirtilere ek olarak, asagidaki semptomlardan en az besi
bulunmalidir: Istah veya kilo degisiklikleri, uyku bozukluklar1 (uykusuzluk veya asir1
uyuma), psikomotor ajitasyon veya retardasyon, enerji kaybi, degersizlik veya
sucluluk duygulari, konsantrasyon giigliigii ve tekrarlayan Oliim veya intihar
diisiinceleri (APA,2013). Belirtiler madde veya baska bir tibbi durumun etkisine
bagli olmamalidir. Bu belirtiler arasinda mutlaka depresif ruh hali veya anhedoni yer
almalidir. Bu kriterler, depresyonun hem klinik tanisini koymada hem de tedavi
planlamasinda temel bir ¢ergeve sunmaktadir (APA, 2013; Yiiksel, 2014).

1.3.2. Depresyonun Belirtileri

Depresyon; diisiinceler, duygular, davranislar ve hatta fiziksel durum tizerinde

cesitli olumsuz sonugclara yol acabilen diisiik ruh halidir (Vucenovi¢ vd.,2023).

Depresyon, 6zellikle geng yetiskinlik doneminde yaygin goriilen ve bireyin
duygusal, biligsel, davranigsal ve sosyal islevselligini olumsuz yonde etkileyebilen
bir ruhsal bozukluktur. Duygusal belirtiler arasinda ¢okkiin ruh hali, siirekli liziintii,
karamsarlik, umutsuzluk, degersizlik ve zevk alamama gibi durumlar yer alir.
Bilissel olarak konsantrasyon gli¢liigii, karar verme sorunlari, kendini yetersiz
hissetme ve oOlim ya da intihar disiinceleri sik goriiliir. Davranigsal belirtiler
psikomotor yavaglama veya ajitasyon, sosyal c¢ekilme ve giinliik aktivitelere
katilimin azalmasi seklinde ortaya c¢ikar. Fizyolojik diizeyde ise uyku bozukluklari,
istah degisiklikleri ve enerji kaybi sik rastlanan semptomlardandir (APA, 2013;
WHO, 2019). Bu belirtiler, depresyonun yalnizca duygusal ve davranigsal boyutlarla
sinirlt  kalmadigmi, bireyin diisiince igeriklerini de derinden etkileyebildigini
gostermektedir. Intihar diisiincesi veya ge¢misi olan MDB tanili bireylerde erken
donem uyumsuz semalarla anlamli iliskiler bulunmustur; 6zellikle “karamsarlik”,
“glivensizlik” ve “kendini feda etme” gibi semalar intihar diisiincesini yordayici
oldugu belirtilmistir (Oztiirk ve Ozdemir, 2023).

Geng yetiskinlerde depresif belirtiler, cogu zaman klasik semptomlardan
farklilagmakta; duygusal olarak yalnizca ¢okkiinliik degil, sinirlilik, 6fke patlamalari
ve duygusal dalgalanmalar da sik gozlenmektedir (Stringaris ve Brotman, 2017).
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Genglik dénemindeki sinirlilik halinin, gegici bir duygudurum olmadigini, gelecekte
depresyona ve anksiyete bozukluklarina 6ngoriicii faktor olabilecegi ifade edilmistir
(Stringaris ve Brotman, 2017). Correll (2014)’e gore liniversite dgrencileri arasinda
yapilan bir ¢alismada, sinirlilik diizeyi yiiksek olan bireylerin depresif belirtileri daha
siddetli yasadig1 ve bu durumun kizlarda anksiyete, erkekler de madde kullanimina
zemin hazirlayabilecegini belirtmistir. Depresyonun davranigsal belirtileri arasinda,
asir1 yeme veya gereksiniminden az tiikketme, riskli ve saldirgan davraniglar gibi
unsurlar ortaya ¢ikmaktadir (Bains ve Abdijadid,2023; Malhi ve Mann, 2018) Ice
kapanma, sosyal geri ¢ekilme, yalnizlagma egilimi, sosyal iliskilerde azalma ise geng
bireyler de depresyonun sosyal belirtileri arasinda goriilebilmektedir (Morese vd.,
2020).

1.3.3. Depresyonun Yayginhgina iliskin Bulgular

Depresyon, kiiresel ol¢ekte yayginligr giderek artan ve 6nemli bir halk sagligi

sorunu olarak degerlendirilen ruhsal bozukluklardan biridir.

Depresyon, diinya genelinde yaygin goriilen bir ruhsal bozukluk olup, farkl
yas gruplart ve cografi bolgeler arasinda prevalansi degisiklik gostermektedir.
Kiiresel hastalik yiikii ¢alismalarma gore, 2021 yili itibariyla depresyonun yasa
standardize prevalansi diinya genelinde 100.000 kiside yaklagik 4.000 olarak
bildirilmis ve toplam vaka sayisinin 332 milyonun iizerinde oldugu tahmin edilmistir
(Liu vd., 2020; Liu vd., 2024; Rong vd., 2025). Zaman ig¢indeki egilimler
incelendiginde, depresif bozukluklara atfedilen toplam vaka sayisinda 1990-2019
yillar1 arasinda yaklasik %59 oraninda bir artis oldugu; bu artisin temel nedenleri

arasinda niifus artig1 ve yaslanmanin yer aldigi bildirilmektedir (Wu vd., 2024).

Kiiresel ruhsal bozukluklarin yayginligimi inceleyen epidemiyolojik
caligmalar, depresyonun yasam boyu yaygmligimin birgok iilkede yliksek diizeylere
ulagtigin1 ve kadinlarda erkeklere oranla yaklagik iki kat daha fazla goriildiigiini
ortaya koymaktadir (Kessler vd., 2003; Kessler vd., 2005). Bu bulgularla uyumlu
olarak, uluslararasi diizeyde yiiriitilen sistematik incelemeler, major depresif
bozuklugun yasam boyu prevalansinin %2 ile %21 arasinda degistigini
gostermektedir (Gutiérrez-Rojas vd., 2020).

Ulke diizeyinde ele alindiginda, Amerika Birlesik Devletleri’nde DSM-5 tani
Olgiitlerine dayali epidemiyolojik bir calismada, yetigkinlerde major depresif
bozuklugun yayginlifinin ve alt tiplerinin toplumda genis bir dagilim gosterdigi
saptanmustir (Hasin vd., 2018). Diinya Saglik Orgiitii (WHO) ise major depresif
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bozuklugu, 2008 yilinda kiiresel hastalik yiikiine en fazla katki saglayan tigiincii
neden olarak siralamis ve 2030 yilina kadar birinci siraya yiikselmesini 6ngérmdistiir
(Malhi & Mann, 2018). Sistematik derlemeler ve kiiresel hastalik yiikii temelli meta-
analizler, major depresif bozuklugun (MDD) diinya genelinde nokta prevalansinin
yaklasik %4,7 oldugunu ve yillik insidans oranmmin %3 civarinda seyrettigini
gostermektedir (Ferrari vd., 2013). Yasam boyu prevalansa iligkin ¢aligmalar ise
major depresif bozuklugun yayginligimin %2 ile %21 arasinda degistigini, bu genis
araligin temel nedenlerinin bolgesel farkliliklar, kullanilan tam 6lgiitleri ve arastirma

yontemlerindeki ¢esitlilik oldugunu ortaya koymaktadir (Gutiérrez-Rojas vd., 2020).

Bu genel prevalans ve insidans verileri, diinya genelindeki farkli yas
gruplarinda ve cografi bolgelerde depresyonun yayginligindaki 6nemli degiskenligi
gostermektedir. Ozellikle yasa bagli prevalans farklari, depresyonun farkli yas
gruplarinda nasil farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Ergenlik doneminde
depresyonun daha yaygin oldugu bildirilmistir; depresif semptomlarin prevalansi
%34, major depresif bozuklugun prevalansi ise %8 diizeyinde bulunmustur (Shorey
vd., 2022). Buna karsilik, yash niifusta major depresif bozuklugun kiiresel
prevalansinin yaklasik %13,3 oldugu rapor edilmistir (Abdoli vd., 2022). Kiiresel
diizeyde elde edilen bu bulgular, depresyonun yaygmlhiginin iilkelere, sosyokiiltiirel
yapilara ve saglik sistemlerine gore farklilik gosterebildigini ortaya koymaktadir. Bu
baglamda, Tiirkiye’de depresyonun yayginligina iligkin epidemiyolojik veriler sinirlt
olmakla birlikte, mevcut ulusal ve temsili ¢alismalar 6nemli bulgular sunmaktadir.
Tiirkiye Ruh Saglig1 Profili kapsaminda yiiriitiilen epidemiyolojik degerlendirmede,
son 12 ay i¢inde depresif ndbet yasama sikliginin cinsiyete gore farklilik gosterdigi
ortaya konmustur. Calisma bulgularina gore, kadinlarda 12 aylik yayginhk %5.,4
iken, erkeklerde bu oran %?2,3 olarak saptanmis; tiim O6rneklemde depresif ndbet
yayginligi %4,0 diizeyinde hesaplanmistir (Erol vd., 1998). Cocuk ve ergen niifusuna
iliskin epidemiyolojik veriler sinirli olmakla birlikte, Tiirkiye’de ¢ocuklar iizerinde
yiiriitiilen bir ¢alismada, major depresif bozuklugun (MDD) prevalanst %1,06 olarak
saptanmistir (Karacetin vd., 2018).

1.3.4. Dijitallesme ve Depresif Belirtiler Arasindaki liski

Giliniimiizde dijital teknolojiler ve c¢evrim i¢i platformlar, 6zellikle geng
yetigkinlerin giinliilk yagsaminin 6nemli bir parcasi haline gelmistir; bu yas grubunda
dijital araglarin yogun kullaniminin giderek arttig1 bildirilmektedir (Kuss ve
Griffiths, 2017). Bu durum geng bireylerde dijital ortamlarda gegirilen siire ile; Oz
saygl disiikliigii, sosyal geri c¢ekilme, bagimlilik gibi olumsuz sonuglar1 da
beraberinde getirebilmektedir (Zubair vd., 2012). Yapilan ¢alismalar, dijital medya
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kullanominin bazi psikososyal mekanizmalar vasitasiyla depresif belirtileri
artirabilecegini gostermektedir. Bu mekanizmalar arasinda sosyal karsilagtirma,
sosyal izolasyon ve uyku bozukluklart 6n plana ¢ikmaktadir (Piteo vd.,. 2020;
Boursier vd., 2020). Dijital ortamin, psikolojik etkilerinin; yas, cinsiyet,
sosyodemografik ozellikler gibi parametreler lizerinde farkli etki gosterebilecegi
ozellikle ergenlik doneminde olan bireylerin, kimlik gelisimi siirecinde dijital
etkilesimlerden daha c¢ok etkilendigi ve depresyon belirtilerinin bu grupta daha
yiiksek gorildiigli belirtilmistir (Twenge vd., 2018). Ergenlik cagindaki genclerde,
ozellikle kizlarda, sosyal medya kullaniminin daha yiiksek depresif semptomlarla
iligkili oldugu, bunun nedeninin de ¢evrimigi taciz, uykusuzluk, diisik 6z saygi ve
kotii beden imaj1 gibi faktorler oldugu ifade edilmistir (Kelly vd., 2018). Cin de
yapilan bir arastirmada ergen bireylerde ekran basinda gegirilen siirenin artmasi ve
ekran disinda gegirilen siirenin azalmasi depresif semptomlarla iliskilendirilip, bu
durumun kizlarda daha fazla oldugu belirtilmistir (Zhang vd., 2019).

Sosyal medya mecralarinin bireylerin kendi 6z benliklerini baskalartyla
kiyaslamada artisa ve 6z saygida diisiikliigiine depresif duygulanimda artiga sebep
olabilecegi belirtilmistir. (Appel vd., 2016) Sosyal kiyaslamayla birlikte bireyler,
kendi yasamlarim1 degersiz hissetme egilimindedir (Lup vd., 2015). Bu siireg,
olumsuz benlik algisinin pekismesine ve depresyon riskinin artmasina neden olabilir.
Geng yetigkinler arasinda dijital ortamlarin gergek yasam ortamlarinin yerini aldikc¢a
yalmizlik duygusu arttirdigi ve bu durumun depresif belirtilerle iliskili oldugu
belirtilmistir (Primack vd., 2017). Dijital baglantilarin her zaman i¢in duygusal
tatmin saglamamakta; aksine kisilerarasi iliskilerde yiizeysellik ve baglantisizlik hissi
olusturabilmektedir (Huang, 2017).

1.3.5. Geng Bireylerde Depresyonla iliskili Risk Faktorleri

Ergenlik ve genc¢ yetiskinlik donemleri, biligssel ve sosyal becerilerin hizla
gelistigi, buna karsin duygusal dalgalanmalarin sik yasandig: kritik gecis evreleridir.
Bu donemlerde geng bireyler hem igsel hem de ¢evresel stresorlere karsi daha duyarl
hale gelmekte, s6z konusu duyarlilik depresyon gibi ruhsal bozukluklarin gelisimine
zemin hazirlayabilmektedir (Patel vd., 2007). Depresyon belirtilerinin ¢ocuklukta
baslaylp erken eriskinlikte kalici hale gelmesinde genetik ve g¢evresel risk
faktorlerinin birlikte rol oynadig: bildirilmektedir (Kwong vd., 2019).

Bu baglamda, depresyonun etiyolojisinde genetik yatkinlik 6nemli bir zemin
faktorii olarak degerlendirilmektedir. Ikiz ve aile galismalari, depresyonun kalitimsal
bir bileseni oldugunu ortaya koymus; Sullivan, Daly ve Neale (2000) tarafindan
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gerceklestirilen meta-analizde depresyonun genetik gegis orani yaklasik %37 olarak
bildirilmistir. Benzer sekilde, aile Oykiisiinde depresyon bulunan bireylerde
hastaligin goriilme riskinin 2-3 kat arttig1 belirtilmistir (Sullivan vd., 2000). Bu
bulgular, depresyonun gelisiminde c¢evresel etkenlerin yani sira genetik duyarliligin

da etkili oldugunu gostermektedir.

Genetik yatkinliga eslik eden biyolojik mekanizmalardan biri olarak
monoamin varsayimi One siiriilmektedir. Bu varsayim, noradrenalin ve serotonin
basta olmak {izere monoamin ndrotransmiterlerdeki dengesizliklerin depresyon
patofizyolojisinde rol oynadigini ileri stirmektedir (Bondy, 2002; Kotan vd., 2009).
Serotonin tastyici proteini (5-HTT) gibi biyobelirteclerin bu siiregte etkili olabilecegi
ifade edilmektedir (Zwolinska vd., 2021). Bununla birlikte, biyolojik yatkinligin tek
basma belirleyici olmadigi, ¢evresel ve psikososyal etkenlerle etkilesim iginde

oldugu vurgulanmaktadir.

Nitekim Rudolph ve digerlerinin (2021) Hollanda’da gergeklestirdigi
caligmada, genglerde yiiksek poligenik risk puanlarinin elestirel ebeveynlik ortamiyla
birlestiginde ergenlik doneminde depresif semptomlarda belirgin artigla iliskili
oldugu gosterilmistir. Bu bulgu, biyolojik yatkinligin olumsuz ¢evresel kosullarla

birlikte depresyon riskini artirabilecegine isaret etmektedir.

Biyolojik duyarliligin yani sira, genglerde depresyon gelisiminde psikolojik
ve cevresel stresorler onemli bir yer tutmaktadir. Travmatik yasam deneyimleri,
milkemmeliyetcilik, diisiik benlik saygisi ve olumsuz biligsel semalar gencglerde
depresyon agisindan one ¢ikan psikolojik risk faktorleri arasinda yer almaktadir
(Orth ve Robins, 2014). Ayrica, ge¢miste depresyon Oykiisli, diger ruhsal
bozukluklar ve intihar girisimleri gibi psikososyal faktorlerin, ilerleyen donemlerde
depresyon goriilme riskini artirabilecegi belirtilmistir (Lewinsohn vd., 1994). Erken
yasta yasanan olumsuz deneyimlerin, 6zellikle duygusal istismar ve tehditin, genglik
doneminde baglayan depresyonla giiclii bicimde iliskili oldugu ifade edilmektedir
(Yuvd., 2024).

Bu psikolojik duyarlilik zeminine eklenen c¢evresel stresorler depresyon
riskini daha da artirabilmektedir. Akademik stres, 6zellikle sinav baskisi, yliksek
beklentiler ve yogun ders yiikii altinda kalan genclerde depresyon riskinin artmasiyla
iligkilendirilmistir (Pascoe vd., 2020). Bunun yani sira ev degisikligi, siddet ve
sosyodemografik stres faktorleri gibi yaygm stresorlerin genglerde major
depresyonla baglantili oldugu; sosyal destek ve olumlu aile ortam1 gibi koruyucu
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faktorlerin ise bu stresorlerin etkisini azaltmada her zaman yeterli olmayabilecegi
belirtilmistir (Piechaczek vd., 2020).

Sosyal baglamda ele alindiginda, genglerde depresyon riskini artiran 6nemli
etmenler arasinda aile i¢i sorunlar, sosyal destek eksikligi, akran iliskilerinde
yasanan giicliikkler ve ayrimcilik yer almaktadir. Olumsuz aile ortami, ergenlerde
depresyon ve intihar diisiincesi riskini artiran Onemli bir sosyal faktor olarak
degerlendirilmektedir. Ozellikle duygusal destek eksikligi, bu siirecte belirleyici bir
rol oynamaktadir. Depresyon yasayan ergenlerin aile iligkilerini daha catigmali,
dislayict ve destekten yoksun olarak algiladiklari; aile i¢i c¢atigmalarin ise
depresyonun tekrarlama olasiligin1 artirdigi bildirilmektedir (Parker vd, 1995;
Parker,1979).

Aile ortamima ek olarak, akran zorbaligi genclerde depresyon agisindan
Oonemli bir sosyal risk faktorii olarak 6ne ¢ikmaktadir. Cok sayida ¢alisma, akran
zorbaligina maruz kalan genclerde depresyon riskinin anlamli derecede arttigini
gostermektedir. Zorbaligin, depresyonun hem ortaya c¢ikmasinda hem de
siddetlenmesinde etkili oldugu; okul ortaminda yasanan sik zorbalik deneyimlerinin
depresyonla birlikte kaygi ve diger psikolojik sorunlarla iliskili olabilecegi
bildirilmistir (Zhao vd., 2023). ABD Ulusal Cocuk Saglig1 Arastirmasi verileri de
akran zorbaligina maruz kalan ya da baskalarina zorbalik uygulayan ergenlerin ve
sosyal iliskilerde giicliik yasayan genglerin hem gecmiste hem de giincel olarak
depresyon yasama olasiliklarinin anlamli derecede daha yliksek oldugunu ortaya
koymaktadir (Adabla vd., 2023).

1.4. Anksiyete
1.4.1. Anksiyete Kavramm ve Klinik Tiirleri

Anksiyete, bireyin yasaminda 6nemli bir yere sahip olan, genellikle ortada
somut bir tehlike bulunmaksizin ortaya ¢ikan, endise, huzursuzluk ve gerginlik ile
karakterize bir duygudurumdur (Topcuoglu, 2022; Sahin, 2019). Klinik literatiirde
siklikla korku kavramiyla karsilastirilmaktadir. Korku, kisinin varligini dogrudan
tehdit eden durumlara verilen dogal ve uyum saglayici bir tepki olarak goriiliirken;
anksiyete daha ¢ok belirsiz, gelecege yonelik ya da soyut tehdit algilarindan
kaynaklanan bir duygu olarak tanimlanmaktadir (APA,2013). Beck ve Clark (1997),
anksiyeteyi bireyin biligsel siirecleriyle iliskilendirmis; kisinin ¢evresindeki

uyaranlari tehdit edici olarak yorumlamasinin kaygiy1 besledigini ileri siirmiistiir.

Kaygi bozukluklarinda asir1 diizeyde ya da sik yasanan kaygi mevcuttur.
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Yaygin kaygi bozuklugu disinda, 6zellikle fobilerde olagan dis1 yogun korku yasanir.
Amerikan Psikiyatri Birligi (APA) tarafindan yayinlanan "DSM-5 Ruhsal
Bozukluklarin Tanisal ve Istatistiksel El Kitab1>> anksiyete bozukluklarini bireysel,
toplumsal ve klinik agidan 6nemli bir ruhsal saglik sorunu olarak ele almakta ve bu
bozukluklar1 ayr1 bir baglik altinda siniflandirmaktadir. DSM-5, anksiyete kavramini
tek bir tam1 cergevesinde degil, farkli klinik tiirler altinda tanimlamis ve her bir

bozukluk i¢in 6zgiil tan1 6l¢iitleri belirlemistir.

DSM-5’te Anksiyete Bozukluklari:

¢ Panik Bozukluk

* Agorafobi

* Ozgiil Fobi

* Sosyal Anksiyete Bozuklugu (Sosyal Fobi)

* Yaygin Anksiyete Bozuklugu

* Madde ile iliskili Anksiyete Bozuklugu

¢ Ayrilma Anksiyetesi Bozuklugu

* Secici Konusmazlik (Mutizm)

¢ Tibbi Durumlara Bagli Anksiyete Bozuklugu

1.4.1.1. Yaygin Anksiyete Bozuklugu

Yaygin anksiyete bozuklugu (YAB), bireyin giinliik yasaminda karsilastigi
bircok olay ve etkinlik ile ilgili olarak hemen her giin asir1 ve kontrol edilemeyen
kaygt duymasiyla tanimlanir. Toplum temelli ¢aligmalar, bir yillik yayginligin %3-8
arasinda degistigini ve kadinlarda erkeklere kiyasla yaklasik iki kat daha sik
goriildiiglinii  bildirmektedir (Kessler vd., 2005; Wittchen, 2002). Bozukluk
genellikle gec¢ ergenlik veya erken eriskinlik donemlerinde baslamaktadir. Panik
bozuklugundan farkli olarak beklenmedik panik ataklar goriilmez; ancak biyolojik

yatkinlik ve psikososyal stres etmenleri etiyolojide birlikte rol oynar (APA, 2013).

DSM-5’e gore tan1 koyulabilmesi i¢in, en az alt1 ay siireyle gilinliik yasam
olaylarinin ¢ogu hakkinda asir1 kayginin bulunmasi, kisinin bu kaygiyr kontrol
etmekte giigliik yasamasi ve huzursuzluk, kolay yorulma, dikkatini toplamada zorluk,
irritabilite, kas gerginligi ve uyku bozukluklar1 gibi belirtilerden en az iiciiniin eslik
etmesi gerekir. Ayrica bu belirtiler toplumsal, mesleki ya da diger 6nemli islevsellik
alanlarinda bozulmaya yol agmali ve madde kullanimi ya da baska bir ruhsal
bozuklukla agiklanamamalidir (APA, 2013).

1.4.2. Anksiyete Belirtileri
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Anksiyete, bireyin biligsel, duygusal, fiziksel ve davranissal siireglerini ¢ok
yonlii  bicimde etkileyen karmasik bir  psikopatolojik  durum  olarak
degerlendirilmektedir. Anksiyetenin temel O6zelliklerinden biri, gercekei bir tehdit
unsuru bulunmamasina ragmen bireyin siirekli, yogun ve kontrol etmekte zorlandigi
bir endise ve korku hali yasamasidir. Bu durum, ¢ogu zaman gelecege yonelik
olumsuz beklentiler, belirsizlik karsisinda tolere edememe ve asir1 kaygi dongiistiniin
stirmesi ile karakterizedir (Fenton vd., 2016; Penninx vd.,2021; Lack, 2024; Buza
vd., 2024).Anksiyete sirasinda fizyolojik sistemlerde de belirgin aktivasyon
goriilmekte olup; carpinti, terleme, titreme, nefes darligi, bas donmesi, kas gerginligi
ve gastrointestinal rahatsizliklar gibi bedensel belirtiler yaygin olarak
raporlanmaktadir (Terlizzi ve Villarroel, 2019; Buza vd., 2024; Szuhany ve Simon
2022). Bununla birlikte anksiyete, davranigsal diizeyde de Onemli sonuglar
dogurmakta; bireylerin tehdit algiladiklart durumlardan kaginmalari, huzursuzluk,
yerinde duramama, kolay irkilme ve sosyal etkilesimlerden geri c¢ekilme gibi
davranis oriintiilerine yol agmaktadir (Fenton vd., 2016; Penninx vd.,2021; Pathan
vd., 2025; Buza vd., 2024).

Bilissel acidan ise dikkat ve konsantrasyon giicliigli, zihinsel daginiklik,
olumsuz otomatik diisiincelerin artmasi ve yasanan durumlar felaket senaryolart ile
degerlendirme egilimi anksiyetenin belirgin gostergeleri arasindadir (Adwas
vd.,2020; Szuhany ve Simon 2022; Hoge vd.,2012).

1.4.3. Anksiyete Yayginhgna liskin Bulgular

Anksiyete bozukluklari, kiiresel Olcekte en yaygin goriilen psikiyatrik
bozukluklar arasinda yer almakta olup 6nemli bir halk saghig: yiikii olusturmaktadir.
Kiiresel Hastalik Yiikii (Global Burden of Disease; GBD) 2019 verilerine gore,
diinya genelinde yaklasik 301 milyon kisi anksiyete bozuklugu ile yasamaktadir ve
bu say1 kiiresel niifusun yaklasik %4’iine karsilik gelmektedir (GBD, 2019; Javaid
vd., 2023).

Prevalans tiirlerine iliskin bulgular incelendiginde, genis 6lcekli niifus temelli
bir calismada diinya niifusunun yaklasik %33,7’sinin yasamlar1 boyunca en az bir
anksiyete bozuklugu gelistirme riski tasidig1 bildirilmektedir (Bandelow ve
Michaelis, 2015). Kiiresel diizeyde 12 aylik ve nokta prevalans oranlarinin ise %4—7
araliginda degistigi, bu oranlarin iilkeler ve bolgeler arasinda farklilik gosterdigi,
ozellikle yiiksek gelir diizeyine sahip iilkelerde anksiyete bozukluklarinin daha
yiiksek prevalans oranlariyla seyrettigi dikkat ¢ekmektedir. (Javaid vd., 2023; Ruscio

vd., 2017; Zhou vd., 2025).
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Demografik degiskenler agisindan degerlendirildiginde, kadinlarda anksiyete
bozukluklarinin erkeklere kiyasla yaklasik 1,5 kat daha yaygin oldugu tutarli bigimde
rapor edilmektedir (Javaid vd., 2023; Zhou vd., 2025). Yasa gore dagilim
incelendiginde ise anksiyete bozukluklarinin ¢ogunlukla ergenlik ve gencg eriskinlik
doneminde bagladig, ilerleyen yaslarda goriilme sikliginin azalma egilimi gosterdigi
bildirilmektedir. Bununla birlikte, yash popiilasyonda da anksiyete bozukluklarinin
klinik agidan anlamli diizeyde varligim siirdiirdiigii ve prevalansin yaklasik %16,5
civarinda oldugu belirtilmektedir (Bandelow ve Michaelis, 2015; Jalali vd., 2025; Li
vd., 2025; Terlizzi ve Zablotsky, 2024).

Sosyoekonomik faktorler acisindan bakildiginda, anksiyete bozukluklarinin
yaygihiginin sosyo-demografik gelismislik diizeyi (SDI) ile iliskili oldugu
goriilmektedir. Ozellikle yiiksek SDI diizeyine sahip bolgelerde anksiyete
bozukluklarinin prevalansinin daha yiiksek seyrettigi; buna karsin diisiik ve orta SDI
diizeyindeki bolgelerde tan1 ve ruh sagligi hizmetlerine erisim sinirliliklart nedeniyle
gercek yaygmligin oldugundan diigiik raporlanabilecegi ifade edilmektedir (Javaid
vd., 2023; Zhou vd., 2025; Wang vd., 2025). Uluslararast ¢alismalarda, iiniversite
ogrencilerinde anksiyete bozukluklarinin yagsam boyu prevalansinin yaklagik %30-35
araliginda oldugu ve 12 aylik prevalans oranlarinin %?20’nin iizerinde seyrettigi
bildirilmektedir (Auerbach vd., 2016; Auerbach vd., 2018). Tiirkiye’de iiniversite
Ogrencileriyle yiiriitiilen ¢alismalarda ise anksiyete belirtilerinin yaygin oldugu rapor
edilmistir (Bayram ve Bilgel, 2008).

1.4.4. Dijitallesme ve Anksiyete Arasindaki iligki

Dijital teknolojilerin yayginlasmasi, 6zellikle gencler ve ergenler arasinda
anksiyete, depresyon ve stres diizeylerinde artigla iliskilendirilmektedir. Asir1 sosyal
medya ve internet kullanimi, sosyal karsilagtirma, siber zorbalik, bilgiye erisim
baskist ve siirekli c¢evrimici olma zorunlulugu gibi faktorlerin anksiyete riskini
artirabilecegi belirtilmistir (Hoge vd., 2017; L. Reinecke vd., 2017; Jain vd., 2020;
Hickie vd., 2023; Chandra vd., 2024). Sosyal medya ve dijital iletisimin yogunlugu,
geng kullanicilar arasinda artan bilissel yiik ve siirekli uyarilma diizeyinin bir sonucu
olarak anksiyeteyi tetikleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir. Sosyal medya
kullanim oranlarinin artmasi, biligsel dikkat daginikligi, ¢evrim i¢i farkindalik
ihtiyac1 ve stirekli bilgi akis1 nedeniyle zihinsel yorgunluk ve kaygi semptomlarinda
yiikselme ile iliskilendirilmistir (Khalaf vd.,2023).

Dijital cagda kaygiyr ele aldigimizda, klasik bigimlerinden farkli olarak;
stirekli ¢evrimigi olma baskisi, aninda geri bildirim beklentisi, dijital kimlik
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olusturma ve sosyal onay arayisi gibi yeni dinamiklerle sekillenmektedir (Lambert ve
Wickstrom, 2024; Kalinkara ve Talan 2024; Matilda vd., 2025). Bunlardan biri de
yeni nesil kaygi dinamiklerinden olan, alan yazinda FoMO olarak adlandirilan,
Tiirkgeye ‘’gelismeleri kagirma korkusu’’, “siirekli olarak baskalarinin ne yaptigini
bilme ve baglantida kalma istegi” olarak da tanimlanan bir endise tiiriidiir (Kacker ve
Saurav, 2020; Tanhan vd., 2022; Bahadir vd., 2022). Yine FoMO, Kkisinin,
baskalarimin kendisinin yer almadigi Odiillendirici deneyimler yasayabilecegi
endisesi ve baskalarin faaliyetlerini stirekli takip etme arzusu olarak agiklanmustir.
(Przybylski vd.,2013). Bu durum bireyleri oldugundan ¢ok fazla sosyal medya
mecralarina kullaniminin artmasiyla beraber 6z kontrol kayiplarina, sosyal medya
iizerinden onaylanma ihtiyacinin artmasina, yalnizlik, anksiyete ve saldirganlik gibi
olumsuz duygusal sonuclarla ortaya c¢ikmasina sebebiyet verebilmektedir (Beyens
vd., 2016; Bloemen vd., 2020; Doktorova vd., 2025; Franchina vd., 2018; Li vd.,

2023; Rubab vd., 2025; Villegas vd., 2025; Wu vd., 2025).

Dolayistyla FOMO yalnizca bireylerin kaygi diizeylerini artirmakla kalmayip,
ayn1 zamanda sosyal medya mecralarinda siirekli gézetlenme ve kendini denetleme
pratiklerini de beraberinde getirmektedir; bu durum ise panoptikon kavraminin dijital
yasamdaki karsilig1 olarak okunabilir. ‘Pan’ sozcligli ‘biitiin’, ‘opticon’ ise
‘gozlemlemek’ anlamina gelmektedir. Bu nedenle bu kavram islevini yansitarak

‘biitiinii gdzetleme’ amacina génderme yapan olarak adlandirilabilir (Ozdel, 2012).

Dijital gozetim ¢aginda, panoptikon kavrami Michel Foucault’nun disiplin ve
denetim teorilerinde merkezi bir metafor olarak yeniden yorumlanmaktadir
(Foucault,2012). Geleneksel panoptikon tasarimi, gozetleme kulesinden hiicreleri
izleyen merkezi bir otoriteye dayanirken, gliniimiiz dijital ortaminda bu yapi, bireyin
cepten eristigi cihazlarla igsellestirilmis bir denetim mekanizmasina doniismiis
gibidir (Akbas, 2024; Topaloglu, 2025). Bu doniisiim, bireyde siirekli
gozetleniyormus algis1 olusturarak, davraniglarinin igsellestirilmis bir 6zdenetim
mekanizmasi gergevesinde diizenlenmesine zemin hazirlar (Ugan ve Erdogan, 2022).
Bu dijjital panoptik yapi, bireylerin ¢evrimi¢i davranislarini yalnizca sosyal normlara
gore degil, ayn1 zamanda goriiniirliikk, begeni alma, degerlendirilme veya dislanma
kaygilar1 dogrultusunda sekillendirmesine neden olmaktadir. Dijital platformlarda
stirekli Ol¢iilen, izlenen ve kaydedilen kullanici etkilesimleri, bireyin kendisini her an
performans sergilemek zorundaymis gibi hissetmesine yol agarak anksiyete diizeyini
artirabilmektedir (Andrejevic, 2013 Lyon, 2018;). Nitekim dijital panoptikon,
yalnizca disaridan gelen go6zetim baskisini  degil, bireyin kendi kendisini

gozlemleme, degerlendirme ve diizenleme zorunlulugunu da artirdigi i¢in, modern
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dijital yasamda anksiyetenin énemli belirleyicilerinden biri haline gelmistir (Ugan ve
Erdogan, 2022; Andrejevic, 2013 Lyon, 2018).

1.4.5. Geng Bireylerde Anksiyeteyle iliskili Risk Faktorleri

Geng bireylerde anksiyetenin ortaya cikmasinda, biyolojik ve ¢evresel-
sosyoekonomik etkenler kisilik 6zellikleri, uyku diizeni, dijital medya kullanima,
onemli rol oynamaktadir. Cinsiyet baglaminda bakildiginda kizlarda anksiyete
bozukluklarinin erkeklere kiyasla yaklagik iki kat daha yaygin oldugu
bildirilmektedir (Mohammad vd., 2020; Narmandakh vd., 2020; Bie vd., 2024)

Bunun yaninda, ailede psikiyatrik hastalik Gykiisii, 6zellikle ebeveynlerde
anksiyete veya depresyon bulunmasi, cocuk ve genglerde anksiyete bozuklugu
gelisme riskini anlamli diizeyde artirmaktadir (Keyin vd.,2025; Narmandakh vd.,
2020). Ayrica, ¢ocukluk doneminde yasanan travma, ebeveyn kaybi, bosanma gibi
olumsuz yasantilar, bireyin ileriki yaslarda anksiyete belirtileri gosterme olasiligini
yiikselten 6nemli erken donem risk faktorlerindendir (Hyland vd., 2016; Keyin
vd.,2025; Narmandakh vd., 2020). Bununla birlikte, bireyin sahip oldugu 6zdenetim
ve duygusal dayaniklilik diizeyi de anksiyete gelisimini etkilemekte olup; diisiik ¢aba
kontrolii, diisiik psikolojik direng ve yalnizlik gibi 6zellikler anksiyete belirtilerinin
ortaya c¢ikmasini kolaylastirmaktadir (Parlikar vd., 2025; Keyin vd.,2025;
Narmandakh vd., 2020). Bunlara ek olarak, nérotisizm diizeyi yiiksek olan ergen ve
geng yetiskinlerde, anksiyete ve depresyon gibi ruhsal bozukluklarin ortaya ¢ikma

olasiliginin anlamli bigimde arttigin1 gostermektedir (Prince vd.,2021, He vd., 2021).

Genglerde anksiyetenin gesitli psikososyal etkenlerinde de 6zellikle zorbalik
ve diglanma, akran zorbaligina maruz kalma, akademik baski ve stres, sinav siirecleri
ve rekabet nedeniyle kaygi diizeyini artirdigi bildirilmistir (Bao vd.,2025, Bie
vd.,2024; Chen vd., 2025; Anderson vd., 2024). Ayrica diisiikk sosyoekonomik diizey,
yoksulluk ve bolgesel yoksunluk gibi faktorler araciligiyla anksiyeteyi
tetiklemektedir (Bie vd.,2024; Keyin vd.,2025; Bunting vd.,2022; Hyland vd., 2016).
Genglerde sik goriilen uyku bozukluklari, diizensiz uyku aligkanliklariyla kaygi
artisina katkida bulunmaktadir (Moon ve Woo, 2025; Bao ve Han, 2025). Dijital
bagimlilik, asir1 internet ve sosyal medya kullanimi iizerinden anksiyete belirtilerini
giiclendirebilmektedir (Chen vd., 2025; Moon ve Woo, 2025; Bao ve Han, 2025)

1.5. Uyku Kalitesi

1.5.1. Uyku Kalitesinin Kavramsal Tanimm ve Bilesenleri
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Insan saghig icin gerekli olan uyku; kompleks ve nérolojik bir olgu olmasinin
yaninda sirkadiyen ritimler ve uyku-uyaniklik homeostazisi tarafindan kontrol edilen,
zihinsel ve fiziksel aktivitenin azaldig1 degismis biling diizeyi olarak tanimlanabilir
(Karadag, 2007; Senol vd., 2012; Zielinski vd. , 2016; Jawabri ve Raja, 2019). Uyku,
bireylerin yasam Kkalitesi ve sagligin1 dogrudan etkileyen; fizyolojik, psikolojik ve
sosyal boyutlart bulunan temel bir yasam etkinligidir. Her yasta Onemli bir
gereksinim olan uyku, fiziksel gelisim ve akademik performansin desteklenmesinde
de onemli rol oynar (Bingdl, 2006; Fadiloglu vd., 2006). Bu baglamda uyku
gereksinimi; yas, cinsiyet, fiziksel aktivite ile biyolojik, psikolojik, ¢evresel ve sosyal
faktorlerin etkilesimi sonucu sekillenen ¢ok boyutlu bir yapr gostermektedir
(Grandner, 2019; Hale vd., 2020). Bu ¢ok boyutlu yapi icerisinde yeterli ve kaliteli
uyku, bagisiklik sistemi, bilissel islevler, hormon salinimi ve metabolizma gibi
birgok yasamsal siirecin saglikli bigimde siirdiiriilmesini  desteklemektedir.
Yetiskinler i¢in genellikle 7-9 saat uyku Onerilmekte olup, uyku eksikliginin
yorgunluk, biligsel bozulmalar ve uzun vadede cesitli saglik sorunlarina yol agtigi
belirtilmektedir (Colrain, 2011; Zielinski vd., 2016; Jawabri vd., 2019; Lewis, 2021).

Uyku kalitesi ise kisinin tiim uyku deneyiminden duydugu 6znel memnuniyet
olarak tanimlanabilir. Kisinin uykuya yonelik 6znel memnuniyetini ve uykunun
dinlendirici 6zelligini ortaya koymaktadir. Yiiksek uyku kalitesi, fiziksel ve zihinsel
saglik, yasam kalitesi ve gilinliik islevsellik icin kritiktir. Diisiik uyku kalitesinin
yorgunluk, konsantrasyon bozuklugu, ruh hali degisiklikleri ve kronik hastalik
riskinde artis ile iliskili oldugu ifade edilmistir (Hinz vd., 2017; Nelson vd., 2021;
Lee vd., 2021; Clement Carbonell vd.,2021). Uyku kalitesi yalnizca objektif
fizyolojik gostergelerle degil, ayn1 zamanda bireyin 6znel degerlendirmeleriyle de
tanimlanir. Bu nedenle, literatiirde uyku kalitesi ¢ok boyutlu bir yap1 olarak ele
alimmaktadir (Buysse vd., 1989). Uyku kalitesinin degerlendirilmesinde en yaygin
kullanilan dlgek Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)’dir. Bu &lgek, uykunun
cesitli boyutlarini dikkate alarak yedi temel bilesen iizerinden genel uyku kalitesine
iliskin 7 alt baslikli bilesen bulundurur. (Buysse vd., 1989). Bunlar: *’Bireyin gece
boyunca uyudugu toplam siireyi ifade eden uyku siiresi, yataga girdikten sonra
uykuya dalma siiresini ifade eden uyku baslama gecikmesi, toplam uyku siiresinin
yatakta gecirilen silireye oranini ifade eden uyku verimliligi, gece boyunca yasanan
uyanmalarin siklig1 ve siiresini ifade eden uyku boliinmesi ve gece uyanmalari
uykunun dogal dongiisiiniin (Non-Rapid Eye Movement (NREM) ve Rapid Eye
Movement (REM) gecislerinin) korunmast ve derin uyku evrelerine ulasabilme
diizeyi olan uyku diizeni ve devamlilig1, yetersiz veya diisiik kaliteli uykunun giindiiz
islevselligi tizerindeki etkilerini ifade eden giindiiz islevselligi / giindiiz uykululugu,
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son olarak bireyin kendi uykusunu “iyi” veya “koti” olarak degerlendirmesi olan
0znel uyku kalitesi’dir.” (Buysse vd., 1989).

1.5.2. Uyku Sorunlarimin Yayginhgina iliskin Bulgular

Uyku, fiziksel ve psikolojik sagligin korunmasinda temel bir rol oynayan
biyolojik bir siirectir. Ancak gliniimiizde uyku bozukluklarinin gériilme sikligi, farkli
yas gruplarinda oldugu gibi geng yetiskinlerde de giderek artmaktadir. 18-30 yas
aras1 genc¢ yetiskinlerde en az bir uykuya iliskin sorunun goriilme oraninin goriilme
orant %41-43 civarinda olarak belirtilmistir. (McArdle vd., 2020; Eastwood vd.,
2020).

Geng yetiskinlerde uyku ile iliskili bozukluklara yonelik prevalans oranlari
caligmalara gore farklilik gostermektedir. Obstriiktif uyku apnesine iliskin bildirilen
prevalans oranlarinin, kullanilan 6l¢im yontemine bagli olarak, %16-21 arasinda
degistigi rapor edilmektedir (McArdle vd., 2020; Eastwood vd., 2020; Zasadzinska-
Stempniak vd., 2024). Gecikmis uyku-fazi bozuklugu ise tiniversite dgrencilerinde
yaklasik %3,3 oraninda goriilmekte olup, erkek bireylerde daha yaygin oldugu
bildirilmistir (Sivertsen vd., 2020). Bunun yam sira, giindiiz uykululugu 6zellikle
dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu (ADHD) tanist almis genglerde daha
yiiksek oranlarda, %3742 civarinda raporlanmistir (Langberg vd., 2020).

Ulusal ve uluslararast arastirmalar, ozellikle lniversite donemi ve geng
yetigkinlikte uyku bozukluklarinin yiiksek oranlarda goriildiiglinii gostermektedir.
Becker ve digerlerinin (2018) sistematik derleme ¢alismasinda, iiniversite
ogrencilerinde insomnia prevalansinin %9 ile %38 arasinda degistigi; genel
popiilasyonda ise bu oranin yaklasik %7 civarinda oldugu bildirilmistir. Cin’de
COVID-19 pandemisi sirasinda 12—29 yas aras1 genclerde insomnia semptomlarinin
yayginligl %23,2 olarak rapor edilmistir (Zhou vd.,2020). Yine Sivertsen ve digerleri
(2019) Norveg’te yiiksekogretimde okuyan dgrenciler arasinda yaptiklar: arastirmada

kadinlarda %34,2, erkeklerde %22,2 oraninda insomnia oldugu bildirilmistir.

Ulusal baglamda ise yapilan arastirmalar, Tiirkiye’deki genglerin uyku
sorunlariin da dikkate deger oldugunu ortaya koymaktadir (Yilmaz ve Kugu, 2022).
Yilmaz ve Kugu’nun (2022) 856 finiversite Ogrencisi ile yaptigi aragtirmada
ogrencilerin %12,1’inde insomnia oldugunu saptamislardir.Pandemi doneminde
Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada, tip fakiiltesi Ogrencilerinin %72,4’i uyku
kalitesinin bozuldugunu belirtmis, %40,8 ise uyku kalitesinde kotillesme yasadigini
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ifade etmistir (Uyar ve Budak, 2021).Tip fakiiltesi 6grencileri {izerinde ylriitiilen bir
diger c¢alismada, uykusuzluk (insomni) prevalanst %11,2 olarak belirlenmistir
(Yavuz vd., 2019).

1.5.3. Dijitallesme ve Uyku Kalitesi Arasindaki fliski

Son donemlerde dijital medya araglarinin geng bireylerin yasam tarzindaki
onemi giderek artmaktadir. Akilli telefonlar, tabletler, bilgisayarlar ve televizyon gibi
ekran temelli teknolojiler, geng¢ niifus arasinda hem eglence hem de sosyal etkilesim
amagl olarak yaygin bicimde kullanilmaktadir. Ancak bu durum, bireylerin uyku
stiresi, uykuya gecis siiresi ve genel uyku kalitesi {iizerinde olumsuz etkiler
yaratabilmektedir (Cain ve Gradisar, 2010).

Dijital teknolojilerin bireysel yasam bigimlerini koklii bicimde doniistiirdiigi
giiniimiiz toplumlarinda, sosyal medya platformlar1 giiniin her aninda erisilebilen ve
bireylerin giinliik yasam aliskanliklarini siirekli olarak yeniden sekillendiren dijital
ortamlar olarak 6ne ¢ikmaktadir (Yiiksel, 2025). Bu baglamda 6zellikle uyumadan
once dijital cihazlarin (6rnegin akilli telefon ve tabletlerin) kullanimi yaygin bir
davranis bigimi haline gelmistir. Bu durum, bireylerde uyku baslangicinin gecikmesi,
uyku-uyaniklik dongiisiiniin diizensizlesmesi, toplam uyku siiresinin kisalmasi ve
uyku Kkalitesinin azalmasiyla iliskilendirilmektedir (Hysing vd., 2015; Twenge
vd.,2017; Han vd., 2023).

Zhong ve digerleri (2025) yaptiklar1 caligmada, yatmadan once ekran
kullaniminin, uyku kalitesi {izerinde olumsuz bir etkisi oldugu ve bu etkinin is
giinlerinde ortalama uyku siiresinde 7,64 dakikalik bir kisalmaya karsilik geldigi
tespit etmislerdir.

Dijital medya kullaniminin uyku kalitesi lizerindeki etkilerinden biri, dijital
ekranlardan yayilan mavi 1siktir. insan uykusunu etkileyen digsal faktérler arasinda
goriiniir 151k, Ozellikle mavi 151k, 6nemli bir rol oynamaktadir. Hipotalamustaki
suprakiazmatik c¢ekirdek araciligiyla biyolojik saatin 24 saatlik 1s1k—karanlik
dongiisiiyle ~ senkronizasyonunu saglayan mavi 1sik, sirkadiyen sistemin
diizenlenmesinde en gii¢lii ¢evresel uyaricilardan biridir. Bu etkinin giicii, maruz
kalinan 15181n yogunlugu ve siiresiyle yakindan iligkilidir. Giin 1518ma yeterli
diizeyde maruz kalmanin, melatonin salgisinin giindiiz saatlerinde baskilanmasini
saglayarak uyamiklik diizeyini artirdigt ve sirkadiyen ritmin uygun sekilde
zamanlanmasina katkida bulundugu belirtilmektedir. Buna karsilik, 06zellikle
yatmadan once uzun siireli mavi 1sitk maruziyetinin, melatonin salgisini baskilayarak
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sirkadiyen faz1 geciktirebilecegi ve uyku kalitesi ile uyku dongiisiinii olumsuz yonde
etkileyebilecegi bildirilmektedir. Bu nedenle mavi 1s18a maruziyetin zamanlamasi ve
stiresinin diizenlenmesinin, uyku sagligi agisindan 6énemli oldugu vurgulanmaktadir
(Amanpour vd., 2021; Mikulska vd., 2023). Dijital ekranlardan maruz kalinan asir1
mavi 1518in bir diger etkisi de endojen melatonin hormonunun salgilanmasini
baskilayarak uyku—uyaniklik dongiisiinii etkileyebilir olmasidir (Heo vd., 2017).
Capraz eslesmeli bir calismada, aksam mavi 151k yayan telefon kullaniminin

melatonin baslangi¢c zamanini geciktirebilecegi bildirilmistir (Heo vd., 2017).

Ekran kullanimimnin uyku {izerindeki etkilerinde yalnizca 1s1k maruziyeti degil,
icerik tlirli ve kullanict etkilesimi de kritik bir rol oynamaktadir. Sosyal medya
kullanimina yapilan duygusal yatirim ve sik kullanim, olumsuz sosyal karsilastirmay1
artirmakta; bu durum uyku Oncesi biligsel uyarimi yiikselterek uyku kalitesini
olumsuz yonde etkileyebilmektedir. (Kinsella, 2024). 20-69 yas grubunda yapilan bir
arastirmada uyku oncesi dijital medya kullaniminin yaygmligr ve uykuya etkileri
incelenmis, yatma zamaninda dijital medya kullanimi giinliik olarak %64,1 uyku
ertelemesi ise %23,5 oraninda bildirilmistir. Bu durum uykuya dalistan Once
kullanilan sosyal medya siiresinin uykuyu erteleme davranisinda etkisi oldugunu 6ne
cikarmaktadir. (Cho vd.,2025). Yatmadan Onceki son bir saatte ekranli cihaz
kullaniminin genclerde 60 dakikay1 asan uykuya dalma gecikmesiyle iliskili oldugu
ifade edilmis. Ayrica, okul sonrasi giinliik ekran siiresinin 4 saatin {izerine
¢tkmasinin bu gecikme riskini anlamli bigimde artirdig bildirilmistir (Hysing vd.,
2015).

1.5.4. Geng Bireylerde Diisiik Uyku Kalitesiyle iliskili Risk Faktorleri

Geng bireylerde uyku kalitesi, biyolojik, psikososyal ve ¢evresel birgok risk
faktoriinden etkilenmektedir (Hershner ve Chervin, 2014; Lund vd., 2010).
Depresyon ve anksiyete diizeyinin artmasi, geng bireylerde diisiik uyku kalitesiyle
giiclii bigcimde iliskilendirilmektedir; bu psikolojik durumlar, uykuya dalma giicliigii,
gece uyanmalar1 ve dinlendirici olmayan uyku ile iligkili psikolojik risk faktorleri
arasinda yer almaktadir (Alkhatatbeh vd.,2020; Tanwar vd.,2024; Diilger ve Ayaz-
Alkaya, 2025; Johnson vd.,2025; Sanchez-Trigo vd., 2022). Yine Travma sonrasi
stres belirtileri, sosyal anksiyete ile zorbalik ya da ayrimciliga (goriiniis, kilo veya
sosyoekonomik durum gibi nedenlerle) maruz kalmanin, ergenlik ve geng yetiskinlik
doneminde kalict uyku sorunlariyla iliskili olabildigi ifade edilmektedir (Hyun
vd.,2020; Kwon vd.,2024; Johnson vd.,2025) Ayrica “uyuyamayacagim” gibi
uykuya dair islevsel olmayan inanclar ve olumsuz tutumlarin, uykuya yonelik

kaygiyr artirarak kotii uyku kalitesinin bagimsiz yordayicilari arasinda yer aldigi
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vurgulanmaktadir (Tanwar vd.,2024). Psikolojik risk faktorlerine ek olarak, yasam
tarz1 ve beslenme ile iliskili davranigsal etmenlerin de geng bireylerde uyku kalitesini
etkileyen dnemli degiskenler arasinda yer aldig1 goriilmektedir (Wang ve Bir6, 2020;
Sanchez-Trigo vd., 2022; Young vd., 2020; Fatima vd., 2016).

Kafein ve sekerli igcecek tiikketiminin, 6zellikle enerji igecekleri ile yiiksek
kalorili veya kremal1 kahve tiiketiminin, gen¢ kadinlarda daha kétii (Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi; Pittsburgh Sleep Quality Index) PSQI skorlar ile iliskili oldugu
bildirilmektedir (Young vd., 2020). Beslenme kalitesinin diisiikliigii; disiik yag ve
baz1 vitamin ile antioksidan alimi, bakliyat ve yag tiiketiminin azlig1 ile sekerli
icecek tiikketiminin fazlaliginin, kot uyku kalitesiyle iliskili oldugu belirtilmektedir
(Matsunaga vd., 2020). Diisiik diyet kalsiyum alimi ve buna eslik eden kas-iskelet
agrisinin, kotli uykunun anlamli yordayicilart arasinda yer aldig: ifade edilmektedir
(Alkhatatbeh vd.,2020). Fiziksel aktivite diizeyinin diisiik olmasi ve uzun siireli
sedanter yasamin, 6zellikle depresif duygudurumla birlikte goriildiigiinde, kotii uyku
riskini - artirdigi  gosterilmistir (Wang ve Bir6, 2020; Sanchez-Trigo vd.,
2022). Ayrica yiiksek beden kitle indeksinin (BKI), geng bireylerde hem kétii uyku
kalitesiyle hem de obezite ve stres dongiisiiyle iliskili oldugu bildirilmektedir
(Kumar vd.,2022; Gohil ve Hannon,2018; Dakanalis vd., 2024). Sigara i¢imi ve alkol
kullaniminin ise bazi ¢aligmalarda kot uyku kalitesiyle iligkili bulundugu
belirtilmektedir (Fatima vd., 2016; Diilger ve Ayaz-Alkaya, 2025; Dakanalis vd.,
2024; Lee vd., 2020).

1.6. Dijital Yorgunluga Bagh Ruhsal Sorunlarda Saghk Teknolojileri ve
Psikiyatri Hemsireliginin Rolii

Dijital teknolojilerin hizla gelismesi ve giinliikk yagam pratiklerinin ¢evrimigi
ortamlara tasinmasiyla birlikte, dijital yorgunluk gen¢ bireyler basta olmak iizere
genis bir kitleyi etkileyen 6nemli bir ruhsal saglik sorunu haline gelmistir. Uzun
stireli ekran kullanimi, siirekli bildirim akisi, ¢evrimi¢i ¢oklu gorevler ve dijital
platformlar iizerinden yiiriitiilen akademik ya da sosyal etkinlikler, dikkat daginikligi,
zihinsel tiikenmislik, duygusal zorlanma, uyku kalitesinde bozulma ve motivasyon
disikliigii gibi gesitli belirtilerin ortaya ¢ikmasma neden olabilmektedir (Arican
2024; Spytska, 2025; Supriyadi vd., 2025). Bu belirtilerin yayginlagsmasi, ruh
saghigmin korunmas:t ve giiglendirilmesine yonelik profesyonel midahalelerin
gerekliligini ortaya koymaktadir (WHO, 2022). Bu baglamda psikiyatri hemsgireleri,
birincil, ikincil ve tglinciil koruyucu ruh sagligi hizmetlerinde aktif rol oynarlar;
danismanlik, psikoegitim, kriz miidahalesi ve toplumu ruh sagligi acisindan
giiclendirme gorevleri yiiriitiirler (Yilmaz ve Yiiksel, 2022; International Council of
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Nurses [ICN], 2021)). Dijitallesmeyle birlikte artan psikososyal risklerin ruh sagligi
izerindeki olumsuz etkileri, ruhsal belirtilerin erken fark edilmesi, degerlendirilmesi
ve izlenmesini gerekli kilmaktadir (Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi, 2011). Bu
kapsamda birincil Onlemler kapsaminda hemsireler, bireylere ekran kullanim
stirelerini diizenleme, dijital farkindalik olusturma ve saglikli dijital aliskanliklar
kazandirmaya yonelik psikoegitim programlari uygularlar. Ikincil ©nlemler,
dijitallesmeye bagl ortaya ¢ikan yorgunlugun sebep olabilecegi depresyon, anksiyete
ve uyku bozuklugu gibi belirtilerin erken tanilanmasini igerir. Psikiyatri hemsireleri,
bireysel danigmanlik, degerlendirme Slgekleri ve izlem uygulamalartyla bu belirtileri
erken tespit eder, uygun yonlendirme ve miidahaleleri saglar. Ugiinciil dnlemler ise
dijitallesmeyle ortaya ¢ikabilecek kronik psikolojik sorunlarin veya islev kayiplarinin
yonetilmesini kapsar. Hemsireler, rehabilitasyon siireclerini destekleyerek bireylerin
yasam kalitesini artirir, stresle bag etme ve dijital dengeyi yeniden kurma becerilerini
giiclendirir (Kayaoglu, 2021; Ozparlak ve Karakaya, 2020; Dagl ve Yiiyen, 2022;
Yosep vd., 2023; Katkaya vd., 2025; Arslan ve Erfidan, 2024; lbrahim vd., 2025).

Diger yandan dijital saglik teknolojileri; mobil uygulamalar, giyilebilir
biyometrik 6l¢iim araglar1 ve sanal gergeklik temelli terapotik sistemler araciligiyla
fizyolojik ve psikososyal parametrelerin siirekli degerlendirilmesine imkan
tanimakta; semptom yonetimi, saglik takibi ve koruyucu saglik uygulamalarinda
paradigma degisimi niteliginde yenilik¢i firsatlar sunmaktadir (Bergin vd., 2020;
Cheng vd., 2020; Maetzler vd., 2023; De Santis vd., 2024). Bu teknolojilerin
sundugu olanaklar, dijital teknoloji kullaniminin yogun oldugu o6grenci ve geng
popiilasyonlar i¢in 6nemli ¢ikarimlar barindirmaktadir. Bu baglamda ergonomi ve
dijital hijyen egitimleri, uzun siireli ekran kullanimina bagli olarak gelisebilecek gz
yorgunlugu, kas-iskelet sistemi problemleri ve fiziksel rahatsizliklarin 6nlenmesinde
etkili Onleyici yaklasimlar arasinda yer almaktadir. Bireylere dogru oturma
pozisyonlari, ekran mesafesi ve diizenli goz ile beden molalarinin &gretilmesiyle
dijital ortamda saglikli aliskanliklar kazandirilmakta; bu durumun hem bireysel
saghik hem de akademik islevsellik {izerinde olumlu etkiler saglayabilecegi
belirtilmektedir (Hilty vd., 2022; Bagaji ve Rao, 2025).

Dijital detoks ve planli mola stratejileri de yogun dijital maruziyete sahip
gruplar i¢in, dijital yorgunlugun olumsuz etkilerini azaltmaya yonelik uygulanabilir
yaklagimlar arasinda gosterilmektedir. Bu stratejilerin ruh saghigimi destekledigi ve
biligsel performans ile islevselligi artirabildigi ifade edilmektedir (Bondanini vd.,
2025; Supriyadi vd., 2025; Mizrak vd., 2025).
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2. ONCEKIi CALISMALAR
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Sekli

Bu aragtirma gen¢ bireylerde dijital yorgunlugun depresyon, anksiyete ve
uyku tizerindeki etkisini belirlemek amaciyla tanimlayic1 ve iligki arayici tiirde

yapilmigstir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirmanin verileri bir devlet {iniversitesinin Saglik Bilimleri Fakiiltesi’nde
O0grenim goérmekte olan o6grencilerden, 1 Ekim 2025 — 30 Kasim 2025 tarihleri

arasinda toplanmustir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini, bir devlet iniversitesinin Saghik Bilimleri
Fakiiltesi’nde O0grenim goren lisans Ogrencileri (N=885) olusturmaktadir.
Arastirmanin  Orneklemini, evren igerisinden belirlenen dahil edilme ve dislama
kriterlerine uygun, arasgtirmaya katilmayr goniilli olarak kabul eden ogrenciler
olusturmustur. Orneklem biiyiikliigii, G*Power programi kullanilarak hesaplanmustir.
Tek kuyruklu test i¢cin 0=0.05, giic (1-f)=0.95 ve beklenen korelasyon katsayisi
(p)=0.289 degerleri temel alinarak yapilan analiz sonucunda, %95 giiven diizeyinde
minimum Orneklem biiyiikligii 125 kisi olarak belirlenmistir (Kocamaz vd., 2020).
Ancak aragtirma sonuglarin genellenebilirliginin artmasi ve olasi veri kayiplarinin
oniine gecilmesi amaciyla dahil edilme kriterlerini karsilayan tiim Ogrencilere
ulagilmaya calisilmistir. Okul terki veya devamsizlik, arastirmaya katilmaya goniillii
olmama ve 6lgiim araglarinin eksik doldurulmasi gibi nedenlerle 6rnekleme dahil
edilemeyen Ogrenciler olmus; calisma kapsaminda 431 O6grenci degerlendirmeye

alimmastir.

Orneklem Dahil Edilme Kriterleri

* Bir devlet tiniversitesinin Saglik Bilimleri Fakiiltesi'nde 6grenim goriiyor
olmak.

* Veri toplama araglariin doldurulmasini engelleyecek
isitme/konusma/anlama yoniinden problemi olmamak.

* Arasgtirmaya katilmaya goniillii olmak.

Orneklem Dislama Kriterleri:

* Arastirma sirasinda verileri eksik veya hatali doldurdugu tespit edilen
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katilimcilar,
 Ciddi bir psikiyatrik veya norolojik rahatsizlik 6ykiisii oldugu bilinen
bireyler.

3.4. Arastirmanin Degiskenleri

Bagimh Degiskenler

Bu arastirmada bagimli degiskenlerini; Dijital Yorgunluk Olgegi, Pittsburgh
Uyku Kalitesi Indeksi, Beck Anksiyete Envanteri ve Beck Depresyon Olgegi puan

ortalamalar1 olusmustur.
Bagimsiz Degiskenler

Yas, cinsiyet, sinif diizeyi, boliim, medeni durum, gelir durumu, calisma
durumu, gilinliik ekran siiresi, sosyal medya kullanim siiresi, kullanilan dijital cihaz

tiirleri, uyku aliskanliklar1 bagimsiz degiskenleri olusturmustur.

3.5. Arastirmada Kullamilan Veri Toplama Aragclari
3.5.1. Kisisel Bilgi Formu

Bu form arastirmacilar tarafindan olusturulmus olup, cinsiyet, yas, calisma
durumu, dijital medya kullanma siiresi, ekran kullanma siiresi vs. kisisel bilgileri

iceren kapali ve agik uclu sorulardan olusan 11 soruluk bir formdur (Ek 1).

3.5.2. Dijital Yorgunluk Olgegi (DYO)

Tutar ve Mutlu (2024) tarafindan gelistirilen Dijital Yorgunluk Olgegi, dijital
cthaz kullanim1 sonucu bireylerde meydana gelen zihinsel, fiziksel, duygusal ve
sosyal yorgunlugu o6lgmek i¢in kullanilmaktadir. 28 madde ve 4 alt boyuttan
olusmaktadir. Olgme aracinin ilk 12 maddesi birinci alt boyut altinda toplanmis ve bu
alt boyut “diyjital bagimhilik” olarak adlandirilmistir. Sonraki yedi madde ise
“psikolojik yorgunluk” adli ikinci boyut altinda toplanmustir. Olgegin bes maddesi
ise “fiziksel ve zihinsel yorgunluk™ boyutu altinda toplanmistir. Son dort madde ise
dordiincii faktor olan “psikosomatik sorunlar” boyutu altinda toplanmistir. 5°1i likert
tiptedir. Puanlamas1 1 ile 5 arasinda degismektedir. (1: kesinlikle katilmiyorum, 2:
katilmiyorum, 3: kararsizim, 4: katiliyorum, 5: kesinlikle katiliyorum). Toplam puan,
tiim maddelerin puanlarmin toplanmasiyla elde edilir. Olgegin toplam puani, 28
(min) ile 140 (maks) arasinda degisir. Daha yiiksek puan, daha yiiksek dijital
yorgunluk diizeyine isaret eder. Cronbach alfa degeri 0,95 olarak bulunmustur (Tutar
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ve Mutlu, 2024) Bu ¢alismada 6lgegin Cronbach's Alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.96
olarak bulunmustur (Ek 2).

3.5.3. Beck Anksiyete Envanteri (BAE)

Beck Anksiyete Envanteri, Aaron T. Beck ve digerleri tarafindan 1988
yilinda, bireylerin anksiyete diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Beck
vd., 1988). Olgek, 21 maddeden olusmakta ve 4 dereceli Likert tipi olarak
degerlendirilmektedir. Her bir madde 0-3 arasinda puanlanmakta olup, o6l¢ekten
almabilecek toplam puan 0-63 arasinda degismektedir. Olgekten alman yiiksek
puanlar anksiyete diizeyinin ve siddetinin yliksek oldugunu, diisiik puanlar ise
anksiyete belirtilerinin daha hafif diizeyde oldugunu gostermektedir (Beck vd.,
1988).

Beck Anksiyete Envanteri, dogrudan belirli alt boyutlara ayrilmamis olmakla
birlikte; maddeler bedensel belirtiler, korku, panik hissi ve kas gerginligi gibi
anksiyete ile iliskili farkli semptomlar1 degerlendirmektedir. Olgegin Tiirkgeye
uyarlama, gegerlik ve gilivenirlik ¢aligmalari Ulusoy ve digerleri (1998) tarafindan
yapilmis; Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayisi 0,92 olarak bulunmustur (Ulusoy vd.,
1998). Mevcut calismada ise 6lgegin Cronbach’s alfa i¢ tutarlik katsayis1 0,94 olarak

bulunmustur.

Toplam puanlara gore anksiyete diizeyi; 0—7 puan arasi “eser (minimal)
kayg1”, 8—15 puan aras1 “hafif kayg1”, 16-25 puan aras1 “orta diizeyde kayg1” ve 30
puan ve lizeri “agir kayg1” olarak degerlendirilmektedir (Beck vd., 1988). (Ek 3).

3.5.4. Beck Depresyon Envanteri (BDE)

Beck Depresyon Envanteri, Aaron T. Beck tarafindan 1961 yilinda depresyon
belirtilerinin siddetini 6lgmek amaciyla gelistirilmistir (Beck, 1961). Olgek, her biri
0-3 arasinda puanlanan 21 maddeden olugmakta ve 4 dereceli Likert tipi olarak
degerlendirilmektedir. Olgekten almabilecek toplam puan 063 arasinda degismekte
olup, yliksek puanlar daha yiliksek depresyon siddetine isaret etmektedir (Beck,
1961). Beck Depresyon Envanteri’nin Tiirk¢ce uyarlamasit Hisli (1988) tarafindan
yapilmis; gecerlik ve giivenirlik caligmalar1 sonucunda 6l¢egin Cronbach alfa ig
tutarlik katsayisi 0,80 olarak bulunmustur (Hisli, 1988). Bu calismada ise Olgegin
Cronbach’s alfa i¢ tutarlik katsayisi 0,93 olarak hesaplanmistir.Beck Depresyon
Envanteri (BDE) puanlamasina gore depresyon diizeyleri su sekilde

smiflandirtlmastir:
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0-9 puan: Minimal depresyon

10-18 puan: Hafif depresyon

19-29 puan: Orta diizeyde depresyon

30—63 puan: Siddetli depresyon (Beck, 1988). (Ek 4).

3.5.5. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI), bireylerin son bir aylik dénemdeki
uyku kalitesini ve uyku bozukluklarin1 degerlendirmek amaciyla Buysse ve digerleri
(1989) tarafindan gelistirilmis bir dlcektir. Olcegin Tiirkce gegerlik ve giivenirlik
caligmast Agargiin ve digerleri (1996) tarafindan yapilmistir. PUKI toplam 24
maddeden olugsmakta olup, bunlarin 19’u katilimci tarafindan, 5’1 ise es veya ayni
oday1 paylastig kisiler tarafindan yanitlanmaktadir; klinik gézlem amaci tastyan bu 5
madde degerlendirmeye alinmamaktadir. Olgek; dznel uyku kalitesi, uyku latensi,
uyku stiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz
islev bozuklugu olmak iizere yedi alt boyuttan olusmaktadir. Her bir alt boyut 0-3
puan arahiginda puanlanmakta olup, alt boyut puanlarmimn toplami PUKI toplam
puanii vermektedir. Toplam puan 0-21 arasinda degismekte;
<5 puan iyi uyku kalitesini, >5 puan ise kotii uyku kalitesini gostermektedir (Buysse
vd.,. 1989). PUKI nin Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayis1 Agargiin ve digerleri (1996)
tarafindan 0,80 olarak bildirilmis, mevcut ¢alismada ise 0,78 olarak bulunmustur (Ek
5).

3.6. Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada veriler, Google Forms platformu araciligiyla ¢evrimigi anket
formu ile siif ortaminda toplanmistir. Katilimcilara, anketlerde yer alan 6lc¢eklerin
nasil doldurulacagina iligkin gerekli aciklamalar hem s6zlii hem de ¢evrimici
yonergelerle yazili olarak iletilmis; bilgilendirilmis onam formu aracilifiyla
caligmaya katilim oncesinde onaylar1 alinmistir. Katilimcilar anketi kendi hizlarinda
tamamlamis olup, veri toplama siiresi her birey igin ortalama 15-20 dakika olarak

gerceklesmistir.

3.7. Verilerin istatistiksel Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS (Statistical
Package for the Social Sciences) 25 paket programi kullanilarak gergeklestirilmistir.
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Tanimlayic istatistikler kapsaminda katilimcilarin sosyodemografik 6zellikleri ile
Olgek puanlarina iliskin frekans, yiizde, ortalama ve standart sapma degerleri
hesaplanmistir. Siirekli degiskenlerin normal dagilim gosterip gostermedigi, ¢arpiklik
ve basiklik katsayilarinin  kendi standart hatalarima oranlar1 incelenerek
degerlendirilmis; tiim degiskenlerin normal dagilim varsayimini sagladigi

gorillmiistiir.

Normal dagilim varsayimi saglandigindan, degiskenler arasindaki iliskilerin
incelenmesinde Pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Dijital yorgunlugun
depresyon, anksiyete ve uyku kalitesi iizerindeki yordayict etkisini belirlemek
amaciyla basit dogrusal regresyon analizleri yapilmistir. Gruplar arasi
karsilastirmalarda, ikili gruplar icin Bagimsiz Orneklem t-Testi, ii¢ ve daha fazla
grup igeren degiskenler icin ise Tek YoOnli Varyans Analizi (ANOVA)
uygulanmistir. ANOVA sonucunda anlamli fark saptanan durumlarda, farkin hangi
gruplardan kaynaklandigin1 belirlemek amaciyla Bonferroni diizeltmeli c¢oklu
karsilastirma testleri kullamlmugtir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir. Arastirmada kullanilan 6l¢eklerin i¢ tutarliligini degerlendirmek

amaciyla Cronbach’s Alpha katsayilar1 hesaplanmistir.

3.8. Arastirmamin Etik Boyutu

Arastirmanin ylriitiilmesine baslanmadan Once bir devlet iiniversitesinin
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu’ndan 27.06.2025 tarihli ve 456213 sayili etik
kurul onay1 (Ek 6) ile arastirma kapsaminda kullanilan 6l¢eklerin sorumlularindan
gerekli izinler (Ek 7) alinmistir. Veri toplama siirecinde katilimcilara ¢aligmanin
amac1 ve kapsami hakkinda agiklayici bilgi verilmis, ardindan bilgilendirilmis yazil
onamlar1 alinmistir (Ek 8). Katilimcilarin arastirmaya katilma ya da katilmama
konusunda tamamen 6zgiir olduklar1 vurgulanmis ve bu dogrultuda 6zerklige saygi
ilkesi gozetilmistir. Ayrica, katilimcilara ait tiim verilerin gizliligi korunmus; gizlilik

ve mahremiyetin korunmasi ilkesi titizlikle uygulanmistir.

3.9. Arastirmanin Sinirhliklar: ve Genellenebilirligi

Bu aragtirma, yas acisindan geng¢ bireyler grubunda yer almakla birlikte
yalnizca Harran Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri ile sinirli olarak
yiritiilmistir. Bu baglamda, elde edilen bulgularin daha genis genc¢ birey
poplilasyonuna genellenebilirligi  belirli smirliliklar  igermektedir. Caligsmada
kullanilan veriler, katilimcilarin 6z bildirimlerine dayali Ol¢im araglariyla

toplanmustir. Oz bildirim temelli veri toplama ydntemleri, katilimeilarin sosyal olarak
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kabul edilebilir yanitlar verme egilimine (sosyal istenilirlik yanlilig1) veya bireysel
alg1 ve degerlendirme farkliliklarina bagli yanitlayict hatalarina agik olabilmektedir.
Ayrica aragtirmanin kesitsel tasarima sahip olmasi, dijital yorgunluk ile depresyon,
anksiyete ve uyku kalitesi arasindaki iliskilerin nedensel yonde yorumlanmasini

siirlandirmaktadir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boélimiimde o&lgeklere iliskin tanimlayici istatistikler ile
degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koymak amaciyla gergeklestirilen

karsilastirmali analizlerin sonuglari sunulmustur.

4.1. Katihmeilari Sosyodemografik Ozellikleri

Arastirmaya katilan bireylerin tanitict 6zellikleri ¢izelge 4.1°de sunulmustur.
Cizelge 4.1 incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamalar1 20.59+2.98, %72,4’i
kadin, %27,6’s1 erkek, %29’u 1. Smuf, %32,7’si 2. smif, %30,4’1 3. sinif ve %7,9’u
4. Smf, %75,6’s1 Hemgsirelik bolimii 06grencisi, %19,5’1 Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon bolimii 6grencisi, %4,9’u ise Perflizyon programi 6grencisi,
%97,2’si bekar, %2,8’1 evli, %9,7’si bir iste calismakta, %90,3’1i ise herhangibir iste
calismamaktadir.

Aragtirmaya katilan bireylerin  giinlik ekran siireleri incelendiginde
%7,2’sinin 0-2 saat, %52,9’unun 3-5 saat, %32’ sinin 6-8 saat ve %7,9’unun 9 saat
ve iizeri oldugu tespit edilmistir. Giinlik sosyal medya kullanim stiresi
degerlendirildiginde katilimcilarin %16,7’sinin 0-1 saat, %63,3’iliniin 2-4 saat,
%15,1’inin 5-7 saat ve %4.9’unun 7 saat ve tlizeri sosyal medya kullandig1
goriilmektedir. Gilinlik egitim/¢alisma amaciyla dijital cihaz kullanim = siiresi
incelendiginde ise katilimcilarin %32,7’si 0-1 saat, %55,0°1 2-4 saat, %9,7’si 5-7 saat

ve %2,6’s1 7 saat ve tizeri dijital cihaz kullandigini ifade etmistir.

Cizelge 4.1. Katilimcilarin Sosyodemografik Ozellikleri

Sosyodemografik Ozellikler n %%
Cinsiyet

Kadin 312 724
Erkek 119 276
Smif Diizeyi

1Lsimf 125 290
2 simuf 141 32.7
3.simf 131 304
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Cizelge 4.1. Katilimcilarin Sosyodemografik Ozellikleri- Devami

4 smf 34 79
Bolim

Hemgirelik 326 756
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon 84 19.5
Perfiizyon 21 49
Medeni Durum

Bekar 419 972
Evli 12 2.8
Calisma Durumu

Ogrenci/galigtyor 42 9.7
Ogrenci/¢aligmiyor 389 90.3
Giinliik ekran siiresi

0-2 saat 31 7.2
3-5 saat 228 529
6-8 saat 138 32.0
9 saat ve tzeri 34 7.9
Giinliik sosyal medya kullanim siiresi

0-1 saat 72 16.7
2-4 saat 273 63.3
5-7 saat 65 151
7 saat ve Gzeri 21 49
Giinliik egitim/calisma amaciyla dijital cihaz

kullanim siiresi

0-1 saat 141 32.7
2-4 saat 237 550
5-7 saat 42 9.7
7 saat ve Gzer1 11 26
Total 431 100.0
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4.2. Arastirmadaki Olgek Puanlaria iliskin Basikhk ve Carpikhk Degerleri

Arastirmada kullanilan degiskenlere ait normallik analizi sonuglar1 Cizelge
4.2°de verilmistir. Carpiklik ve basiklik degerlerinin kendi standart hatalarina orani

incelendiginde, tiim degiskenlerin normal dagilima sahip oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.2. Olgek Puanlarma Iliskin Basiklik ve Carpiklik Degerleri

Skewness Kurtosis
Olcekler | Toplam ve Alt Boyutlar . .
Istatistik Standart Hata | Istatistik | Standart
Hata
Dijital Yorgunluk Olcegi Toplam _
A 118 376 235
” 118 5

Dijital bagimhhk -.281 =172 235

:g Psikolojik Yorgunluk 599 118 204 235
=]

G s -470 =
Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk 118 -.222 235
Psikosomatik Sorunlar 059 118 -.168 235
2 2 808

% Beck Ansiyete Envanteri 118 .031 235
=}

g Beck Depresyon Envanteri . 118 830 235
=]

g Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Sl 118 423 235
Ry

4.3. Katiimcilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BAE, BDE
ve PUKI Toplam Puan Ortalamalar

Arastirmada kullanilan Olceklere iligkin betimsel analizler incelendiginde,
DYO toplam puanmin 28 ile 140 arasinda degistigi ve katilimcilarin DYO toplam
puan ortalamalarmin 81,59+22,42 oldugu belirlenmistir. DYO’niin alt boyut puan
ortalmalar1 incelendiginde, dijital bagimlilik diizeylerinin 12-60 araliginda degistigi
ve ortalama 36,90+10,80 oldugu; psikolojik yorgunluk diizeyinin 7-35 araliginda
degistigi ve ortalama 17,20+6,28 oldugu. fiziksel ve zihinsel yorgunluk alt boyut
puan ortalamalarimin 5-25 arasinda degistigi ve ortalama 15,97+4,85 oldugu ve
psikosomatik sorunlar alt boyutunda ise 6lgek puan ortalamasinin 4-20 arasinda
degistigi ve ortalamal1,51+3,67 oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin BAE toplam puanlar1 0 ile 63 arasinda degismekte olup,

ortalama anksiyete diizeylerinin 15,35+£12,47 oldugu belirlenmistir.
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Arastirmaya katilan bireylerin  BDE puanlan da 0-63 araliginda
degismektedir ve ortalama BDE puan ortalmalar1 15,46+11,97 dir.

Katilimeilarm PUKI puanlarinin 0-21 araliginda dagildig: ve &lgek puan
ortalmasinin 6,76+3,60 oldugu belirlenmistir. (Cizelge 4.3).

Cizelge 4.3. Katilimcilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BAE,
BDE ve PUKI Toplam Puan Ortalamalari

Olgekler ve Alt Boyutlan Minimum Maximum Ort+Ss
Dijital Yorgunluk 28.00 140.00 81.59+22.42
Olcegi Toplam
Dijital bagimhlik 12.00 60.00 36.90=10.80
Q : -
> Psikolojik Yorgunluk 7.00 35.00 17.20+6.28
(=]
Fiziksel ve Zihinsel 5.00 2500 15.97+4 85
Yorgunluk
Psikosomatik 4.00 20.00 11.51£3.67
Sorunlar
ﬁ Beck Ansilyete 00 63.00 15.35+12.47
M Envanteri
2 L 00 63.00 15.46:11.97
) Envanteri
®, Pittsburgh Uyku .
2 Kalitesi Indeksi 0 — ale=oh

4.4. Katihmeilarin DYO, BDE ve BAE’ye Gore Dagihmlar

Cizelge 4.4’¢ gore. katilimcilarin %4,6’smin yiiksek dijital yorgunluk
diizdeyine sahip oldugu belirlenmistir.

Katilimeilarin BAE puan dagilimlar incelendiginde %16’simin 30 ve {izeri

puan aldiklar1 ve agir kaygi diizeyine sahip olduklar1 saptanmustir.

Katilimcilarin BDE puan dagilimlart incelendiginde %43,4’tiniin BDE puan

ortalmasinin 17 ve iizerinde oldugu tespit edilmistir.

Katilimeilarin PUKI puan dagilimlari incelendiginde % 61,7 sinin uyku

kalitesinin 6 ve iizerinde oldugu belirlenmistir
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Cizelge 4.4. Katilimcilarin DYO, BDE ve BAE’ye Gore Dagilimlar

Olgekler ve Alt boyutlan n %
Cok Diisiik Dijital Yorgunluk 45 10.4
[Diisiik Dijital Yorgunluk 186 432
Q =
> |Orta Diizey Dijital Yorgunluk 168 39.0
=}
'Yiiksek Dijital Yorgunluk 20 4.6
Cok Yiiksek Dijital Yorgunluk 12 2.8
30 ve tizeri puan alanlar 69 16.0
- 29 ve alt1 puan alan bireylar 362 84.0
17 ve iizeri puan alanlar 187 434
=
8
16 ve alt1 puan alanlar 244 56.6
E 6 puan ve lizei puan alanlar 266 61.7
A« |5 ve alt1 puan alanlar 165 383

4.5. Katihmcilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BAE, BDE
ve PUKI Toplam Puan Ortalamalar1 Arasindaki iliski

Cizelge 4.5’e gore;DYO toplam puan ortalamasi ile BDE toplam puan
ortalamalar1 arasinda arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu saptanmistir
(r=.400; p<.01).

DYO toplam puan ortalamasi ile PUKI toplam puan ortalamalar1 arasinda
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu tespit edilmistir (r=.272; p<.01).

PUKI toplam puan ortalamasi ile BAE toplam puan ortalamalari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu anksiye diizeyi arttikca uyku kalitesinin
azaldig1 belirlenmistir (r=.427; p<.01).

PUKI toplam puan ortalamasi ile BDE toplam puan ortalamalari arasinda
pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, katilimcilarin depresyon diizeyi arttik¢a uyku
kalitesinin azaldig1 belirlenmistir (r=.483; p<.01).
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DYO toplam puan ortalamasi ile BAE toplam puan ortalamalar1 arasinda
pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir (r=.451; p<.01).

Cizelge 4.5. Katilimcilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BAE,
BDE ve PUKI Toplam Puan Ortalamalar1 Arasindaki Iligki

Olgekler [Toplam ve Alt Boyutlar 1. 2. 3 4. 5: 6. 7. 8.

1.Dijital Yorgunluk Olgegi Toplam 1
2.Dijital bagimhhk 932% 1

Q

E 3.Psikolojik Yorgunluk 840" | .670% 1
4.Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk 797°*| .633%| 576" 1
5.Psikosomatik Sorunlar 877" .765™| .690**| .701** 1

E 6.Beck Ansiyete Envanteri A51%| 367" 423*| 391%| 433" 1

=

g 7.Beck Depresyon Envanteri A400%"( 382%"| 357" .283"| .335""| 571" 1

E 8.Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi | 272"*| 257*| .191%*| 229%*| 277**| 427*| 483" 1

“*Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).
*Correlation 1s significant at the 0.05 level (2-tailed).

4.6. Dijital Yorgunlugun BAE, BDE ve PUKI Uzerindeki Yordayici Etkisi

Dijital yorgunlugun depresyon, anksiyete ve uyku kalitesine etkisine iligkin
regresyon sonuclar1 Cizelge 4.6’da verilmistir.

1. Modele gore dijital yorgunluk BDE’nin %16’sin1 agiklamaktadir (R? =
.160). Dijital yorgunluk bir birim arttiginda BDE puan1 .214 birim artmaktadir (B =
.214). Modele gore dijital yorgunluk arttikga depresyon belirtileri anlamli bir artis
gostermektedir.

2. Modele gore djital yorgunluk BAE’nin %20,3’iinii agiklamaktadir (R? =
.203). Dijital yorgunluktaki her bir birimlik artis anksiyete puanini .251 birim
artirmaktadir (B = .251). Modele gore dijital yorgunluk arttikca BAE anlamli bir artis
gostermektedir.

3. Modele gore dijital yorgunluk PUKI’nin %7,4’{inii a¢iklamaktadir (R? =
.074). Dijital yorgunluk bir birim artiginda PUKI toplam puani .044 birim
artmaktadir (B = .044). Modele gore dijital yorgunluk arttik¢a uyku kalitesi olumsuz
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etkilemektedir.

Cizelge 4.6. Dijital Yorgunlugun BAE, BDE ve PUKI Uzerindeki Yordayici Etkisi

Models Standart p
Variables R R2 B F t p
Hata

BEDE

Model 1 Constant .400 .160 -1.959 1.999 81.672 -980 328
DYO 214 .024 400 9.037 .000

BAE

Model 2 Constant 451 203 -5.105 2.029 109324 -2.517 012
DYO 251 024 451 10.456 000

PUKI

Model 3 Constant 272 074 3.193 631 34297 5.056 000
DYO 044 007 272 5856 000

4.7. Katiimcilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BDE, BAE

ve PUKI Toplam Puan Ortalamalarimn Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi

DYO toplam ve alt boyut puan ortalamalari, BAE toplam puani, BDE toplam
puan1 ve PUKI toplam puan ortalamalarinin cinsiyete gore karsilastiriimasi Cizelge
4.7°de verilmistir.

Katilimeilarin  cinsiyete gére DYO ve BAE, BDE ve PUKI puan
ortalamalarinin karsilastiriimasinda, kadinlarin DYO toplam puan ortalamalarinin
erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t=3.488; p=.001).
DYO’niin alt boyutlarmin cinsiyete gore karsilastirilmasinda, kadimlarin dijital
bagimhilik (t=3.509; p=.001), fiziksel ve zihinsel yorgunluk (t=3.998; p=.000) ve
psikosomatik sorunlar (t=3.407; p=.001) puan ortalamalarinin erkeklerden
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Psikolojik yorgunluk

alt boyutunda ise cinsiyetler arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmamigtir
(p=.073).

Katilimeilarin BAE puan ortalamalarinin cinsiyete gore karsilastirilmasinda,
kadmlarin anksiyete puanlarinin erkeklerden anlamli diizeyde yiiksek oldugu
belirlenmistir (t=3.243; p=.001).

Katilimcilarin BDE puan ortalmalarimin cinsiyete gore karsilastiriimasinda ise
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kadinlarin BDE puan ortalamalar1 daha yiiksek olmakla birlikte aradaki fark
istatistiksel olarak anlamli degildir (p=.103).

Katilmeilarm PUKI  toplam puan ortalamalarmin  cinsiyete gore
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli bir farlilik olmadigi belirlenmistir
(p=.253).

Cizelge 4.7. Katilimcilarin Cinsiyete Gére DYO, BDE, BAE ve PUKI Puan
Ortalamalarinin Karsilastirilmasi

Olgekler ve Alt boyutlan Cinsiyet Ort. £8S t p
Dijital Yorgunluk Olcegi Toplam Kadin 84.14+2037
t=3.488 p=-001**
Erkek 74.90+26.01
Dijital bagimhhk Kadin +
J g 38.12£9.94 £=3.509 p=001%*
Erkek 33.70+12.28
: Psikolojik Yorgunluk Kadin
g 17.56+5.89 t=1.806 p=073
a Erkek 16.24£7.11
Fiziksel ve Zihinsel Yorgunluk Kadin 16.54+4 .56
t=3.998 =.000**
Erkek 14.48+528 i
Psikosomatik Sorunlar Kadin 11.90+3 .40
t=3.407 p=.001**
Erkek 10.46+4.12
2 Beck Ansiyete Envanteri Kadin 16.54=12.53
.‘ t=3.243 =001**
o Erkek 12231181 =
= Beck Depresyon Envanteri Kadin 0
= pres} 16.08=11.47 t=1.639 p=103
M Erkek 13.84=13.11
g Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi Kadin 6.88+3.59 p=253
) Erkek 6.43=3.61 t=1.145 ’
¥

*Independent sample t-test; **p<0.01; *p<0.05. DYO: Dyjital Yorgunluk Olgegi; BDE: Beck Depresyon Envanteri;
BAE: Beck Anksiyete Envanteri; PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi

4.8. Katihmcilarin Ekran Basinda Gegirdigi Siire, Giinliik Sosyal Medya
Kullanim Siiresi ve Giinliikk Egitim/Calisma Amaciyla Dijital Cihaz Kullanim
Siirelerinin DYO, BAE, BDE ve PUKi Puan Ortalamalarma Gére

Karsilastirilmasi

Cizelge 4.8’de ekran basinda gecirilen siireye gore DYO, BAE, BDE ve
PUKI puan ortalamalar1 karsilastirilmistir. Yapilan tek yonlii ANOVA analizleri
sonucunda katilimcilarin DYO, BAE, BDE ve PUKI puan ortalamlar1 arasinda
anlamli farkhilik oldugu belirlenmistir (DYO: F=8.13. p<0.001; BAE: F=6.37.
p<0.001; BDE: F=6.09. p<0.001; PUKI: F=6.61. p<0.001). Bonferroni diizeltmeli
coklu karsilagtirmalar, farklarin ozellikle 9 saat ve iizeri ekran siiresine sahip
Katilimcilardan kaynaklandigini bildirmektedir. Bu grupta DYO (95,09+31,46). BAE
(22,74+16,80). BDE (23,26+17,08) ve PUKI (8,88+5,47) puanlar1 anlaml diizeyde
yiiksektir.
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Giinliik sosyal medya kullanim siiresine gore yapilan karsilastirmalarda DYO
(F=11.28. p<0.001). BAE (F=4.23. p=0.006) ve PUKI (F=2.73. p=0.044) puan
ortalamalarinin  karsilastirllmasinda  gruplar arasinda anlamli fark oldugu
belirlenmistir. BDE puanlar1 agisindan ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik
olmadigi tespit edilmistir (F=1.14. p=0.334). Bonferroni sonuglari, 6zellikle 5-7 saat
ve 7 saat iizeri sosyal medyada zaman geg¢iren kullanicilarin, 0-1 saatlik gruba gore
daha yiiksek DYO ve BAE puanlarina sahip olmasi nedeniyle farkin ortaya c¢iktigini
gostermektedir. PUKI agisindan fark. 7 saat ve iizeri sosyal medya kullanimi olan
grubun (8,81+5,86) daha yiiksek ortalama degerleri ile iliskilidir.

Egitim veya ¢alisma amaciyla dijital cihaz kullanim siiresine gore yapilan
karsilagtirmalarda ise DYO (F=0.668. p=0.572). BAE (F=2.097. p=0.100). BDE
(F=1.585. p=0.192) ve PUKI (F=0.958. p=0.412) puan ortalamalarinin
karsilastirilmasinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi

belirlenmistir.
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Cizelge 4.8. Katilimcilarin Ekran Basinda Gegirdigi Siire, Gilinliikk Sosyal Medya
Kullanim Siiresi ve Giinlik Egitim/Caligma Amaciyla Dijital Cihaz Kullanim
Siirelerinin DYO, BAE, BDE ve PUKI Puan Ortalamalarina Gére Karsilastirilmasi

DYO BAE EDE PUKI
X= 8§ F* P X= 88§ F* P X= S8 F* P X=8S F* p**
0-2
- 72.77£2397 15.68=14.81 11.90=13.90 5.03£333
'g 3.5
3 78.85=19.74 13.47£11.58 1499=11.10 6.67=328
H saat
E 6-8 v
o | gant 84.75221.97 | 813 | .000%* | 16.56=11.36 | 6.37 | .000%* | 15,12=10.71 | 6.09 | .000 | 6.77£3.37 | 6.61 | .000**
o
-
k- 9
2 | saat
B e 95.09=31 .45 22.74=16.80 2326=17.08 8.88:547
b
fizeri
o
i 71.1822.64 12.78£12.05 13.39=12.65 6.32£3.55
o
ad | 24 ~
| 81.45=20.23 14 87=1221 15.58=11.62 6.69£3.24
.E‘ saat
5-7
,g . 88.91=23.11 | 11.28 | .000%* | 18.09=11.26 | 4.23 | .006% | 16.62=1139 | 1.14 | 334 | 6.89=4.02 | 2.73 | .044%
A
2| | _
Il.'J o 06.38=30.34 21.90=17.40 17.52=15.48 8.81=536
fizeri
o | 0-1 s 4 < ae
a : 823824 60 14.26=12.50 16.63=13.76 6.53=3.60
5 saaf
‘% 24 81.06=20.83 15.15=11.58 14.71=10.45 6.78=3.55
T | saat
- 668 572 i
g 57 79.74+19.58 18.64+14.79 | 2.097 00 [ 1440=1109 | 1.585 | 192 | 695324 | 958 | 412
§ saat
5 7 89.64+35.06 2090+18 .55 20731896 836+575
'g_ saat
E e
1 | fizer

*The mean difference is significant at the 0.05 level
**The mean difference is significant at the 0.01 level.
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5. TARTISMA

Bu calismada, geng¢ bireylerde dijital yorgunluk diizeyinin depresyon,
anksiyete ve uyku kalitesi lizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Elde edilen
veriler, ilgili bilimsel c¢alismalarla iliskilendirilerek tartisma kapsaminda ele
alimacaktir.Bu c¢alismada, gen¢ bireylerde dijital yorgunluk diizeyinin depresyon,
anksiyete ve uyku kalitesi lizerindeki etkisini incelemek amaglanmistir. Elde edilen
veriler, ilgili bilimsel c¢alismalarla iliskilendirilerek tartisma kapsaminda ele

aliacaktir.

5.1. Katihimeilarin DYO Toplam ve Alt Boyut Puan Ortalamalari ile BAE, BDE

ve PUKI Toplam Puan Ortalamalarinin incelenmesi

Dijital yorgunluk, is ve egitim siireglerinde dijital teknolojilerin yogun
kullanimina bagli olarak bireyin bilissel ve duygusal kaynaklarin1 zorlayabilen bir is
talebi olarak degerlendirilmektedir. Siirekli ¢evrim i¢i olma, ¢oklu gorev yiiriitme ve
yogun dijital etkilesimler dijital yorgunluk diizeyleriyle iligkili faktorler arasinda yer
almakta; literatiir, bu durumun depresyon, anksiyete ve uyku Kkalitesi gibi
degiskenlerle birlikte ele alinmasimin 6nemine isaret etmektedir. (Rahmi vd.,2025;
Zheng ve Ling, 2021; Sharma vd.,2021; Febreza vd.,2022; Watkins vd.,2024;
Supriyadi vd.,2025; Kumar ve Rani vd., 2025). Bu baglamda, ¢alismamizin bulgular

s0z konusu iliskiler ¢er¢evesinde tartisilacaktir.

Arastirma sonucunda elde ettigimiz verilerle katilimcilar orta diizeye yakin
dijital yorgunluk gostermistir. Katilimcilarin DYO ortalama puanmin 81,59+22,42
oldugu goriilmektedir. DYO ortalama puani (81,59+22.42) diisiik bantta yer almakla
birlikte, 83 kesme puanina oldukg¢a yakin olmasi, katilimcilarin bir kisminda dijital
yorgunlugun orta diizey araligina ulasabilecegini diisiindlirmektedir Alt boyutlar
degerlendirildiginde; dijital bagimlilik alt boyut puanlarinin 36,90+10,80, psikolojik
yorgunluk alt boyut puanlarinin 17,20+6,28, fiziksel ve zihinsel yorgunluk alt boyut
puanlarinin 15,97+4,85, psikosomatik sorunlar puanlarinin ise 11,51+3,67 olarak
bulunmustur. Literatiirde dijital yorgunlugu dogrudan ele alan caligmalar sinirh
olmakla birlikte, ekran maruziyeti, yogun dijital etkilesim ve siirekli ¢evrim i¢i olma
gibi temel bilesenlerin biligsel yiik, duygusal tilkenme ve stres ile iliskili oldugu
dolayl1 olarak gosterilmistir(Supriyadi vd.,2025; Dresp Langley ve Hutt, 2022;
Kumar ve Rani, 2025; Singh vd., 2022; Kaur vd., 2022). Dijital yorgunluk
caligmalarinin ¢ogunda Orneklem belirli bir yas grubuyla sinirlandirilmadigindan,

geng bireylere odaklanan arastirmalar sinirl kalmaktadir.

43



TARTISMA Zeynep ANIK

Sarangal ve Nargotra (2022), dgrencilerle yiiriittiikleri ¢alismalarinda dijital
yorgunlugun orta diizeyde deneyimlenen bir olgu oldugunu belirtmislerdir. Benzer
bicimde, Pasha ve digerleri (2025) calisma yasamindaki bireylerde, Cajas Bravo ve
digerleri (2025) ise tiniversite egitmenlerinde dijital yorgunlugun orta yogunlukta
seyrettigini bildirmistir. Universite Ogrencileri 6zelinde elde edilen bu bulgular
degerlendirildiginde dijital yorgunlugun orta diizeyde deneyimlenmesi, bu grubun
akademik ve giinlik yasammin biiyilk Olglide dijital ortamlar {izerinden

yiiriitiilmesiyle iligkili bir durum olarak degerlendirilebilecegi diisiiniilmektedir.

Arastirmamizda katilimcilarin anksiyete diizeyini 6l¢gmek amaciyla kullanilan
Beck Anksiyete Envanteri, toplam puant 0 ile 63 puan arasinda degismekte olup,
daha yiiksek puanlar daha yiiksek kaygi diizeyine isaret etmektedir (Beck vd.,1988).
Arastirmamizda katilimcilarin - BAE  toplam  puanlari  15,35+12,47 olarak
belirlenmistir. Benzer yas gruplarinda gerceklestirilen c¢aligmalar, iiniversite
Ogrencilerinin ortalama BAE puanlarinin, mevcut arastirmamizdaki bulgularla
uyumlu oldugunu gostermektedir. Kaplan’in (2020) hemsirelik 6grencileriyle
yiiriittiigli calismada ortalama BAE puam1 17.81 + 10.32 olarak rapor edilmistir.
Kocabag ve digerleri (2021) tip fakiiltesi son simif 6grencilerinde ortalama BAE
puanimi 14.15 + 11.01 olarak bildirmistir. Benzer sekilde Bedir ve digerleri (2020),
tip fakiiltesi birinci simif Ogrencilerinde ortalama BAE puanimin 12.28 + 9.30
oldugunu belirtmistir. Ismail ve digerleri (2023), Malezya’daki ergen grencilerde
Beck Kaygi Envanteri’nin Malayca versiyonunu kullandiklar1 ¢alismada ortalama
BAE puanim1 14.46 £+ 12.39 olarak bildirmistir. Benzer yas gruplarinda yiiriitiilen
calismalarda anksiyete puanlarinin yakin araliklarda rapor edilmesi, kullanilan 6l¢iim
aracinin ve Universite Ogrencilerinin maruz kaldigr ortak stres kaynaklarinin
benzerligiyle iligkili olabilecegini diistindiirmektedir (Kaplan, 2020; Kocabas vd.,
2021). Buna karsilik Alici ve Kopur (2022), COVID-19 salgim1 ddéneminde
hemsirelik 6grencileriyle yiiriittiikleri ¢aligmada ortalama BAE puaninin 26.56 +
8.86 oldugunu rapor etmistir. Bu farklilik, c¢aligmalarin yiiriitiildiigii donem,
orneklem ozellikleri ve arastirma baglamindaki kosullarin kaygi diizeylerinin

dagiliminda etkili olabilecegini diisiindiirmektedir.

Arastirmamizda  katilimcilarin = depresyon  diizeylerini  degerlendirmek
amaciyla kullanilan Beck Depresyon Envanteri’nin (BDE) toplam puan araligi 0—63
olup, yiiksek puanlar daha yiiksek depresyon diizeyini gostermektedir. Mevcut
aragtirmamizda katilimcilarin ortalama BDE puam 1546 + 11,97 olarak

bulunmustur.

44



TARTISMA Zeynep ANIK

Alanyazin incelendiginde, c¢alismamizda elde edilen ortalama BDE
puanlariyla uyumlu sonuglar bildiren arastirmalarin bulundugu goriilmektedir. Sarug
ve Aslantlirk (2021) {iniversite 6grencilerinde ortalama BDE puanini 13.6 olarak
rapor etmistir. Oral ve digerleri (2021) tip fakiiltesi Ogrencilerinde yaptiklari
caligmada ortalama BDE puanin1 10.4 + 8.3 olarak bildirmistir. Benzer sekilde
Akdemir ve digerleri (2022), tip &grencilerinde depresyon puanlarinin egitim
stirecinde arttigin1 gostermis; ortalama skorlarinin ilk yilin basindan 8.04’ten 10.1°¢e
yiikseldigini rapor etmistir. Giinay ve digerleri (2018) ise liniversite 0grencilerinde
ortalama BDE puanini 12.1 £ 9.1 olarak belirlemistir.

Bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, iiniversite 6grencilerinde depresyon
diizeylerinin genel olarak hafif—orta aralikta seyrettigi soylenebilir. Mevcut
calisgmada gozlenen bu egilim, iniversite yasaminin getirdigi akademik
sorumluluklar, performans beklentileri gibi durumlarla iliskili olabilecegi
diisiiniilmektedir (Bayram ve Bilgel, 2008; Akdemir vd., 2022).

Arastirmamizda katilimcilarin  uyku kalitesini degerlendirmek amaciyla
kullanilan Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi’nde, toplam puani 5 ve altinda olan
bireylerin uyku kalitesi “iyi”, 5’in iizerinde olan bireylerin ise “koti” olarak
degerlendirilmektedir (Buysse vd., 1989; Agargin vd.,, 1996). Mevcut
arastirmamizda katilimeilarin ortalama PUKI puani 6,76 + 3,60 olarak belirlenmis
olup, bu durum katilimcilarin genel olarak kotii uyku kalitesine sahip oldugunu
gostermektedir. Ayrica puan dagilimi incelendiginde, katilimcilarin %61,7’sinin

PUKI puaninin 6 ve iizerinde oldugu saptanmustir.

Alanyazin incelendiginde, farkli 6grenci gruplarinda bildirilen uyku kalitesi
bulgularinin ¢alismamizin sonuglariyla paralellik gosterdigi goriilmektedir. Ekenler
ve Altmel (2021) hemsirelik 6grencileri ile yaptiklart calismada PUKI puan
ortalamasin1 6,36+2,54 olarak bildirmistir. Uysal ve digerleri (2018) iiniversite
ogrencilerinde beslenme durumunun uykululuk hali ve uyku kalitesine etkisini
inceleyen calismalarinda PUKI 6l¢egi toplam puanini 7,28+3,56 olarak bulmuslardir.
Pandemi doneminde Ogrencilerin psikolojik iyilik héli ile uyku kalitesi arasindaki
iliskiyi ele alan bir calismada, {iniversite dgrencilerinin PUKI global puani 8,41+2,24
olarak rapor edilmistir (Ergiin vd., 2023). Benzer sekilde, hemsirelik 6grencilerinde
internet bagimliligi, yalnizlik ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismada
PUKI puan ortalamasi 8,80+3,58 olarak bulunmustur (Ozcan, 2020). Yal¢in ve
digerleri (2022) tip Ogrencileri ile yaptiklari arastirmada toplam PUKI puan
ortalamasimi 12,88+5,60 olarak bildirmistir. Bu bulgular degerlendirildiginde,
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iiniversite 6grencilerinde uyku kalitesinin belirgin bi¢gimde olumsuz etkilendigi ve bu
durumun literatiirde bildirilen sonuglarla tutarli oldugu goériilmektedir. Bu tutarliligin,
iiniversite 6grencilerinin yogun akademik programlar, diizensiz uyku aligkanliklar
ve artan ekran maruziyeti gibi ortak yasam kosullarina sahip olmalarindan
kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir (Zhong vd., 2025; Lund vd., 2010).

5.2. Katiimeilarm DYO ile BAE,BDE ve PUKI Arasindaki iliskinin
Incelenmesi

5.2.1. Katihmeilarm DYO ile BAE Arasindaki liski

Sosyal medya ve dijital iletisim araglarinin yogun kullanimi, bireylerde
biligsel yiikii ve siirekli uyarilmiglik diizeyini artirarak anksiyete belirtilerinin ortaya
cikmasina zemin hazirlayabilmektedir. Artan dijital maruziyetin; dikkat daginikligi,
cevrim i¢i olma baskist ve yogun bilgi akisina bagl zihinsel yorgunluk ile kaygi
diizeylerini artirabildigi bildirilmektedir (Khalaf vd., 2023). Bu siireglerin, dijital
yorgunlugun temel bilesenleriyle ortiistiigli ve dijital yorgunlugun anksiyete ile
iligkisini acgiklamada islevsel bir ¢erceve sundugu diisiiniilmektedir. Bu baglamda,
dijital yorgunluk ile anksiyete arasindaki iliskinin incelenmesi, dijital ortamlarin ruh

saglig1 lizerindeki etkilerinin daha iyi anlasilmasi agisindan 6nem tagimaktadir.

Arastirmamizda dijital yorgunluk ile anksiyete arasinda orta diizeyde, pozitif
yonde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (r = .451; p <.01). Ayrica
yapilan regresyon analizi, dijital yorgunlugun anksiyete diizeylerindeki degisimin
yaklasik %20,3’tinti agikladigini (R? = .203) ve dijital yorgunluk puanindaki her bir
birimlik artigin anksiyete puaninda 0.251 puanlik artis ile iliskili oldugunu
gostermistir. Bu bulgular, dijital yorgunlugun yalnizca biligsel bir zorlanma degil,
ayn1 zamanda psikolojik 1iyilik hali ile iligkili bir degisken olabilecegini
diisiindiirmektedir.

Literatiirde dijital yorgunluk kavramini dogrudan anksiyete ile ele alan
caligmalar gorece az olmakla birlikte, dijital ortamlarin birey iizerinde olusturdugu
bilissel ve duygusal yiikiin anksiyete diizeyleriyle iliskili olabilecegi c¢esitli
aragtirmalarda dolayli bicimde ortaya konmustur. Ozellikle dijital tiikenmislik ve
sosyal medya yorgunlugu gibi dijital zorlanma bilesenlerinin, anksiyete ve stres
diizeyleri ile iliskili oldugu farkli 6rneklemlerde rapor edilmistir (Dhir vd., 2018).
Dhir ve digerleri (2018), sosyal medya yorgunlugu kavrami ¢ergevesinde yiiriittiikleri
caligmalarinda, zorlayici dijital kullanim, kagirma korkusu (FoMO) ve zihinsel
yorgunlugun; anksiyete ve depresyon belirtileri ile anlamli bigimde iliskili

46



TARTISMA Zeynep ANIK

oldugunu bildirmistir. Ergenlerde ekran-temelli medya kullanim siiresi ile uyku
kalitesi, anksiyete ve depresyon arasindaki baglantiy1 inceleyen bir ¢alismada, ekran
stiresi ile anksiyete ve depresyon arasinda dogrudan ve anlamli iligkiler saptanmistir
(Mohd Saat vd., 2024). Yine sosyal medya kullanimi, ¢evrim i¢i eglence, dijital
aligveris ve oyun oynama gibi dijital maruziyet bi¢imlerinin, algilanan stres diizeyi
ile pozitif yonde iliskili oldugu gosterilmistir (Belal vd., 2025). Wijaya vd. (2025)
tarafindan yiiriitilen nicel arastirmada, bilgi asir1 yiiklenmesinin hem FOMO
(gelismeleri kagirma korkusu) hem de sosyal medya yorgunlugu iizerinde pozitif ve
anlaml1 bir etki yarattigi saptanmistir. Ayni ¢alismada kaygi diizeyinin FOMO’yu
anlamli bi¢imde artirdigi, ancak sosyal medya yorgunlugu iizerinde dogrudan bir
etkisinin bulunmadig1 bildirilmistir. Elde edilen bulgular baglamda dijital
yorgunlugun, siirekli dijital maruziyetin yarattig1 biligsel yiikklenme, duygusal gerilim
ve dikkat kaynaklarinin tiikenmesi iizerinden anksiyoz belirtilerle etkilesim icinde

olan bir siire¢ olarak ele alinabilecegi diistiniilmektedir.

5.2.2. Katihmecilarin DYO ile BDE Arasindaki iliski

Glinimiizde dijital teknoloji kullaniminin  artmasiyla birlikte geng
yetiskinlerde dijital yorgunluk daha yaygin hale gelmis; dijital ortamlarda uzun siire
vakit gecirmenin 6z saygi diisiikliigii, sosyal geri ¢ekilme ve bagimlilik gibi ¢esitli
olumsuz sonuglarla iliskili olabilecegi belirtilmektedir (Kuss ve Griffiths, 2017;
Supriyadi vd., 2025; Zubair vd., 2012). Dijital yorgunluk, siirekli ekran maruziyeti,
yogun sosyal medya kullanimi1 ve kesintisiz dijital etkilesimlerin yol acgtig1 bilissel ve
duygusal tiikkenme ile iligkili bir yap1 olarak ele alinmaktadir (Dhir vd., 2018;
Supriyadi vd., 2025; Kumar ve Rani, 2025). Bu baglamda dijital yorgunluk ile
depresyon arasindaki iliskinin incelenmesi, dijital ortamlarin ruh saglig: iizerindeki
etkilerini anlamak i¢in kritik bir adim olarak degerlendirilmektedir.

Arastirmamizda dijital yorgunluk ile depresyon diizeyleri arasinda pozitif ve
anlamli bir iliski oldugu saptanmustir (r = .400; p <.01). Regresyon modeli sonuglari,
dijital yorgunlugun depresyon puanlarindaki degisimin yaklagitk %16 sin1
acikladigin1 gostermektedir (R? = .160). Buna gore dijital yorgunluktaki her bir
birimlik artisin, BDE puanini 0.214 birim artirdig1 belirlenmistir. Bu bulgu, dijital
ortamda maruz kalinan biligsel yiik, siirekli uyarilma ve tiikenmiglik hissinin,
bireylerin duygudurumunu olumsuz etkileyerek depresif belirtilerde anlamli bir artisa
yol actigmi diisiindiirmektedir. Literatiirde, dijital yorgunlugun depresyonla
dogrudan iliskisini inceleyen caligmalar sinirli olmakla birlikte, dijital yorgunlugu
olusturan temel dijital maruziyet bi¢imlerinin (ekran siiresi, sosyal medya kullanimi
ve internet temelli etkinlikler) ile depresif belirtiler arasinda anlamli iligkiler
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bildirilmistir (Coyne vd., 2020; Li vd., 2022; Gunay vd., 2018; Kelly vd., 2018;
Twenge vd., 2018; Lin vd., 2016). Li ve digerleri (2022) tarafindan yapilan genis
olgekli bir meta-analizde, ekran siiresindeki artisin depresyon riskini anlamli bigimde
yiikselttigi bildirilmistir. Benzer sekilde, Gunay vd. (2018) {iniversite 6grencileriyle
yiiriittiikkleri ¢alismada internet bagimlilig1 ile depresyon diizeyi arasinda anlamli bir
iligki oldugunu ortaya koymustur. Sosyal medya kullaniminin daha yiiksek depresif
semptomlarla iligkili oldugu (Kelly vd., 2018; Twenge vd., 2018) ve sosyal medya
kullannm yogunlugunun depresyon diizeyi ile iliskili oldugu (Lin vd., 2016) farkli
orneklemlerde gosterilmigstir. Dijital yorgunlukla benzer bilissel ve duygusal asiri
yiiklenme siireclerini igeren sosyal medya yorgunlugu iizerine yapilan ¢alismalarda,
bu yapimin depresyon diizeyi ile anlamli bigimde iligkili oldugu gosterilmistir (Dhir
vd., 2018). Bu baglamda, dijital yorgunluk ile depresif belirtilerin birlikte
goriilmesinin, gen¢ yetiskinlerde uzun siireli dijital maruziyet ve artan ekran
kullanim siiresinin, duygusal iyi olus lizerinde olusturdugu ruhsal yiikle iligkili bir
ortintii sergiledigi goriilmektedir. Bu durumun; siirekli biligsel uyarana maruz kalma,
dinlenme siirelerinin kisitlanmasi ve c¢evrim igi etkilesimlerin yliz ylize sosyal
destekten kismen yoksun kalmasi gibi etmenlerle agiklanabilecegi diisiiniilmektedir
(Dhir vd., 2018; Li vd., 2022; Zubair vd., 2012; Piteo vd.,. 2020; Boursier vd., 2020).

5.2.3. Katihmeilarin DYO ile PUKI Arasindaki Tliski

Uyumadan once akilli telefon ve tablet gibi dijital cihazlarin kullanimi
yayginlasmis olup, bu davranisin uykuya dalma siiresini uzattigi, uyku-uyaniklik
dongiisiinii bozdugu ve genel uyku kalitesini diisiirdiigii belirtilmektedir (Hysing vd.,
2015; Twenge vd.,2017; Han vd., 2023).

Arastirmamizda, dijital yorgunluk diizeyi ile uyku kalitesi arasinda pozitif
yonde anlamli bir iliski oldugu belirlenmistir (r = .272; p < .01). Elde edilen
regresyon modeli, dijital yorgunlugun uyku kalitesindeki degisimin %7,4’linii
acikladigimi gostermektedir (R? = .074). Buna gore dijital yorgunluktaki her bir
birimlik artisin PUKI toplam puanini .044 birim yiikselttigi goriilmiistiir. Bu bulgu,
dijital ortamda gegirilen siirenin artmasiyla birlikte biligsel ve fizyolojik uyarilmanin
yiikseldigini, bunun da uykuya baslama gii¢liigii, uykunun boliinmesi ve genel uyku
kalitesinin bozulmasi gibi sonuglara yol agabilecegini diisiindiirtmektedir. Mevcut
alanyazinda dijital yorgunluk ile uyku kalitesi arasindaki iligki, cogunlukla dogrudan
bir cercevede ele alinmamakla birlikte, dijital cihaz kullanimi, sosyal medya
maruziyeti ve internet bagimlilig1 gibi dijital davraniglarin uyku kalitesi tizerindeki
etkileri gesitli ¢calismalarda dolayli olarak ortaya konmustur (Woods ve Scott, 2016;
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Ozcan,2020; Demirci vd., 2015)

Exelmans ve Van den Bulck (2016) yatmadan dnce cep telefonu kullaniminin
uyku siiresi, kalkma saati ve yorgunluk diizeyini anlamli bi¢imde etkiledigini
bildirmektedir. Ozellikle yatmadan dnceki telefon kullaniminin artmasi, daha geng
katilimcilarda belirgin sekilde daha fazla yorgunluk ve daha ge¢ uyanma saatleriyle
iligkilendirilmistir. Demirci ve digerleri (2015) iiniversite Ogrencileri {izerinde
yaptiklar1 arastirmada akilli telefon bagimliligi puanlari ile bazi uyku kalitesi
bilesenleri arasinda pozitif korelasyonlar saptamiglardir. Benzer sekilde Woods ve
Scott (2016) tarafindan ergenler iizerinde yiirlitiilen ¢alismada, geceye 6zgii sosyal
medya kullaniminin daha diisiik uyku kalitesini anlamli bigimde Ongordiigii
bildirilmistir. Ozcan (2020) hemsirelik 6grencileri ile yaptign ¢alismada internet
bagimhiligi dlgegi ile PUKI toplam puanlari arasinda diisiik siddette ancak
istatistiksel olarak anlamli bir pozitif iliski bulunmustur. Daha giincel bir aragtirmada
Gupta (2025), tip fakiiltesi 6grencilerinin %46,7’sinin uyumadan bir saat 6nce ekran
kullandigini ve 6grencilerin %68,2’sinin kotii uyku kalitesine sahip oldugunu tespit
etmis; ozellikle geg saatlerde ve uzun siireli ekran kullaniminmn daha yiiksek PUKI
puanlariyla yani daha kotii uyku kalitesi ile iligkili oldugunu belirtmistir. Bu
bulgular, dijital araclarin yogun kullanimi ve siirekli ¢evrim i¢i olma gerekliliginin
yol actig1 biligsel ve duygusal tiikenmenin, yani dijital yorgunlugun uyku kalitesi
iizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegini diistindiirmektedir (Hysing vd., 2015;
Twenge vd.,2017; Han vd., 2023).

5.3. Katihmeilarin Tamitict Ozelliklerine gore DYO Toplam ve Alt Boyut Puan
Ortalamalan ile BAE,BDE ve PUKIi Toplam Puan Ortalamalarinin incelenmesi

Calismaya dahil edilen katilimcilarin temel tanimlayici 6zelliklerine iliskin
dagilimlar  incelendiginde; cinsiyete gore  dijital  yorgunluk  puanlan
degerlendirildiginde, kadinlarin toplam DYO puan ortalamalarinin erkeklere kiyasla
anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir (t = 3.488; p = .001). Alt boyutlara
bakildiginda ise kadinlarin dijital bagimlilik (t = 3.509; p = .001), fiziksel ve zihinsel
yorgunluk (t = 3.998; p < .001) ve psikosomatik sorunlar (t = 3.407; p = .001)
puanlarinin erkeklerden anlamli olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir. Psikolojik
yorgunluk alt boyutunda ise cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklihik gbzlenmemistir (p>0.05). Ancak kadinlarin psikolojik yorgunluk alt
boyutuna iliskin ortalama puanlarinin erkeklere kiyasla daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. Literatiirde dijital medya kullanim1 ve psikolojik iyi olus arasindaki
iligki, kizlarin erkeklere gore dijital ortam maruziyetinin olumsuz psikolojik
sonuglariyla daha giiglii iliskilendigini gostermektedir (Twenge vd., 2020). Twenge
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ve digerleri (2020), yogun dijital medya kullanimi ile diisiik psikolojik iyilik hali
arasindaki iligkinin ozellikle ergenlik c¢agindaki kizlarda erkeklere kiyasla daha
belirgin oldugu bildirilmistir. Benzer sekilde kadin Ogrencilerde sosyal medya
kullanimina bagl psikolojik sikint1 ve duygusal tiikenme diizeylerinin erkeklere gore
daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (Naz vd., 2025). Calismamizda ele alinan bir
diger degisken ise katilimcilarin anksiyete diizeyleridir. Katilimcilarin BAE
puanlarinin cinsiyete gore incelenmesi sonucunda, kadinlarin anksiyete diizeylerinin
erkeklere kiyasla anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu saptanmustir (t = 3.243; p =
.001). Bu bulgu, literatiirde kadinlarin 6zellikle geng yetiskinler arasinda anksiyete
belirtilerini  daha yogun yasadigma dair Onceki arastirmalarla paralellik
gostermektedir. Literatlir incelendiginde; Tung (2020) spor bilimleri fakiiltesi
Ogrencileriyle yiiriittigli calismada, kadinlarin erkeklere gore daha yiiksek kaygi
diizeyi sergiledigini bildirmistir. Benzer sekilde Cholankeril ve digerleri (2023),
COVID-19 pandemisi siirecinde kadinlarin erkeklere kiyasla anlamli derecede daha
yilksek kaygt yasadigini rapor etmistir. Bahrami ve Yousefi (2021) ise kadin
ogrencilerin 6zellikle saglik ve sosyal kaygi diizeylerinin erkek 6grencilere gore daha
yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Gao ve digerleri (2020) tarafindan iiniversite
ogrencileriyle gergeklestirilen ¢aligmada da kayginin kadin 6grenciler arasinda daha
yaygin ve daha ciddi bir sorun oldugu vurgulanmistir. Bu durumun, kadinlarin
stresoOrlere karst daha duyarli olmalari, toplumsal rollerden kaynaklanan beklentiler,
duygusal yiiklenme diizeylerinin daha yiiksek olmasi ve belirsizliklere karsi daha
yogun kaygi tepkileri gelistirebilmeleri ile iliskili olabilece§i diisiiniilmektedir
(McLean vd., 2011; McLean ve Anderson, 2009). Anksiyete diizeylerinde cinsiyetler
arasinda anlamli bir fark saptanmigken, depresyon puanlarina iliskin bulgular bu

egilimi dogrulamamaistir.

Nitekim kadin katilimcilarin BDE puan ortalamalar1 daha yiiksek olmakla
birlikte, cinsiyetler arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0.05). Bu
bulgu, iiniversite 6grencilerinde depresyon diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilhik saptanmayan bazi Onceki arastirma sonuglariyla Ortiismektedir. Sa’adah
(2024), tiniversite 6grencilerinde depresyon diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir
farklilik olmadigini rapor etmistir. Bununla birlikte, literatiirde depresyon ve cinsiyet
arasindaki iliskinin baglama, Orneklem Ozelliklerine ve yasam donemine gore
degiskenlik gdosterebildigi de vurgulanmaktadir (Salk vd., 2017; Piccinelli &
Wilkinson, 2000). Bu ¢ercevede, calismamizda kadinlarda daha yiiksek ortalama
puanlar elde edilmesine karsin istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamis
olmasi, depresyonun cinsiyete gore farklilagsmasinin daha ¢ok ileri yas donemlerinde
belirginlestigine iliskin literatiirle uyumlu oldugu diistiniilmektedir (Piccinelli ve
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Wilkinson, 2000).

Uyku kalitesi acisindan degerlendirildiginde, c¢alismamizda katilimcilarin
PUKI toplam puan ortalamalarinin cinsiyete gore anlamli bir farklilik gdstermedigi
belirlenmistir (p>0.05). Bu bulgu, uyku kalitesinin kadin ve erkek katilimcilar
arasinda benzer diizeylerde seyrettigini ve cinsiyetin uyku kalitesini belirleyen temel
bir degisken olmayabilecegini diisiindiirmektedir. Nitekim Jinsha vd. (2025),
kadilarin PUKI skorlarinin erkeklere gore bir miktar daha yiiksek olmasina ragmen
bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigin1 bildirmis ve cinsiyetin uyku
kalitesini etkileyen belirleyici bir faktor olarak ortaya ¢ikmadigini vurgulamistir.
Benzer sekilde Morris vd. (2018), PUKI’nin faktdr yapisinin incelenen rnekleme
gore degisebilecegini, dolayisiyla cinsiyete bagli farkliliklarin tutarli bir bigimde
ortaya ¢ikmadigini ifade etmektedir. Bu dogrultuda, elde edilen bulgular cinsiyetin
uyku kalitesini tek basina aciklayan bir degisken olmayabilecegini ve bu iliskinin
orneklem  Ozelliklerine ve  baglamsal faktorlere  duyarli  olabilecegini

diisiindiirmektedir.

Ekran basinda gegirilen siire, bireysel dijital kullanim alisgkanliklarinin 6nemli
bir bileseni olarak 6ne ¢ikmaktadir. Calismamizin bulgular1 da 6zellikle giinde 9 saat
ve iizeri ekran siiresine sahip katilimcilarda DYO, BAE, BDE ve PUKI puanlarinin
anlamli derecede yiiksek oldugunu gostermektedir. (DYO: F=8.13. p<0.001; BAE:
F=6.37. p<0.001; BDE: F=6.09. p<0.001; PUKI: F=6.61. p<0.001). Bu sonug, ekran
stiresinin dijital yorgunluk, anksiyete, depresyon ve uyku kalitesinde bozulma ile
iligkili  bir risk gostergesi olarak ele alinmasinin uygun olabilecegini
diisiindiirmektedir. Literatiirde de benzer bulgular mevcuttur; drnegin, ergenlerde
yapilan bir kesitsel caligmada ekran siiresi ile depresyon seviyeleri arasinda pozitif ve
anlaml bir iligki saptanmigtir (Mohd Saat vd., 2024). Khouja ve digerlerinin (2019)
yirtttiikleri ¢alismada, artan ekran siiresinin 6zellikle bilgisayar kullanimina bagl
olarak anksiyete ve depresyon riskinde kii¢lik ancak anlamli bir artisla iliskili oldugu
bildirilmistir. Bununla birlikte, Khayru ve Issalillah’mn (2022) gerceklestirdigi
literatiir taramasi, asir1 ekran kullanimmin uyku kalitesini bozarak ruh saghigi
iizerinde dolayli bir etki olusturdugunu ortaya koymustur. Bu durum, ekran
kullannominin depresyon ve anskiyete gibi ruhsal belirtiler {izerindeki etkisinin
yalnizca dogrudan psikolojik siireglerle smirli olmayip, uyku diizeninin bozulmasi
gibi aracilik eden yasam tarzi faktorleri ilizerinden de ortaya g¢ikabilecegini
diisiindiirmektedir. Nitekim artan ekran siiresinin uyku siiresi ve uyku kalitesini
olumsuz etkiledigi; bozulmus uyku Oriintiilerinin ise anksiyete ve depresif belirtilerle
iligkili oldugu literatiirde vurgulanmaktadir (Mainoo vd., 2025; Adams ve Kisler
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2013; Scott vd., 2019).

Giinliik sosyal medya kullanim siiresine bakildiginda da DYO, BAE ve PUKI
puanlarinda gruplar arasinda anlamli farklar bulunmus (DYO (F=11.28. p<0.001).
BAE (F=4.23. p=0.006) ve PUKI (F=2.73. p=0.044 ) ancak BDE puanlar1 agisindan
farklilik saptanmamistir (F=1.14. p=0.334). Bu bulgular, sosyal medya kullanim
stiresinin Ozellikle anksiyete diizeyi ve uyku kalitesi tlizerinde belirgin bir etkiye
sahip oldugunu, depresyon diizeyi iizerindeki etkisinin ise daha sinirli veya dolayli
olabilecegini diislindiirmektedir. Nitekim literatliirde sosyal medya ve akilli telefon
kullannminin artmasinin anksiyete belirtileriyle anlamli bigimde iliskili oldugu
(Vannucci vd., 2017; Elhai vd., 2017) ve 6zellikle yatmadan 6nceki kullanimin uyku
kalitesini bozarak uyku gecikmesi ve uyku boliinmelerine yol actigi bildirilmistir
(Levenson vd., 2017). Ayrica ergen ve geng¢ yetiskinlerle yiiriitillen sistematik
derleme calismalarinda, sosyal medya kullaniminin psikolojik sikinti, anksiyete ve
uyku sorunlartyla tutarlt bigimde iligkili oldugu, depresyonun ise ¢ogunlukla uzun
stireli ve ¢ok faktorli etkilesimler sonucunda ortaya ¢iktig1 vurgulanmaktadir (Keles
vd., 2020) Bununla birlikte, sosyal medya kullanimi ile ruh sagligi arasindaki
iligkinin her calismada dogrudan ve tutarli bi¢imde ortaya c¢ikmadigi da
bildirilmektedir. Nitekim Coyne ve digerleri (2020), ergenler lizerinde yiiriittikleri
uzunlamasina c¢alismada, sosyal medyada gecirilen silirenin birey diizeyinde
incelendiginde depresyon ve anksiyete gibi ruh saghigi ciktilartyla anlamli bir iliski
gostermedigini belirtmislerdir. Arastirmacilar, ruh sagligi sorunlarimin artigini
aciklamada yalnmizca sosyal medyada gegirilen siirenin degil, sosyal medya
kullaniminin baglami ve igeriginin de dikkate alinmasi gerektigini vurgulamislardir.
Benzer sekilde, Wang ve digerleri (2025) ftniversite Ogrencileriyle yliriittiikleri
calismada, pasif sosyal medya kullanim sikliginin  depresyonu dogrudan
yordamadigini; depresyonla iliskinin ancak FoMO ve dolayli travmatizasyon gibi

araci psikososyal degiskenler iizerinden ortaya ¢iktigini bildirmislerdir.

Buna karsin, egitim veya calisma amagh dijital cihaz kullanim siiresine gore
yapilan karsilastirmalarda DYO, BAE, BDE ve PUKI puanlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamistir. Bu bulgular, ekran kullaniminin psikolojik belirtiler ve uyku
tizerindeki etkisinin kullanim amacina bagli olarak degistigini diislindiirtmektedir.
Egitim ve isle iligkili kullanimin, daha planli, hedef odakli ve kontrollii olmasi; bu
kullanimin psikolojik riskleri tetikleme olasiligini diisiindiirtmektedir. Nitekim bazi
caligmalar da ekran siiresinin zararli etkilerinin, 6zellikle pasif ekran kullanimi (or.
sosyal medya, video izleme) icerigiyle iliskili oldugunu gdstermektedir (Twenge ve
Campbell, 2018; Keles vd., 2020). Bu bulgu, ekran siiresi tartismalarinda

igerigin niteliginin g6z ardi edilmemesi gerektigini ortaya koymaktadir.
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6. SONUCLAR

Bu arastirma, geng bireylerde dijital yorgunlugun depresyon, anksiyete ve

uyku kalitesi lizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir.

. Arastirmaya katilan bireylerin tanitici 6zelliklerine gore dagilimlari
incelendiginde, cinsiyet, yas, sinif diizeyi, boliim, ¢alisma durumu ve dijital
kullanim stireleri agisindan gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadigi;
orneklemin degiskenler agisindan homojen bir yapi sergiledigi,

. Katilimcilarin  genel olarak disiik-orta diizeyde dijital yorgunluk
yasadiklari, anksiyete ve depresyon belirtilerinin hafif—orta diizeyde seyrettigi
ve uyku kalitesinin kotii oldugu,

. Dijital yorgunlugun toplam puan diizeyi ile depresyon, anksiyete ve
uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlaml iliskiler oldugu,

. Dijital yorgunluk diizeyi arttikga, katilimcilarin depresyon ve
anksiyete diizeylerinin arttig1, buna karsilik uyku kalitesinin azaldigi,

. PUKI toplam puan ortalamasi ile BAE toplam puan ortalamalari
arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, anksiyete diizeyi arttik¢a
uyku kalitesinin azaldigi,

. PUKI toplam puan ortalamasi ile BDE toplam puan ortalamalar
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugu, katilimcilarin depresyon
diizeyi arttik¢a uyku kalitesinin azaldigi,

. Cinsiyete gore yapilan karsilastirmalarda, kadinlarm DYO ve BAE
puan ortalamalarinin erkeklere gore anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu,
BDE puan ortalamalarin kadinlarda daha yiiksek olmakla birlikte farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadig1 ve PUKI puan ortalamalarinda cinsiyete
gore anlamli bir farklilik bulunmadigi,

. Ekran basinda gegirilen siireye gére DYO, BAE, BDE ve PUKI puan
ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik oldugu,

. Giinliik sosyal medya kullanim siiresine gére DYO, BAE puan
ortalamalarinin gruplar arasinda anlamh fark oldugu, ancak BDE puanlar

acisindan ise gruplar arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir.
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7. ONERILER

Bu sonuglar dogrultusunda;

. Psikiyatri hemsirelerinin, iiniversite Ogrencileriyle yiiriittiikleri
bireysel goriismeler ve grup calismalart kapsaminda, dijital yorgunluk
belirtilerini erken donemde tanilayabilmeleri i¢in bu alana 0zgi
degerlendirme becerilerinin gii¢clendirilmesi,

. Dijital yorgunluk saptanan gen¢ bireylerde, dijital teknoloji
kullaniminin diizenlenmesine ve bas etme becerilerinin gelistirilmesine
yonelik hemsirelik girisimlerinin psikiyatri hemsireligi bakim stireglerine
dahil edilmesi,

. Gelecek arastirmalarda, dijital yorgunluk ile ruhsal belirtiler
arasindaki iliskilerin nedensel boyutunun daha iyi anlagilabilmesi icin
boylamsal ve deneysel tasarimlarin kullanilmasz,

. Universite dgrencileri igin dijital yorgunluk farkindaligini artirmayi,
saglikli dijital teknoloji kullanimin1 ve dijital dengeyi desteklemeyi
amaglayan egitim ve psikoegitim temelli Onleyici programlarin tasarlanmasi

ve uygulanmasi onerilmektedir.
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EKLER

EK 1 KiSIiSEL BiLGi FORMU

1. Cinsiyvetiniz?
[NEadm
[NErkek
2. Yasmz?
Smaf Diizeyiniz?
O 1. somf
0O 2 somf
O 3. smmf
14, Simf
4. Bélimuniiz:
[ Hemgirelik
[ Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Medent Durumunuz?
[ Bekar
O Evh
6. i; Durumunuz?
[ Ogrenci [Herhangi bir i5te gabvor
[1 Ogrenci Herhangi bir iste cabsmiyer
7. Gunlik ekran basnnda gecirdiziniz  siire
(ortalamaj:
[ 0-2 saat
[0 3-5 saat
[ 6-8 saat
[ 9 zaat ve fizen
§. En uk kullandizimz dijital cihazlar:
[ Akall: telefon
[ Tablet
[ Dizistia bilgisayar

o

[ Masatisti bilgisayar
[ Dager (Belirtiniz):
9, Gumlik sosyal medya kullamm ziremiz
(ortalamaj:
1 0-1 saat
[12-4 zaat
[ 5-7 saat
[ 7 saat ve fizer

10, En =k kollandizmz  sesval medya
platformlar:

[1 Instagram

[ Twitter

[ Tik Tok

[1 Facebook

[ YouTube

[ Dager (Belirtiniz):

11. Ezitim veya cabizma amaervla dijital ecihaz
kullanma stireniz (ortalama):
1 0-1 saat
[12-4 zaat
[ 5-7 saat

[0 7 saat ve fzer
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EK 2

EK-2 DiJITAL YORGUNLUK OLGEGI

8
o
z
Bz  Maddeler Alt Boyutiar
s
1 Dijital ekran sUremi sinirlamakta zorlaniyorum.
2 Ara varmem gerektiginde bile dijital cihazlardan aynimakta zorlariyorum,
3 Sanal ortamiarda dikkat dagucilar nedeniyle zamanimi etkili bir sekilde
yonetemiyorurm.
B Internette fazla zaman gegirdigimde is mativasyonu kayks yasiyorum.
5 Cevrimigi gezinmede net sinirlar balidemekte zorlanyorum
6 internette fazla zaman gecirdikten sonra anlamsizlik hissine kapiliyorum. Dijital Bagimlilik
7 Dijital cihaz kullanimim: kontrol etmekte zoranyorum
8 Kendimi sanal ortamda sik sik amacgsizca gezinirken yakalyorum,
9 Dijital cihazlara bagimh hale geldigimi hissediyorum.
10 Dijitat cihazlarda uzun sure gegirince sugiuluk duygusu hissediyorum
n Dijital yorgunluk profesyone! hayatimi olumsuz etkiliyor,
12 Dijital teknolojilere ilgili teknik sorunlar strese neden oluyor.
3 Uzun sure ceviimicl kalmak nedeniyle yuz yuze lligki kurmakta
zorlanyorurm.
1% Asin gevrimici kalmak nedenlyle baskalanyla anlamliiliskl kurmakts
zorlaniyorum,
15 Uzun sure sosyal medyayl takip etmek guncel gellsmeleri kagirma
endisesine nedan oluyor. Psikolojik
16 Cevrimigi kalma konusunda Gzerimde bask: hissediyorum. Yorguniuk
17 Uzun sire ¢eviimici kalmak yalnizlasmama neden oluyor.
8 Cevrimdis oldugum zaman dijital icerikleri kagirma endisesi yasyorum,
19 Glndelik yasamimda e-posta ve mesa] akisina ayak uydurmakta
zorlaniyorum,
20 Dijital yorgunluk nedeniyle bazen sirt agnisi gekiyorum.
21 Dijrtal yorgunluk nedeniyle bazen boyun agnsi gekiyorum.
: : Fiziksel/Zihinsel
22 Dijital yorgunluk nedeniyle bazen bas agrsi cekiyorum. Yorguniuk
23 Uzun sure gevrimici kalmak nedeniyle el-kol uyusmas: yasiyorum.
24 Internetin agin bilgt yuklemesi zihinse! olarak yorulmama neden oluyor.
25 Ara vermem gerektiginde dijital cihazlarimia baglanty kesmekte
zorlaniyorum,
26 Uzun sire gevrimigi kalmak nedeniyle uykusuzluk sorunu yasiyorum. Psikosormiatik
Soruniar
27 Dijital cihazlara erisemedigimde stres yasiyorum.
28 Uzun ekran siresi nedeniyle adzlerimde kuruluk yagiyorum.

DIJITAL YORGUNLUK OLCEGI
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EK3

BECK ANKSIYETE OLCEGI

ISIM:

TARIH:

Asagida insanlanin kaygili ya da endiseli olduklan zamanlarda yasadiktan baz belirtiler verilmistir.,
Lutfen her maddeyi dikkatle okuyunuz. Daha sonra, her maddedeki belirtinin BUGUN DAHIL
SON BiR HAFTADIR sizi ne kadar rahatsiz ettiiim yandaki uygun yere (x) isareti koyarak

belirleyiniz

Hig

Hafif Duzeyde
Beni pek
Etkilemedi

Orta Duzeyde
Hog deyildi
ama
Katlanabildim

Ciddi
Duzeyde
Dayanmakta
¢ok zorlandim

1. Bedeninizin herhangi bir yerinde
uyusma veya kanncalanma

)

Sicak/ates basmalan

3. Bacaklarda halsizlik, titreme

4. Gevseyememe

5. Cok kot seyler olacak korkusu

6. Bas donmesi veya sersemlik

7. Kalp carpintisi

8. Dengeyi kaybetme duygusu

9. Dehsete kapiima

10. Sinirlilik

11. Boguluyormus gibi olma duygusu

12. Ellerde titreme

13. Titreklik

14. Kontrolto kaybetme korkusu

15. Nefes almada gugliuk

16. Olum korkusu

17. Korkuya kapilma

18. Midede hazimsizlik ya da rahatsizhk
hissi

19. Bayginhk

20. Yuzin kizarmas)

21. Terleme (sicakliga bagh olmayan)

BECK ANKSIYETE ENVANTERI
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EK4

BDE

Asagida, kisilerin ruh durumlarimi ifade ederken kullandiklari bazi ciimleler
verilmistir. Her madde, bir cesit ruh durumunu anlatmaktadir. Her maddede o ruh
durumunun derecesini belirleyen 4 segenek vardir. Liitfen bu segenekleri dikkatlice
okuyunuz. Son bir hafta icindeki (su an dahil) kendi ruh durumunuzu géz Gniinde

bulundurarak size en uygun olan ifadeyi bulup daire icine alarak isaretleyiniz.

1)

a. Kendimi fizgiin hissetmiyorum

b. Kendimi iizgiin hissediyorum

¢. Her zaman i¢in fizgiiniim ve kendimi bu duygudan kurtaramiyorum
d. Oylesine iizgiin ve mutsuzum ki dayanamiyorum

a. Gelecekten umutsuz degilim

b. Gelecege biraz umutsuz bakiyorum

c. Gelecekten bekledigim higbir sey yok

d. Benim i¢in bir gelecek gelecek yok ve bu durum diizelmeyecek

3)

a. Kendimi basanisiz gérmityorum

b. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha fazla basansizhklarim oldu sayihr

c¢. Geriye doniip baktifimda, pek ¢ok basansizhiklannmin oldugunu gérityorum
d. Kendimi tiimiiyle basanisiz bir insan olarak gériiyorum

4)

a. Herseyden eskisi kadar doyum (zevk) alabiliyorum
b. Herseyden eskisi kadar doyum (zevk) alamiyorum
c. Artik hicbir seyden gercek bir doyum alamiyorum
d. Bana doyum veren hicbir sey yok. Hersey cok sikici

5)

a. Kendimi suclu hissetmiyorum

b. Arada bir kendimi suclu hissettigim oluyor
c. Kendimi ¢ogunlukla suclu hisediyorum

d. Kendimi her an icin suclu hissedivorum

6)

a. Herhangi bir sucum icin cezalandirildigim diisiinmiiyorum
b. Bazi seyler i¢in cezalandnlabilirim

c. Baz: seyler i¢in cezalandinldigin hissediyorum

d. Baz seyler icin cezalandimmlivorum

7

a. Kendimi hayal kinkhigina ugratmadim- kendimden hosnutum

b. Kendimi hayal kinklifma ugrattim- kendimden pek hosnut degilim
c. Kendimden hi¢ hosglannmyorum

d. Kendimden nefret ediyorum

&)

a. Kendimi diger insanlardan daha kétii durumda gérmiiyorum
b. Kendimi zayifliklarim ve hatalarim icin elestiriyorum

c. Kendimi hatalanm i¢in ¢ogu zaman- su¢luyorum

d. Her kétii olayda kendimi su¢luyorum

BECK DEPRESYON ENVANTERI

83




EKS

9)

a. Kendimi 61diirmek gibi diisiincelerim yok

b. Bazen kendimi 6ldiirmey1 diisiiniyorum ama béyle bir seyi vapmam
c. Kendimi &ldiirebilmeyi ¢ok isterdim

d. Bir firsatin1 bulsam kendimi éldiiriiriim

10)

a. Her zamankinden daha fazla agladigin sanmiyorum

b. Eskisine gére su siralarda daha fazla aghyorum

c¢. Su siralarda her an agliyorum

d. Eskiden aglayabilirdim ama su siralarda istesem de aglayamiyorum

1)

a. Her zamankinden daha sinirli degilim

b. Her zamankinden daha kolayca sinirleniyor ve kiziyorum
c. Cogu zaman sinirliyim

d. Eskiden sinirlendigim seylere bile artik sinilenemiyorum

a. Diger insanlara kars: ilgimi kaybetmedim

b. Eskisine gére insanlarla daha az ilgiliyim

c. Diger insanlara kars: ilgimin ¢ogunu kaybettim
d. Diger insanlara karsi hi¢ ilgim kalmadi

13)

a. Kararlarim: eskisi kadar kolay ve rahat verebiliyorum

b. Su siralarda karar vermeyi erteliyvorum

c. Eskisine gore karar vermekte oldukea giiclik gekiyorum.
d. Artik hig¢ karar veremiyorum

14)

a. Dis goriiniistimiin eskisinden daha kétii oldugunu sanmiyorum

b. Yaslandigim ve g¢ekiciligimi kaybettigimi diistiniiyor ve tiziiliiyorum

c. Dis goriiniisiimde artik degistirilmesi miimkiin olmayan degisiklikler oldugunu
hissediyorum

d. Cok cirkin oldugumu diisiiniiyorum

15)

a. Eskisi kadar iy1 ¢alisabiliyorum

b. Bir ise baslayabilmek i¢in eskisine gére kendimi daha fazla zorlamam
gerekiyor

¢. Hangi 1s olursa olsun, yapabilmek i¢cin kendimi ¢ok zorluyorum

d. Hichbir is yapamiyorum

16)

a. Eskisi kadar kolayca ve rahat uyuyabiliyorum

b. Su siralarda eskisi kadar kolay ve rahat uyuyamiyorum

c. Eskisine gore bir veya iki saat erken uyaniyor ve tekrar uyumakta zorluk
¢ekiyorum

d. Eskisine gore cok erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyvorum

EK-4 BECK DEPRESYON ENVANTERI DEVAMI-1
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17)

a. Eskisine kiyasla daha cabuk yoruldugumu sanmiyorum
b. Eskisinden daha ¢abuk yoruluyorum

. Su siralarda neredeyse her seyde beni yoruyor

d. Oyle yorgunum ki higbir sey yapamiyorum

18)

a. Istahim eskisinden pek farkh degil
b. Istahim eskisi kadar iyi degil

c. Su siralarda istahim epey kotii

d. Artik hi¢ istahim vok

19)

a. Son zamanlarda pek fazla kilo kaybettiimi sanmiyorum

b. Son zamanlarda istemedigim halde iki buguk (ii¢) kilodan fazla kaybettim
c. Son zamanlarda istemedigim halde bes kilodan fazla kaybettim

d. Son zamanlarda istemedigim halde yedi kilodan fazla kaybettim

Daha az yemeye ¢alisarak kilo kaybetmeye calisiyorum Evet ( ) Havir ( )

a. Sagh@im beni pek endiselendirmiyor

b. Son zamanlarda agr, sizi, mide bozuklugu, kabizlik gibi sorunlarim var

c. Agn s1z1 gibi sikintilanm beni epey endiselendirdigi igin baska seyleri
diistinmek zor geliyor

d. Bu tiir sikintilar beni dylesine endiselendiriyor ki artik baska bir sey
diisiinemiyorum

21)

a. Son zamanlarda cinsel yasantimda dikkatimi ¢eken bir sey yok
b. Eskisine gére cinsel konularla daha az ilgileniyorum

¢. Simdilerde cinsellikle pek ilgili degilim

d. Artik cinsellikle hi¢bir ilgim kalmad:

EK-4 BECK DEPRESYON ENVANTERI DEVAMI-2
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EK-5 PITTSBURGH UYKU KALITESI INDEKSI

W a W N -

10

n

Asadidaki sorulara vereceginiz cevaplar igin son bir ayi g6z éniinde bulundurun.

Liitfen tiim sorular cevaplandirin.
Gegen ay geceleri genellikle ne zamanyattine2? ___
Gegen ay geceleri uykuya dalmaniz genellikle ne kadar zaman (dakika)ald?________________ dakika
Gegen ay sabahlan genellikle ne zaman kalkvniz? .
Gegen ay geceleri kag saat uyudunuz (bu siire yatakta gegirdiginiz stireden farkh olabilir) ______________ saat
Gegen ay asagidaki durumlarda belirtilen uyku problemlerini ne siklikla yasadiniz?
Haftada Hig T'denaz 1-2kez 3'den (ok

a 30 dakika iinde uykuya datamadiniz = 0, o, a,

b Gece yansi veya sabah erkenden uyanduniz 3, o, o, u

3 Tuvalete gittiniz 3, (= ] O, =

d Rahat bir sekilde nefes alip veremediniz (=} 0 o, Q,

3 Agan derecede igiidiiniiz = Q, (m |

1 Asin derecede sicakik hissettiniz Oy = 0, Q

9 Kt riiyalar qordiniiz =} 0 0 Q,

h Agn duydunuz (= A m ] Q; Oy

I Diger nedenler Q, = ] Q, Qy

] Oksiirdiiniz veya girattiili bir sekilde horladwmiz = N 0, o, a,
Gegen hafta uyku kalitenizi bitind ile nasil degerlendirirsiniz.

0, Coklyi O, Oldukca iyl 0, Oldukga kétd 0 ok kst
Gegen hafta uyumaniza yardimer olmasi igin ne kadar siklikla uyku ilac (regeteli veya regetesiz) aldiniz?

0, Hig 0, tdenaz 0, 1-2kez 0, 3'denCok

Gegen hafta araba siirerken, yemek yerken veya sosyal bir aktivite esnasinda ne kadar siklikla uyanik kalmak icin zorlandiniz?

0, Hig 0, ldenaz 0, 1-2kez 0, 3'denCok
Gegen ay bu durum iglerinizi yeteri kadar istekle yapmanizda ne derecede problem olusturdu?
0,  Hig problem olusturmads [, Birdereceye kadar problem olusturdu
0 Yainuea cok az bir problem olugturdu 0,  Cok bayuk bir problem olugturdu
Bir yatak partneriniz veya oda arkadasiniz var mi?
[, Biryatak partneri veya oda arkadag yok [, Partnen aym odada fakat ayni yatakta degil
O, Diger odada bir partneri veya oda arkadagi var [, Partner ayn yatakta

Eger bir oda arkadasi veya yatak partneriniz varsa ona asagidaki durumlan ne kadar siklikta yasadigimazi sorun.
Hi¢ 1'den az 1-2ker 3'den Cok

a Gurtltdld horlama = = 1 Q; O
b Uykuda nefes alip verme arasinda uzun araliklar (= 1 = (=} (m
< Uyurken bacaklarda segirme veya sigrama o, o, Q, o,
d Uyku esnasinda uyumsuzluk veya saskink O a (= ) 0,
e Diger huzursuzluklanniz: 0, oy Q, o,

PITTSBURGH UYKU KALITESI INDEKSI
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EK 8
EVE TN 0 Sy J R A0 2023 IR LD Evrak Tarih ve Sayisi: 26.06.2025-E.45

T.C.
HARRAN UNIVERSITEST
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU

Tarih:16 06,2023
Saat :11.00

Say :2025/231
Konu :Rabia KAYA

Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurulu'mum yapti&1 toplant sonucunda, Harran Universitesi Saghk
Bilimler: Ensitiisti Boliumii O zrencisi Zeynep ANIK 'in yuriiticiisi ve Ofretim Uyesi Dr. Ozr. Uyesi Rabia
KAYAnin damymam oldugu “Geng Bireylerde Dijital Yorgunlugun Depresyon, Anksiyete ve Uyku
Kalitesi Uzerine Etldsi™ bajlikh ¢ahsma oy birhzivle uyzun bulunmuj; ve 16.06.2023 tanhinden gegeri:

olmak fizere onaylanoushir.
e-imzahidr
Dr. Ogr. Uyesi Emine YONEY
Bagkan
e-imzabdr (zink)
Dog. Dr. Hatice SAHIN Dog. Dr. Abdulkadir GUMUSCU
Bagkan Yardimein:
(Katihnadi) _e-innahdn
Dog. Dr. Dursun BARUT Dog. Dr. Omer SABUNCU
(izink) e-imzahdw
Dog. Dr. Derya EVRAN Dog¢. Dr. Yasin TAS
e-imzahidr
Raportér

Dog. Dr. Hatice SAHIN
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EK9

Olgek Kullanim izni  etiket ekie

b Zeynep Anik

Merhaba Zeynep hanim.

"Dijital Yorgunluk Olgegi"ni tim ¢alismalarinizda kullanabilirsiniz.
liginiz igin tesekkir eder iyi calismalar dilerim.

Olgegin Maddeleri ve puanlamasi ektedir.

Dog. Dr. Hakan Tahiri MUTLU sorannide benimie p

olurum.Galigmar
kullanilacak ve tarafiniza uygun seki

Kimden: "Zeynep Anik
Kime: "HAKAN TAHIRI MUTLU"
Gonderilenler: 1 Mayis Persemb
Konu: Olgek Kullanim izni

Anabilim Dal

EK-7 OLCEK iZINLERi- DYO
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EK 10

Olcek Kullanim izni  etietekie
Zeynep Anik 25 Sub © «

Sayin Nesrin Hisli,

Ben, Zeynep Anik, Harran Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii Hemsgirelik Anabilim Dali Yiiksek
Lisans Programi’'nda 6grenim gormekteyim. Tez
calismam kapsaminda, tarafinizca gelistirilen Beck
Depresyon Envanterinin Tiirkgeye uyarlanmig
seklini, kullanmayi planlamaktayim.

Bu baglamda, 6lgegin tez calismamda kullanimi igin
yazili izninizi talep etmekteyim. Calismamda 6lgek,
etik kurallar gergevesinde kullanilacak ve tarafiniza
uygun sekilde kaynak gosterilecektir.

izninizle birlikte galigmamin etik siireglerini
tamamlamak ve arastirma siirecime devam etmek
icin geri doniisiiniizii dort gozle bekliyorum. ilginiz
ve desteginiz igin simdiden tesekkdr eder, iyi
calismalar dilerim.

Saygilarimla,

Zeynep Anik

Harran Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Hemsirelik Anabilim Dali

.

Gulsen T. 25 sub © «

Alicilar: ben v

Merhaba Zeynep,

Beck Depresyon Envanteri'ni arastirma
amagl olarak kullanmanizda benim
agimdan bir sakinca bulunmamaktadir.
Ancak sizden 6nemli ricam, Olgegin
baska kopyalarini degil; size génderdigim
kopyasini ve 6lgek formunun son
sayfasindaki kaynaklari da
kullanmanizdir. Kaynaklari ekte dijital
ortamda gonderiyorum. Ayrica,
Envanterin orijinalinin Aaron Beck
tarafindan gelistirilmis oldugu bilgisiyle
gerekli referanslarinin da galismanizda
verilmesi gerekecektir. Calismanizda
basarilar dilerim.

Nesrin Hisli Sahin, PhD
Visiting Professor
Seton Hall University

Psychol
e-mail:

EK-7 OLCEK iZINLERi-BDE
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Olcek Kullanim Izni | Etiket exie

Zeynep Anik 11:42
f"& Alicilar:

Sayin Nesrin Hisli,

Ben, Zeynep Anik, Harran Universitesi Saglik Bilimlerl
Enstitlisi Hemsirelik Anabilim Dal Yiiksek Lisans
Programi’nda ogrenim gormekteyim. Tez ¢alismam
kapsaminda, tarafinizca gelistirilen Beck Anksiyete
Envanterinin Tirkgeye uyarlanmis seklini, kullanmayi
planlamaktayim.

Bu baglamda, dl¢egin tez ¢alismamada kullanimi i¢in yazih
izninizi talep etmekteyim. Calismamda olgek, etik kurallar
cercevesinde kullanilacak ve tarafiniza uygun sekilde
kaynak gosterilecektir.

Izninizle birlikte calismamin etik siireglerini tamamlamak
ve arastirma silirecime devam etmek icin geri donlsiniziu
dért gozle bekliyorum. llginiz ve destediniz i¢in simdiden
tesekklr eder, iyi galismalar dilerim.

Saygilanmla,

Zeynep Anik

Harran Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Hemsirelik
Anabilim Dah

EK-7 OLCEK iZINLERI-BAE
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EK 12
ﬂ Zeynep Anik 25 sub © « O|Qek Kullanim izni Gelen Kutusu *

Alicilar
Zeynep Anik 25 sub
Sayin Mehmet Yiicel Agargiin Sayin Mehmet Yiicel Agarglin Ben Zeynep
Ben Zeynep Anik, Harran Universitesi Saglk Anik, Harran Universitesi Saglik Bilimleri

Bilimleri Enstitlisti Hemsirelik Anabilim Dali Yiiksek

Lisans Programi'nda 6grenim gormekteyim. Tez

calismam kapsaminda tarafinizca gelistirilen ve "

uyarlanan Pitssburg Uyku Kalitesi indeksini Mehmet Yiicel A... 25 sub ® «
kullanmayi planlamaktayim. Bu baglamda indeksin, Alicilar: ben v

tez galismamda kullanimi igin yazili izninizi talep

etmekteyim. Galismamda indeks, etik kurallar

cergevesinde kullanilacak ve tarafiniza uygun

sekilde kaynak gosterilecektir. Katkilariniz igin Merhaba,

simdiden tesekkiir eder, iyi glnler dilerim. 0|Qe§i calismanizda kullanabilirsiniz.

Zeynep Anik Selamlar
Harran Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisu
Hemsirelik Anabilim Dali

Alintilanan metni goster

Mehmet Ylicel A... 25 sub @ “

Alicilar: ben v

NBUL
disindaki bir e-
ir. Gondereni

Merhaba, = TR g

N tanimadiginiz ve igerigin gtivenli

Olgegi ¢alismanizda kullanabilirsiniz. oldugunu bilmediginiz siirece baglantilari
Balamiar tiklamayiniz veya ekleri agmayiniz.

EK-7 OLCEK iZINLERI-PUKI

91



EK 13

HARRAN UNIVERSITESI
SOSYAL VE BESERI BILIMLER ETIK KURULU
GONULLU KATILIM FORMU

Bu calisma, Saglik Bilimleri Fakiiltesi Hemgirelik Bélimii'nde olan Dr. Ogr. Uyesi Rabia
KAYA tarafindan yiritillen bir yiikseklisans tez calijmasidu. Bu caliymanin amaci geng
bireylerde dijital yorgunluk diizevinin depresyon. anksiyete ve uyku kalitest tizerindeki etkisini
incelemektir. Bu caligmaya katilirsaniz sizden 15-20 dakika kadar zaman ayirmamz isteneceldir.
Bu ¢aliymada sizden konuya iliskin anket formlarinin doldurulmas: beklenmektedir. Caligmaya
katihm tamamen gonillilik esasma dayanmaktadir. Sizden kimlik belirleyici hicbir bilgi
istenmeyecektir. Cevaplanniz tamamen gizli tutulacak ve sadece arajtinmacilar tarafindan
degerlendirilecektir ve elde edilecek bilgiler bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Caligma. kigisel rahatsizlik verecek unsurlar icermemektedir. Ancak. ¢aliyma sirasinda
sorulardan ya da herhangi bir nedenden Stiiri kendinizi rahatsiz hissederseniz caligmay: yarida
birakip gikmakta serbestsiniz. Calizma sonunda, bu ¢aligmayla ilgili sorularniz cevaplanacaktar.
Bu galismaya katildifiniz icin jimdiden tegekkiir ederiz. Caliyma haklkinda daha fazla bilgi
almak ve sorulanmz igin Zeynep Anik (e-mail yuuuiiineiiNm» - iletisin

kurabilirsiniz.

Bu ¢ahismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarda kesip
¢ikabilecegimi bilivorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amagh yayumlarda kullamlmasun kabul

ediyorum.

Ad Soyad Tarth Imza

GONULLU KATILIM ONAM FORMU
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Evrak Tarih ve Sayisi: 27.06.2025-456213

T.C. / \
HARRAN UNIVERSITESI REKTORLUGU @

Sosyal ve Begeri Bilimler Etik Kurulu

2025 AlLE YL

Say1  : E-76244175-900-456213 27.06.2025
Konu  : Karar Evraki Rabia KAYA

Saym Dr. Ogr. Uyesi Rabia KAYA
Ogretim Uyesi

Kurulumuzun 16.06.2025 tarihli 6 no'lu oturumunda "Geng¢ Bireylerde Dijital Yorgunlugun
Depresyon, Anksiyete ve Uyku Kalitesi Uzerine Etkisi" konulu ¢ahsmamz ile ilgili alman 2025/231
numaral: kurul karar ekte sunulmugtur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.
Dr. Ogr. Uyesi Emine YONEY
Kurul Bagkam
ETIK KURUL IZIN DEVAMI
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ﬂ turnitin  sefer 105 xapek syt Gorder Kmiy rrcod = 13450434705

Zeynep Anik

GENGC BIREYLERDE DIiJITAL YORGUNLUGUN DEPRESYON,
ANKSIYETE VE UYKU KALITESI UZERINE ETKiSI

B GENC BIREYLERDE DIJITAL YORGUNLUGUN DEPRESYON, ANKSIYETE VE UYKL KALITES! OZERINE ETKISI
8 ey
©  Harran Universites
Belge Ayrintilan
Gonder| Kimily
trn0id:=1:3450455 785 105 Sayfa
Gonder| Tarinl 29242 Séxcik
24 Ara 2025 10:47 GMT+3
186.066 Karakter

Indirme Tarini
24 Ara 2025 10:51 GMT+3

Dosya Adi
Zeyrep Anik Tez 24.12.202S pat

Dosya Soyutu
16M8

INTIHAL RAPORU
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EK 16

ﬂturnitin Sayfa 24115 - Biatinick Ganal Baksy GEndariGmidy troid=13450455785

o
15% Genel Benzerlik

Her veri tabani ign ¢akogan kaynaklar da dahil tum eglegmelerin kombine toplam:
Rapordan Filtrelenen

* Bibliyografya
» Alntdanan Metin

On Siradaki Kaynaklar

10% @ Internet kaynaklan
1% Wl Yaynlor

o A galy (Ogrenci h
Batlnldk Bayraklar:
Utanlak

Inceleme igin 0 Bitinlak Bayragt . : - -

Herhangi bir supheli metn manipulasyonu belirlenmed Tk tLarschl derinkimasing inaler. Tuhat tir @y fark ederak incelomeniz igin
Dayrak ekler.
Bir Bayrak mutiaka bir Junu g Ancak daba faxia incelame igin
ARAITINGS vOrmanis doeriz.

INTIHAL RAPORU- DEVAMI
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ﬂ turnitin st 3/115- Boinkk Gensl aksg Gonden Gmidy Trroid=1:3450455745

On Siradaki Kaynaklar

10% @ Internet kaynaklan
11% M Yaynlar
6% 2 Gonderilen gadgmalar (Ogrenci Makaleleri)

On Siradaki Kaynaklar

Gonderi Iginde en yiksek ezlegme sapsina sahip kaynaklar. Calizan kaynakdsr goruntidenmeyecektir

. Bgrenci makalelert

The Scientific & Technological Research Councll of Turkey (TUBITAK) 2%
° Intemet

aclkbllim.yok.gov.tr 2%
Intemet

dergipark.org.tr <1%

o Ogrenc makaleleri
Gazlantep Anlversitesi <1%
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