Genisletilmis Ozet

Nomofobi, Netlessfobi ve Uykululugun Yorgunluk Uzerindeki Yordayici Etkisi

Giris

Teknolojinin ilerlemesi ve ginlik hayatta 6nemli yerler edinmesiyle birlikte 6zellikle Gniversite dgrencileri arasinda farkli teknoloji
bagimliliklar: ve teknolojiden yoksun kalma korkular: ortaya ¢tkmistir. Bu da son yillarda bir¢ok arastirmacinin dikkatini nomofobi
ve netlessfobi’ye odaklamasina neden olmustur. Literatiir, asir1 internet kullaniminin ergenlerde kas eklem agrisi, yorgunluk ve uyku
sorunu ile iliskili oldugunu gostermektedir. Literatirde ¢esitli arastirmalar nomofobi ile uykululuk arasindaki iliskiyi ortaya koymaya
¢alissa da yorgunlugun aracilik roline iliskin calismaya rastlanilmamistir. Bu nedenle ¢alismada tniversite 6grencilerinin nomofobi,
netlessfobi ve uykululugun yorgunluk tGzerindeki yordayict etkisinin belirlenmesi amaglanmistir.

Yontem

Bu ¢alisma nomofobi, Netlessfobi ve uykululugun yorgunluk tizerindeki yordayici etkisinin incelenmesi amaciyla planlanmistir.
Calismanin 6rneklemini bir devlet iiniversitesinde 6grenim géren 907 6grenci olusturmustur. Veri toplama aract olarak “Firat netles-
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sfobi 6lgegi”, “Firat Nomofobi 6lgegi”, “Epworth uykululuk élcegi” ve “Chalder yorgunluk élgegi” kullanilmistir. Yorgunluk tizerinde
etkili olan faktorlerin belirlemesi icin yapisal esitlik modeli (YEM) yeglenmistir. Yem icin AMOS 26 paket programi kullanilmastir.

Firat Nomofobi Olceginin tek faktorli dleiim modeli DFA ile incelenmistir. Elde edilen bulgular N6 — N7 ifadeleti arasinda yiiksek
kovaryans oldugunu géstermistir. Bu nedenle bu iki ifadeye ait hata terimleri birlestirilmis ve analiz tekrar edilmistir. Analiz neti-
cesinde elde edilen yapinin gerekli uyum degerlerini sagladig: belirlenmistir (CMIN/DF = 3.43; GFI = .90; CFI = .93; AGFI = .91;
RMSA = .08) (Figure 1).

Firat Netlessfobi Olceginin tek faktdrli dleiim modeli DFA ile incelenmistir. Elde edilen bulgular M1 — M2 ifadeleri arasinda yiik-
sek kovaryans oldugunu gostermistir. Bu nedenle bu iki ifadeye ait hata terimleri birlestirilmis ve analiz tekrar edilmistir. Analiz
neticesinde elde edilen yapinin gerekli uyum degerlerini sagladigr belirlenmistir (CMIN/DF = 2.71; GFI = .93; CFI = .99; AGFI = .90;
RMSA = .07) (Figure 2).

Yorgunluk iizerine etkili faktérlerin incelendigi baslangic modelinde “Nomofobi ve “Netlessfobi” degiskenleri iizerinden “Uykusuzluk”
degiskeni iizerine, “Uykusuzluk” degiskeni iizerinden de “Yorgunluk” degiskeni tizerine yol gizilerek model olusturulmustur. Elde edilen
bulgular dogrultusunda baslangi¢ modeline alinan butiin degiskenlerin ilgili yollarinin anlamli oldugu gorilmis ve model bu haliyle
kabul edilmistir (Figure 5).

Calismada kullanilan 6l¢im araglarinin 6rneklem ile uyumunu belirlemek amact ile olgeklere ait 6l¢im modelleri incelenmistir.
Baslangi¢ tahmin modeline alinan degisenlerin standardize regresyon agirliklar: ve modele vermis olduklart katkinin anlamliligs ince-
lendiginde Nomofobi — Uykululuk yolunun anlamli oldugu (t = 4.226; p < .001) ve netlessfobinin uykululuk tzerindeki etkisinin %18
oldugu (R?>= .18) belirlenmistir. Uykululuk tizerinde etkisi olan bir diger degisken nomofobi’dir. Nomofobi — Uykululuk yolu incelen-
diginde anlamli bir etki oldugu (t = 4.2.599; p < .05) ve bu etkinin biytikliginin %30 (R?>= .30) oldugu gorillmistiir. Elde edilen modele
gore path diyagrami ve bulgular incelendiginde Nomofobi ve netlessfobinin birlikte uykululuk Gzerinde acikladiklari varyansin %22
(R?= .22) oldugu belirlenmistir. Uykululuk ile yorgunluk arasindaki yol incelendiginde (uykululuk > Yorgunluk) uykululugun yorgun-
luk Gzerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamlt oldugu (¢ = 4.2.599; p < .05) gorilmistiur. Uykululugun yorgunluk tzerindeki etkisi
%56 (R>= .56) olarak belirlenmistir. Model bir butiin olarak ele alindiginda Nomofobi, netlessfobi ve uykululuk birlikte yorgunluga
iliskin varyansin %31’ini agtklamaktadir (Tablo 1).

Tartisma

Bu ¢alismanin sonucuna gére nomofobi ve netlessfobinin uykululuk tizerinde etkili faktoérler oldugu belirlenmistir. Yani nomofobi
ve netlessfobi diizeyi yiiksek olan bireylerde uykululuk diizeyinin de yiiksek oldugu belirlenmistir. Calismayla benzer sekilde Riyad’ta
universite 6grencileri tizerinde yapilan bir ¢alismada asir1 telefon kullanimina bagls olarak bireylerde gesitli saglik sikayetlerinin gorul-
digh ve bu bildirilen en ¢ok ¢ saglik sikayetinin ise hafiza sorunlari, uykusuzluk ve isitme sorunlart oldugu raporlanmistir. Yapilan
arastirmalarda nomofobik olan bireylerin gunlik yasam aktivitelerinde en énemli sorunlardan birinin uyku sorunu oldugu belirlen-
mistir. Yapilan ¢alismalarda, 6zellikle aksam ve gece saatlerinde ekranli elektronik araclarin ekranlarina maruz kalmanin birey-
lerde melatonin hormonunun salinimint azaltarak uykuya dalmay: geciktirdigi, uykuya dalmadan 6nce yatakta her giin 30 dakikadan
fazla akillt telefon kullantminin kéth uyku kalitesini tetikledigi, dolayisiyla kot uyku kalitesi nedeniyle bir tirlt uykuya dalamayan
bireylerin vakit ge¢itme amaciyla akilli telefona yonelmelerinden dolay: cihaz kullanim siiresi ve bagimliligin artabilecegdi, yani akillt
telefon bagimlilig: ve uyku kalitesi arasinda iki yonli bir iliskinin oldugu dustinilmektedir. Akilli telefon bagimliligr olan 6grencilerin
telefonu daha ¢ok geceleri kullandigs, gece 1siklar kapatildiktan sonra akilli telefonunu daha sik kullananlarin ise ciddi manada uyku



bozuklugu, kot uyku kalitesi, daha fazla yorgunluk ve uykusuzluk belirtileri gosterdigi rapor edilmistir (Ahn ve ark., 2014; Exelmans
& Van den Bulck, 2016; Khalsa ve ark., 2003; Lemola ve ark., 2015; Ozcan, 2019; Aygar, 2020; Sahin, 2022; Saputra & Inayah, 2021;
Yorulmaz ve ark., 2018).

Calismadan elde edilen bir diger sonug ise uykululugun yorgunluk tzerinde 6nemli bir etkisinin oldugudur. Bu durumda uykululuk
durumunun artmasi ile yorgunluk diizeyinin de yukseldigi ifade edilebilir. Calisma ile benzer sekilde Saygili ve arkadaslarinin (2011)
universite ogrencileri ile yaptiklart ¢calisma incelendiginde, uyku ve yorgunluk arasinda pozitif yonde iliskinin oldugu belirlenmistir.
Bunun yani sira uyku bozukluklarinin belirtileri arasinda yorgunlugun oldugu da bilinmekte olup, bu iki kavram arasinda ¢ift yonla
ve anlamli bir iliskinin oldugu séylenebilir.

Bu ¢alismanin bir diger sonucu ise nomofobi, netlessfobi ve uykululuk degiskenlerinin birlikte yorgunluk tzerindeki a¢ikladigt var-
yansin 6nemli oldugudur. Bireyde mobil teknolojilerin asiri ve kontrolstiz kullaniminin neden oldugu uykululuk durumu yorgunluk
faktorunt de beraberinde getirmekte ve nomofobik, netlessfobik ve ayni zamanda uykulu olan bireyler kendisini daha yorgun his-
setmekteditler. Dijital mobil cihazlarin gereginden fazla ya da yanlis kullaniminin yol a¢tigt ve agmaya devam edecegi kuresel saglik

sorunlarina isaret etmesi bakimindan bu ¢alismanin literatire 6nemli katkida bulunacag: dusinulmektedir.



