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Covid-19 da Ortaokul (")grencilerinin Nomofobi, Problem C6zme Becerisi ve
Uyku Kalitesi Arasindaki fliski
Pembe Havva GUNSOY
Yiiksek Lisans Klinik Psikoloji Anabilim Dah
06-2022, 80 sayfa

Ergenler pandemi sirasinda okullarin kapanmasi, akranlarindan ayri1 kalma,
zorunlu sosyal izolasyon ve ¢evrimici egitim nedeniyle cep telefonlarinit uzun siire
kullanmak zorunda kalmislardir. Bu kapsamda ¢alismanin amaci Covid19 da ortaokul
ogrencilerinin nomofobi, problem ¢dzme beceresi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi
incelemektir. Arastirma iligkisel tarama modeli ile yapilmistir. Arastirmanin evrenini
Kuzey Kibris Tiitk Cumhuriyeti’ndeki Oguz Veli ortaokulu ve Osman Nejat Konuk
ortaokulunda okuyan 6grenciler olusturmaktadir. Arastirmanin 6nreklemi ise Amagh
ornekleme yontemiyle secilen 11-15 yas aralifi olan 759 ortaokul 6grencisinden
olusmaktadir. Arastirmada veri toplamak icin Nomofobi Olgegi, Problem Becerisi
Degerlendirme Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi veri toplama araci olarak
kullanilmistir. Arastirma bulgulari arasinda bilgiye erisememe ile rahatliktan feragat
etme, iletisim kuramama ve ¢evrimici baglantiy1 kaybetme diizeyleri arasinda orta
diizeyde; nomofobi diizeyleri arasinda giiglii diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkiler
tespit edilmistir. Buna gore, bireylerde bilgiye erisememe diizeyleri arttik¢a rahatliktan
feragat etme, iletisim kuramama, cevrimi¢i baglantiy1 kaybetme ve nomofobi
diizeylerinin de arttigi gozlenmistir. Ayrica nomofobi ile uyku kalitesi puanlari
arasinda zay1f diizeyde negatif yonlii ve anlamli olmayan iligkiler tespit edilmistir. Bu
kapsamda Arastirmada elde edilen sonuglarin genele yayilabilmesi i¢in ¢aligmanin
farkli 6rneklemler ve yas gruplari iizerinde karsilagtirmali bir sekilde tekrarlanmasi

Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Nomofobi, Problem C6zme Becerisi, Uyku Kalitesi



Abst
The Relationship Between Nomophobia, Problem Solving Skills and Sleep
Quality of Secondary School Students in Covid-19
Pembe Havva GUNSOY
MA, Department of Clinical Psychology
06-2022, 80 pages

Adolescents had to use their mobile phones for a long time due to the closure of
schools, their peers, compulsory social isolation and online training. In this context,
the aim of the study is to examine the relationship between nomophobia, problem
solving skills and sleep quality of secondary school students in COVID19. The
research was conducted with the relational screening model. The universe of the study
consists of students studying at Oguz Veli Secondary School and Osman Nejat Konuk
Secondary School in the Turkish Republic of Northern Cyprus. The priority of the
study consists of 759 secondary school students with a 11-15 age range selected by the
purposeful sampling method. In order to collect data in the study, the nomophobia
scale, problem skill evaluation scale and sleep quality scale were used as data
collection tools. Among the research findings, the inability to access information and
renunciation of comfort, communication, and losing online connection at a moderate
level; Nomophobia levels were found to have strong positive and significant
relationships. Accordingly, as the inability to access information increased in
individuals, it has been observed that the levels of renunciation, communication, loss
of online connection and nomophobia levels have increased. In addition, weak
negative and non -significant relationships were found between Nomophobia and sleep
quality scores. In this context, in order to spread the results obtained in the research to
the general, it may be recommended to repeat the study comparatively on different

samples and age groups.

Keywords: nomophobia, problem solving skill, sleep quality
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BOLUM I
Giris

Diinya genelinde bir¢ok dliime neden olan koronaviriis hastaligi (COVID-19)
pandemisi, ilk olarak Aralik 2019'da Cin'in Vuhan kentinde ortaya ¢ikmis ve ilk
olarak Siddetli Akut Solunum Yolu Sendromu-Koronaviriis-2 (SARS-CoV-2) olarak
adlandirilmistir (Di Renzo vd., 2020; Cao vd., 2020). Diinya Saglik Orgiitii Mart
2020'de pandemi ilan etmistir. Hastaligin hizla yayilmasi ve tilkelerin bdyle bir
salgina hazirlikli olmamasi nedeniyle siire¢ devlet yetkililerinin 6nlemler aldigs,
okullarin kapatildigi, egitim ve dgretimin uzaktan egitim yoluyla yapildig: ve
kisilerin zorunlu olmadik¢a evlerinden ¢ikmamalarinin gerektigi bir donem haline
gelmistir (Asmundson ve Taylor, 2020). Ancak bu durum, genclerin giinliik
yasamlarinda 6nemli degisikliklere neden olmustur (Cao vd.,2020).

Ergenler pandemi sirasinda okullarin kapanmasi, akranlarindan ayr kalma,
zorunlu sosyal izolasyon ve ¢evrimigi egitim nedeniyle cep telefonlarini uzun siire
kullanmak zorunda kalmiglardir (Cao vd., 2020). Ayrica ¢ocuk ve ergenlerin
hastaliga yakalanma oranlar1 diisiik olmasina ragmen bu durum onlar1 6nemli dl¢iide
etkilemis ve kaygi diizeylerinin artmasina neden olmustur (Usta ve Gokcan, 2020;
Biger ve Ilhan, 2020). Pandeminin bir sonucu olarak, ergenlerin bir tiir bagimlilik
olan akilli telefon bagimlilig1 gelistirme olasilig1 daha yiiksektir. Elhai ve arkadaglar
(2020), COVID-19 salgini sirasinda yaptiklar1 aragtirmada, bireylerin ¢ogunun
problemli akilli telefon kullanim puanlarinin 6nemli dl¢iide yiiksek oldugunu
kesfetmislerdir.

Akilli telefonlar, bir¢ok avantaj (internet, sosyal ag, e-posta, video oynatici,
kamera, miizik calar) sagladig i¢in artik temel bir gereksinim ve giinliik hayatimizin
hayati bir parcgasi haline gelmistir. Akilli telefonlarin avantajlarinin yaninda
dezavantajlar1 da bulunmaktadir. Akilli telefon kullanimi, goz saghigi, eklem
rahatsizliklar1 ve kamburluk gibi fiziksel sorunlarin yan1 sira bagimlilik, stres,
huzursuzluk ve hafiza zayiflamasi gibi psikolojik sorunlarla da iligkilendirilmistir
(Turan ve Iscitiirk, 2018). Bu olumsuz psikolojik sonuglardan biri de cep telefonuna

erisememe korkusu olarak tanimlanan nomofobidir (Shankar vd., 2018).
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"Nomofobi" terimi ilk olarak 2008 yilinda ingiltere'de Posta Idaresi
tarafindan yapilan bir aragtirmada ortaya ¢ikmistir (Erdem vd., 2017). Bu ¢alismanin
sonucunda, yaklasik her iki kisiden birinde nomofobik davraniglara rastlandigi ve
erkeklerin nomofobik olma olasiliginin kadinlara gére daha ytiksek oldugu
kesfedilmistir (Y1ldirim ve Kisioglu, 2018). "Nomofobi" kelimesi, ingilizce "no
mobile phone phobia" ifadesinin kisaltmasidir ve Tiirk¢e’de en genis anlamiyla
"akill1 telefonsuz kalma korkusu" anlamina gelmektedir (Erdem vd., 2017).

Nomofobi, kisilerin telefonlarina ulasamadiklarinda endise duymalar1 veya
yanlarindayken bile siirekli olarak telefonlarini kontrol etmek istemeleri olarak
kendini gostermektedir (Oz ve Tortop, 2018). Nomofobi, yogun cep telefonu
kullaniminin neden oldugu kaygi, duygusal dengesizlik, 6tke ve konsantre olma
giicliigii olarak kendini gdsteren bir insan davranist durumudur (Aguilera-Manrique
vd., 2018). Nomofobinin, mobil cihaz bagimlilarinin karsilastigi davranig
bozukluklari, anksiyete bozukluklar1 veya duygudurum dalgalanmalar1 gibi diger
psikososyal hastaliklarla iligkili oldugu sdylenmektedir (Gezgin vd., 2017). Akill
telefonlardan uzak kalindiginda, nomofobi stres panigi ile iligkilendirilmis ve
cevredeki olaylari anlamak i¢in siirekli mobil cihaz kontrolii saglanirsa hastaligin
heniiz ilk asamada oldugu dile getirilmektedir (Polat, 2017). Nomofobiye yatkin
bireylerde, yatmadan once telefonu kapatmama, 24 saat agik tutma, yatmadan 6nce
telefonunu kontrol etme, sarj aletini yanlarinda tagima, telefonunu sik sik kontrol
etme gibi davranig kaliplar1 bulunmaktadir (Kaplan ve Gezgin, 2016).

Nomofobiye yatkin kisiler, bu belirli davranis kaliplarinin bir sonucu olarak
uyku gecikmeleri ve sorunlar1 yasamaktadirlar. Uyku; Gegici biling kaybi, biyolojik
stireclerin 6zellikle sinir duyusu ve istemli kas hareketlerinin azalmasiyla ortaya
cikan dogal, gecici, periyodik ve psikofizyolojik bir olgudur (Karadag ve Aksoy,
2009). Uyku erteleme ise insanlar diigiindiiklerinden, beklediklerinden veya belirgin
bir sebep olmaksizin planladiklarindan daha gec¢ yattiginda ortaya ¢ikmaktadir (Ding
vd., 2016).
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Problem Durumu

Pandemi siirecinde evde gecirilen zamanin artmasi ile ergenlerin akilli telefon
kullanimi1 ve uykularinda degisiklikler olmus olabilir. Bu dogrultuda, ergenlerin ev
icerisinde farkl faaliyetlere yonlendirilmesi gibi ¢calismalarin gergeklestirilmesi igin
mevcut durumun saptanmasi gereklidir(Xiao vd., 2020). Covid 19 da ortaokul
ogrencilerinin nomofobi, problem ¢6zme becerisi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiler
ile ilgili daha fazla arastirma yapilmas1 gerektigi vurgulanmaktadir. Bu nedenle bu
arastirmanin problem climlesi Covid19 da nomofobi, problem ¢ézme becerisi ve

uyku kalite diizeyleri arasinda bir iligki var midir? seklinde olusturulmustur.

Arastirmanin Amaci
Bu caligmanin amact Covid19 da ortaokul 6grencilerinin nomofobi, problem
cozme beceresi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi incelemektir. Ayrica asagidaki alt

amaglarda incelenecektir.

Alt Amaclar

1. Covidl19 siirecinde ortaokul 6grencilerinin nomofobi, problem ¢ézme becerisi
ve uyku kalite diizeyleri sosyo-demografik degiskenlere gore bir farklilik
gostermekte midir?

2. Covidl9 siirecinde ortaokul 6grencilerinin nomofobi ile problem ¢6zme
beceri diizeyleri arasinda bir iliski var midir?

3. Covidl9 siirecinde ortaokul 6grencilerinin nomofobi ile uyku kalite diizeyleri
arasinda bir iligki var midir?

4. Katilimcilarn cinsiyet durumuna gére nomofobi, problem ¢dzme becerisi ve
uyku kalitesi arasinda bir iliski varmidir?

5. Katilimeilarin anne egitim diizeyine gére nomofobi, problem ¢dzme becerisi

ve uyku kalitesi arasinda bir iligki varmidir?
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Arastirmanin Onemi

Gegmis zamanlarda yalnizca sesli iletisim i¢in kullanilan telefonlar, son
zamanlarda ¢ok sayida is ve iglemi halletmek amaciyla en yaygin sekilde kullanilan
basucu cihazlar1 haline gelmistir. Telefonlarin kullanim siklig1 arttik¢a neden oldugu
olumsuz sonuglarda da artig gostermeye baslamistir. David Greenfield tarafindan no
mobile phone/phobia sézciik 6beginden tiiretilen "nomofobi" terimi, akilli telefonsuz
kalma korkusu olarak tanimlanmaktadir (Erdem vd., 2017). Nomofobi kavraminin
birden fazla boyutu oldugu ve bunun sonucunda giinliik yasam ¢esitli sekillerde
etkiledigi ve ¢cagin yeni ruh sagligi1 problemlerinde biri oldugu ifade edilmektedir
(Yildirim ve Kisioglu, 2018; Dixit vd., 2010). Cok sayida mobil cihazi sahip
olunmasi, siirekli sarj linitesi taginmasi, telefonun diisiik bataryaya sahip oldugu,
operatOriin servis bolgesi disinda kalindig1 veya telefon kullaniminin kisitl oldugu
(havaalani, toplanti, hastane, ibadethane vb.) durumlardan kaginilmasi, 24 saat
telefonun acik tutularak siirekli ulasilabilir olunmasi, telefon baginda uyuklanmasi
gibi durumlar nomofobi belirtileri arasinda sayilabilmektedir (Sirakaya, 2018). Bir
akilli telefonda ¢ok fazla zaman harcanmasi, uyku ve problem ¢6zme yeteneklerini
problemler olugsmasina neden olabilmektedir. Ayrica nomofobi boyun agrisi,
melankoli, sosyal izolasyon, yalnizlik duygulari, diisiik benlik saygisi, dikkat
daginiklig1, azalan yasam beklentisi ve aile iligkilerinin bozulmasi gibi ¢esitli fiziksel
ve ruhsal bozukluklar ile de iliskilendirilmektedir (Bragazzi ve Del Puente, 2014).

Kaliteli uyku, fiziksel ve zihinsel saglik i¢in ¢cok 6nemli olmasina ragmen
Tiirkiye'de yapilmis olan arastirmalar, genglerin biiyiik cogunlugunun kalitesiz uyku
diizenine sahip oldugunu gostermektedir. Bu ¢aligsmalara gore cinsiyet, yas,
hareketsizlik, kronik hastalik, aile i¢i siddet gibi faktorler kotii uyku kalitesine neden
olabilmektedir (Kocas ve Calismasiz, 2018; Tekcan vd., 2020). Ayrica dijital diinya
da genglerin uyku kalitelerini biiylik 6l¢iide etkilemektedir. Yapilan bir arastirmaya
gore, internet bagimlilig, diisiik uyku kalitesi riskinin iki kat artmasina sebep
olmaktadir (Kogas ve Calismaz, 2018). Baska bir ¢calismada da akilli telefon
bagimlilig1 ile giindiiz uykululugu arasinda anlamli bir iliski oldugu kesfedilmistir
(Siiliin vd., 2013). Tiirkiye'deki genglerin %90'indan fazlasi cep telefonuna sahiptir
(Ozdemir ve Bektas, 2020). Cep telefonlar1 ortaokul dgrencilerinin giinliik

hayatlarinin vazgegilmez bir parcasi haline gelmistir. Bu nedenle cep telefonlarinin
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ortaokul dgrencilerinin problem ¢dzme ve uyku kalitesine etkisinin belirlenmesi
oldukca dnemlidir.

Yapilacak olan bu ¢aligmada Covid19 da ortaokul 6grencilerinin nomofobi,
problem ¢ozme beceresi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi belirlemek olacaktir.
Ilgili literatiir incelendiginde, bu konuda yapilan ¢alismalara rastalanmamistir. Bu
baglamda yapilacak olan bu arastirmanin ulagacagi sonuglar kapsaminda alan yazina

katk1 saglayacag diigiiniilmektedir.

Siirhhiklar
Bu arastirmada;
1. 11-15 yas aras1 759 ortaokul 6grencisi ile,
2. Sosyo-demografik Bilgi Formu, Nomofobi Olgegi, Problem Beceresi
Degerlendirme Olgegi ve Uyku Kalitesi Olgegi ile smirli olacaktir.

Tanimlar

Covid19: ilk olarak Aralik 2019'da Cin'in Wuhan kentinde kesfedilen yeni
bir koronaviriisiin neden oldugu bir solunum yolu hastaligidir (Lai vd., 2020).

Nomofobi: Cep telefonlari, tabletler ve kisisel bilgisayarlar gibi sanal iletigim
araglariin eksikliginden kaynaklanan bir huzursuzluk ve kaygi durumu olarak son
zamanlarda taninmaya ve karakterize edilmeye baslanan modern bir bozukluktur
(King vd., 2013).

Problem Cézme: Problem ¢6zme, dnceden edinilen bilgilerin yeni ve
alisilmadik durumlara uygulanmasidir. Bir problem oldugunun farkina varma, bu
problemi tanimlama, gegici ¢oziimler (varsayimlar) gelistirme ve bu ¢oziimlerin
dogrulugunu dogrulama gibi yiiksek biligsel siireclerin toplamidir (Budak, 2000).

Uyku Kalitesi: Bireyin yeni giine hazir, zinde ve hazir uyanmasini saglayan

verimli bir gece uykusu yasamasidir (Cakir, 2017).
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BOLUM 11

Karvamsal Cerceve Ile Tlgili Arastirmalar

Nomofobi

"Yirmi birinci yiizyilin en kotii uyusturucu bagimliligi" olarak adlandirilan
(Shamare vd., 2012) cep telefonlarindan uzak olmak insanlarda biiyiik bir endige ve
panige neden olmaktadir; ayni zamanda "telefonsuz kalma korkusu" olarak da bilinen
bu durum nomofobi fikrinin dogmasina zemin hazirlamistir (Mail Online, 2008).
Nomofobi, dzellikle telefon veya bilgisayar kullanamamaktan kaynaklanan patolojik
bir korku durumudur (King vd., 2010).

Fobi kelimesi, "kagmak, panik yapmak, korkmak veya dehsete diigmek"
anlamina gelen Yunanca phobos kelimesinden tiiretilmistir. Locke 1700 yilinda
fobileri ilk tanimlayan kisi olmustur (Gengtan, 2015). Fobiler genel anlamda basit ve
karmasik fobiler olarak ikiye ayrilmaktadir. Basit fobiler, belirli bir nesne veya
durum kaynakl1 olarak duyulan korkulardir. Ote yandan karmasik fobiler, nedeni
bilinmeyen ¢ok c¢esitli boyutlarda goriilen ve nedeni tam olarak bilinemeyen
korkulardir. Bu tiir fobilerin tedavisi de basit fobilere gore daha zordur (Tuna, 2013).
Nomofobi kavrami, "No Mobile Phone Phobia” tanimlamasinin kisaltilmasi olarak
2008 yilinda Ingiltere'de Postane tarafindan yapilan bir arastirma sonucunda ortaya
cikmigtir. Mobil telefonlardan uzak kalindigi durumlarda ortaya ¢ikan korku, kaygi
ve fobi anlamina gelmektedir. Bir cep telefonuna baglanma diirtiisii, gogunlukla aile
ve arkadaslarla etkilesim kurma istegi ve bu baglantiy1 kaybetme korkusu tarafindan
tetiklenmektedir (Daily Mail, 2008).

“Modern c¢agin fobisi” olarak da adlandirilan nomofobi (King vd., 2013), cep
telefonlarinin sundugu cezbedici imkanlara alisan kisilerin bu imkanlar1 kaybetmeye
yonelik olarak hissettikleri korkudur (Erdem vd., 2017). Cesitli aragtirmalara gore,
akilli telefona erigimi kaybetmeyle iligkili olan bu artan kaygi, bir aligkanliktan ¢ok
bir bagimlilig1 gostermektedir (Hooper ve Zhou, 2007; Shambare vd., 2012).

Tran'a (2016) gore stirekli akilli telefon ile vakit gecirmek, akilli telefonunun
kullanamadig1 veya sarj1 bittigi zaman endise duymak, kullanilamayacag: yerlere

gitmekten kaginmak, akilli telefonu stirekli bildirimler i¢in kontrol etmek,
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kapatmamak, uyurken bile yaninda tutmak, bire bir iletisim yerine akilli telefon
kullanmak ve bir akilli telefon i¢in bor¢lanmak nomofobinin belirtileridir.

Akilli telefonlar, ¢esitli teknik 6zelliklere sahip bagimsiz araglar haline
gelmektedir ve ergenler tarafindan cesitli faaliyetleri gergeklestirmek icin
kullanabilmektedir. Ergenler, telefonlar1 yemek yerken bile aktif olarak kullanmakta
ve evde biraktiklarinda dontip geri almak i¢in giiglii bir diirtii duymaktadirlar. Bunun
nedeninin ise ergenlerin telefonlarini yanlarinda olmadan mevcut materyallere
erismenin baska bir yolunu bulamayacaklarini diisiinmeleri oldugu ifade
edilmektedir (Jilisha vd., 2019).

Arastirmacilar insanlarin hayatinda sosyal, psikolojik ve fiziksel ¢cok yonlii
zorluklara neden olabilecek nomofobinin 6zellikle gencler iizerinde olusabilecek
potansiyel yansimalarindan endise duymaktadir (Anshari, Alas ve Sulaiman, 2019).
Nomofobi, akilli telefon bagimliligina benzer sekilde (Kwon vd., 2013) geng nesil
icin bir endise kaynagi olarak goriilmektedir (SecurEnvoy, 2012). Akilli telefon
kullanim1 ve bagimliliginin yayginligina dayanarak, genel halkta nomofobi
insidansini incelemek igin bir¢ok arastirma yapilmistir. Ulkemizde bu konuda ilk

akademik arastirma Yildirim vd. (2016) tarafindan yapilmistir.

Nomofobik Kisilerin Ozellikleri

Nomofobik bireylerin belirli ayirt edici 6zellikleri vardir. Siirekli mesaj/arama
kontrolii, akilli telefonun her zaman agik olmasi, geceleri akilli telefonla yatmak,
servis alani disindayken endiseli ve gergin hissetmek ve benzeri aligkanliklar
bunlardan bazilaridir (Bragazzi vd., 2014).

Akilli telefon bagimliligi, nomofobi ile iligkili bir hastaliktir. Sirt ve boyun
rahatsizlig1, depresyon, yalnizlik ve azalan yasam enerjisi, sosyal yagam ve benlik
saygisi bu durumun belirtileridir (Erdemi vd., 2016). Nomofobik kisiler akilli
telefonlarindan uzaklastiklarinda endise ve korku yasayabilmektedirler. Bu durum
insanlarin giinliik yasamlarini olumsuz etkilemektedir. Bireyler kaygilar arttik¢a
normal hayatlarina odaklanamamaktadir. Yatarken cep telefonlarini kapatmamalari
uyku sorunlarina neden olabilmektedir. Bunun disinda ara¢ kullanirken telefona

bakmak kazaya yol acabilmektedir. Nomofobi gen¢lerin 6grenme, motivasyon ve
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uyku sorunlar1 yagamasina ve egitim hayatlarinin énemli 6l¢iide etkilenmesine yol

acabilmektedir (Akt. Gezgin vd., 2017).

Nomofobinin Alt Boyutlar:

Yildirim (2014) tarafindan gelistirilen nomofobi 6l¢eginde, nomofobinin dort
alt boyuta sahip oldugu kesfedilmistir. Bu alt boyutlarin iletisim kuramama, baglant1
kaybetme, bilgiye erisememe ve rahat hissedememe oldugu ve bireyin akilli telefon
diiskiinliigii sonucunda ortaya ¢iktig1 dile getirilmistir (Park vd., 2013).

[letisim kuramama, bir bireyin akill telefonunun farkli sebeplerle iletisim
kurmasini engellemesi durumudur. Teknolojinin en 6nemli faydalarindan birinin
iletisim kurmak oldugu diisiiniildiigiinde, iletisim hizmetlerinden yararlanamama
durumu bireyi olumsuz etkileyerek stresli ve sikintili bir ruh hali yasamasina sebep
olmaktadir (Y1ildirim ve Correia, 2015).

Baglantiy1 kaybetme, bir kisinin iletisim kurmasinin akilli telefonunun ag
baglantisinin veya pilinin zayiflamasi gibi ¢esitli nedenlerle engellenmesidir.
Baglantiy1 kaybetme, sosyal medyadaki kisiler arasinda hem iletisim eksikligi hem
de cevrimigi etkinlik eksikligi olarak kendini gosterebilmektedir. Bir kisi baglantisini
kaybettiginde, takipcilerinin veya diger sosyal medya kullanicilarinin kendisiyle
iletisime gegemeyeceginden korkmaktadir. Birey sosyal medyanin uzak kalinmasi
nedeniyle endise ve korku yasayabilmektedir (Yildirim, 2014).

Bilgiye erisememe, bireyin telefonda istenen bilgiyi bulamadigi bir durumu
ifade etmektedir. Ister anlik (giindemdeki giincel gelismeler) ister herhangi bir
konuda arastirilmasi gereken bilgiler olsun bireyin bilgiye erisemedigi olumsuz
durumlardir. Birey bilgiye erisemediginde huzursuzluk ve stres yasamaktadir (Adnan
ve Gezgin, 2016).

Rahat hissetmeme, kisinin telefonun olanaklarin1 kullanamamasi nedeniyle
icinde bulundugu kétii durumu ifade etmektedir. Kisilerin cep telefonlarinin
sagladig1 kolayliktan yararlanamamasindan kaynaklanan kotii duygu ve kaygi
deneyimidir (Y1ildirim ve Correia, 2016). Nomofobinin duygusal bolgede neden

oldugu rahatsizlik olarak vurgulanmaktadir.
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Nomofobik Bireylerde Siklikla Goriilen Davranis ve Problemler

Nomofobi, bireyin mobil cihazlarina erisemediginde ya da mobil cihazi ile iletisim
kuramadiginda hissettigi korku ve endisedir (Yildirim ve Coreia, 2015). Nomofobik
kisilerin bagkalar1 tarafindan onaylanma, sevilme ve takip edilme istegi ve sosyal
medya hesaplarini siirekli giincelleme ihtiyaci onlar1 mobil cihazlarla daha fazla
zaman gegirmeye tesvik etmektedir (Polat, 2017). Alan yazina gore, nomofobik
bireyler, nomofobik 6zellik sergilemeyenlere gore daha uzun siire cep telefonu
kullanmaktadir (Akbas Giines ve Giiglii, 2020). Akill1 telefonu uzun siire kullanmak,
bireyin hayatinda olumsuzluklar yagsamasina neden olarak stresini ve endisesini
arttirmaktadir. Ayrica, nomofobik kisilerde uyku giicliigii, rahatsizlik hissi ve
uyusukluk gibi bedensel belirtiler de yaygin olarak goriilmektedir (Yengin, 2015;
Siiler, 2016).

Nomofobiye sahip kisilerin utangag, pasif, kendine giiveni diisiik, sosyal ortamlara
girmek istemeyen ve yiiz yiize iletisim yerine sanal iletigimi tercih eden kisiler
olduklar soylenmektedir (Sevi vd., 2014). Nomofobik kisiler, davraniglarinin abartili
oldugunun farkinda olmalarina ragmen kendilerine engel olamamakta ve bunlarla
mesgul olmaya devam etmektedirler (Oztiirk, 2015). Bu konuyla ilgili olarak yapilan
bir arastirmada sinema, tiyatro ve siniflarda telefonlarin kapatilmasini dogru
gorenlerin bu kurala uymadigini sdyleyenlerin yiizdesine yakin oldugu ortaya
cikmistir (Szpakow vd., 2011).

2014 yilinda yapilan bir nomofobi ¢aligmasinda bazi iiniversite grencilerinden
telefonlarin1 kapatmalari istenmis, bazilarinin ise telefonlar: ellerinden alinmastir.
Arastirma sonucunda, telefonsuz kalmalar1 sonucunda dgrencilerin kaygi
diizeylerinin zamanla arttig1 tespit edilmistir (Cheever vd., 2014). Erdem vd. (2016)
ve Spitzer (2015) arastirmalarinda, 6grencilerin nomofobi nedeniyle okulda
zorluklarla karsilastiklar1 ve bunun sonucunda akademik basarilariin diistiigl tespit
edilmistir. Ayrica nomofobi nedeniyle zorluk yasayan 6grencilerin i¢inde
bulunduklar1 olumsuz ortam nedeniyle ders akisinin bozuldugu tespit edilmistir
(Giimiis ve Orgev, 2015). Nomofobi agisindan gelinen asamay1 gosteren dikkat
cekici bir aragtirmada, bireylerin akilli telefonlarinin ayr1 kalmamak igin eglence,
yemek yeme ve hatta dus almak gibi temel ihtiyaclarindan vazgecmeye razi olduklari

kesfedilmistir (Tossell vd., 2015).
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Problem Cozme

Latince’de "Problema" olarak ge¢en problem kavrami, "belirgin engel"
anlamina gelen Latince "Proballo" kelimesinden tiiretilmistir. Arapgada ise
“mesele’’ olarak gegmektedir. Tiirkge'de ’sorun’’kelimesi ile Ingilizce'den dilimize
cevrilen "problem" kelimesi es anlamli olarak kullanilmaktadir. Tiirk Dil
Kurumu’nda problem, "arastirilarak 6grenilmesi, diistiniilerek ¢oziilmesi ve
bitirilmesi gereken bir durum" ya da mecazi anlamda "zor bir durum, dert" olarak
tanimlanmaktadir (TDK, 2020).

1960'larda ve 1970'lerde, psikoloji literatiirii problem ¢dzmeyi vurgulamistir
(Hepner vd., 2004). Ak¢ag6z vd. (2010) problemi, "istenilen ve elde edilmesi
amaglanan durumlarda yasanan karmasik, zorlu ve engebeli kosullar" olarak
tanimlamaktadir.

Problem ¢6zme genel olarak matematik ile iliskilendirilerek anlamlandiran
bir kavramdir. Bagka bir deyisle, problem ¢6zmekten bahsettigimizde, genellikle
matematiksel veya bilimsel problemlerin ¢6ziimiine atifta bulunulmaktadir. Ancak bu
kavram matematik konusuyla sinirli degildir. Her zorlugun veya ¢oziim gerektiren
her seyin bir problem oldugu ve her problemin bir problem ¢ézme siireci i¢erdigi
sOylenebilmektedir (Belzer vd., 2002; Jonassen, 2011; Jonassen ve Hung, 2012).

Insanlar sosyal varliklardir, bu nedenle giinliik yasamlarinda cesitli
problemlerle kars1 karsiya kalabilmektedirler. Ortaya ¢ikan problemler bireyin
yasamin1 dogrudan etkilemektedir. Ele alinmas1 gereken ve bireylerin ¢6ziim
bulmaya ¢alistiklar1 bu engellere problem, ¢dziimlerini arama ve uygulama ise
problem ¢6zme olarak adlandirilmaktadir (Heppner ve Krauskopt, 1987). Problem
¢Ozme, bir problemin farkina varma, problemi tanimlama, olasi ¢oziimler sunma ve
uygulanan ¢ozlimlerin gecerliligini dogrulamayi iceren karmasik bir zihinsel siirecin
toplamidir (Budak, 2009). Bir problemi ¢6zmek i¢in birey, bir diizeyde tepki vermesi
gerektigini ve bir amaci olmasi gerektigini kabul etmelidir. Kisinin bu durumu kendi
problemlerine ¢dzlim arama siireci olarak nitelendirilmistir (Taylan, 1990). Bireyin
cevre ile bas etmedeki en 6nemli 6zelliklerinden biri problem ¢6zme yetenegidir
(Konukbay 2005). Problem ¢6zme bir se¢im gerektiren durumun teshis ve analizi;
olas1 ¢oziimlerinin belirlenmesi ve degerlendirilmesi, bir alternatifin se¢ilmesi ve

uygulanmasi ve sonuglarinin degerlendirilmesidir (Celik ve Yurdakul, 2009).
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Biiytikkaragoz (1995) problem ¢6zmeyi, "Kisiyi ¢oziime gotiirecek bilgiyi toplama
ve bu bilgiyi kullanima hazir bir bigimde biitiinlestirerek sorunun ¢dziimiine
uygulama derecesi" olarak tanimlamistir (Yerli 2009).

Davranigsal bir perspektiften bakildiginda problem ¢dzme, bir tiir §grenme
olarak problem davranisi karsisinda kisinin dnceki davraniginda degisiklik olarak
tanimlanmaktadir. Problem ¢6zme ve basa ¢ikma stratejisi kavramlari psikoloji
alaninda birbirinin yerine kullanilabilir olarak kabul edilmistir (Cam ve Tiimkaya,
2006). Kisisel problemi az olan bireyler, problem ¢6zme yetenekleri konusunda
kendilerine giivenmekte, davraniglarini yonetebilmekte ve problemden kaginmak
yerine durumu ele almay1 segmektedirler. Bu bireyler olumlu bir benlik algisina,
etkili kisilerarasi etkilesimlere ve daha diisiik sosyal kaygi seviyelerine sahiptir.
Dolayistyla bu bireylerin diisiik diizeyde depresyona sahip olduklar1 ve intihar
egilimlerinin az oldugu kesfedilmistir (Sahin vd., 1993).

Problem Cozme Teknikleri

Problem ¢6zme ile ilgili literatiir aragtirildiginda bir¢ok model oldugu
goriilmektedir. Sosyal problem ¢6zme siireci modeline gore, ilk asamada kisinin
problem iireten bir durumla ile kars1 karsiya kalmasi ve bireyin problem yonelimi
olarak ifade edilen tepkilerin anlaml1 olmasi kritik 6nem tasimaktadir. Bu yaklagimda
kaginmaci, diirtiisel-dikkatsiz ve rasyonel sorun ¢6zme yontemleri yer almaktadir
(D'Zurilla, Nezu ve Maydeu-Olivares, 2004). Problem ¢6ziimiine yonelik bir diger
teorik yaklasim olan bilgi islem siireci yaklagiminda insanlar karsilastiklar
problemler hakkinda bilgi toplayip bu bilgileri kullanarak problemin ¢dziimiine
yonelik eylem planlar1 olusturmakta ve bu planlari uygulamaya koymaktadirlar
(Eskin, 2014). Bilgi isleme siireci; algilama, hedef belirleme, planlama ve Oriintii
eslestirme ve problem ¢dzme siireglerinden olugsmaktadir (Heppner ve Krauskopf,
1987).

Arastirmacilar, genel ve 6zel problem ¢6zme stratejilerini inceleyerek ¢esitli
yaklagimlar 6nermistir. Baglangicta matematiksel ve bilimsel problem ¢ézmeye
odaklanilirken, daha sonra sosyal ve diger problemleri ¢c6zmeye yonelik ¢oziimlerin

ortaya ¢cikmaya basladig1 goriilmektedir. Polya'nin (1978), Dewey'in (1910) ve



21

Kneeland'in (1999) problem ¢ézme strateji teorileri, matematiksel problem ¢6zme
iizerine teoriler olusturan ¢alismacilar arasinda en bilinenleridir.

Kisaca problem ¢ozme teknikleri li¢ sekilde ¢ergcevelenmistir. Birincisi
problem ¢6zmeyi biligsel diizeyde ele almakta, ikincisi problemi gelisimsel bir konu
olarak gérmekte, ligiinciisii ise onu isle ilgili bir beceri olarak géormektedir (Eskin,
2014).

Bireyler, onlar1 problemleri ¢6zmeye baslamadan once, karsilastiklar
zorluklarin hayatlarinin bir pargast oldugunu kabul etmelidirler. Bireylerin bu
zorluklarla miicadele ettik¢e 6zgiivenleri ve 6zsaygilari artmaktadir. Kendilerini
olduklar1 gibi gérmek i¢in cesaretlerini toplarlar. Yasam kalitelerini yiikseltirler.
Sonug olarak, zorluklardan kaginmak yerine, onlarla yiizlesmek hayati 6nem tasir.
Bireyler, ele aldiklar1 her zorlukta daha hos ve tatmin edici bir ortam
olusturmaktadirlar (Kruse, 2009; Schiraldi, 2009).

Dewey'in (1910) problem ¢6zme yaklagimi bilinenden bilinmeyene dogru
ilerler. Endiiktif teknik ¢ogunlukla bu problem ¢6zme prosediiriinde
kullanilmaktadir. Dewey'in "sorgulama" olarak adlandirilan problem ¢d6zme
metodolojisi dongiiseldir. Bu modelin problem ¢6zme agsamalarindaki agamalar
sunlardir (Dewey, 1910):

1. Birey, yasamu siirdiiren bir senaryoda olmali ve sorun durumuyla ilgili
faaliyetlerde bulunarak durumla basa ¢ikmaya istekli olmalidir,

2. Problem durumunu gozlemleyerek, birey problem hakkinda diisiinmeye
baglamalidir,

3. Durumu ele almak i¢in gozlemler yapmali ve gerekli bilgiye sahip
olmalidir,

4. Olasi ¢oziimler metodik bir sekilde tanimlanmali ve gelistirilmelidir,

5. Olas1 ¢oziimler uygulanmali ve degerlendirilmelidir.

D'Zurilla ve Nezu (1990), bilesenlerini tartigirken problem ¢ozme
yeteneklerinin dort benzersiz gorev odakli aktiviteden olustugunu iddia etmektedir.
Bunlar agagida listelenmistir:

1. Problemi agik ve net bir sekilde tanimlamak ve tarif etmek: Bir kisi bir
problemi fark ettiginde, ilk diirtiisine gore "otomatik" davranma egiliminden

kacginarak, konunun tiim kisimlarini1 "operasyonel" terimlerle tanimali ve
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aciklamalidir. Ana hedefleri, nemli alt problemleri veya ¢atigma durumlarini
tanimlayin ve senaryonun hayati ve gerekli olmayan kisimlarii uygun sekilde
belirtmelidir.

2. Alternatif ¢oziimler iiretme: Bu adimda en temel amag, belirli sorun
durumuna uygun ¢oziimler tiretmek ve iiretilenler arasindan en etkili ¢oziimii
saglama olasilig1 en yiiksek olan1 maksimize etmektir.

3. Karar verme: Karar verme kosullari, siklikla, riskleri ve faydalar tartarak
cesitli secenekler arasindan se¢im yapma gerekliligi olarak tanimlanir.

4. Cevabi eyleme gecirme ve sorunu ¢ézme: Bu asama, bilingli diislince
stireclerinin (mantik ve akil yiiriitme ile) kullanilmasini gerektirmesi bakimindan 6n
asamaya benzer. Problemin cevabi gegersiz ise problem ¢oziicli normal olarak birinci

veya ikinci asamaya geri doner ve iglemi tekrarlar.

Uyku

Uyku, tibbin basglangicindan bu yana yapist, islevi ve misyonu agisindan
birgok ¢alismanin odak noktas1 olmustur. Ornegin Hipokrat, uykunun, viicuttaki
kanin o bolgenin sicakligini diizenlemek amaciyla i¢ organlara dogru ve beyinden
uzaga go¢ etmesiyle olustugunu 6ne siirmiistiir. Yunan bilgin Aristoteles'e gore,
yenilebilir besinler viicutta 1siya doniistiiriildiiglinde uyusukluk oldugunu
belirtmektedir (Karakog, 2009).

1729 yilinda Jean Jaques d'Ortous de Marian bitkilerden esinlenerek gece ve
giindiiz déngiisiinii igeren 24 saatlik bir ritim gelistirmistir (Vural, 2013). Iskog bir
bilim adami olan Robert MacNish, 1834'te uyku fizyolojisi lizerine ilk makaleyi
yayimlamistir. 19. ylizyilin baglarindan beri, uykunun olusumuna sadece bir uyku
diizeninin kurulmasi degil, ¢ok sayida unsurun bir araya gelmesinden kaynaklandigi
iddia edilmistir (Agan, 2015). Legendre ve Pieron, 1907'de yapilan bir aragtirmada,
uykusuzluk ¢eken kopeklerden alinan serumun normal kdpeklere verildiginde
uykuya daldiklarini kesfetmislerdir. Bu ¢alismanin bulgulari, endojen uyku
faktoriiniin veya hipnotoksinin (hipnotoksin), viicudun agikladigi ve uykuyu
baglattig1 etkili bir uyku maddesi kavramiyla uykuya dalmada yeni bir gelisme
oldugunu ortaya koymustur (Karacal, 2010; Vural, 2013).
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Uyku, giiniin belirli saatlerinde gergeklesen ve insan yagaminin yaklasik {icte
biri kadar siiren, viicudun fiziksel ve zihinsel olarak toparlanmasini ve bir sonraki
yasama hazirlanmak i¢in enerji biriktirmesini saglayan énemli bir biyolojik
aktivitedir. D1s duyusal girdiler (1s1k, ses vb.) ile fiziksel saglik ve yasam kalitesi ile
yakindan ilisgkili oldugu gosterilen uyku durumuna son vermek miimkiindiir. Uyku
sirasinda beden fiziksel ve zihinsel olarak dinlenirken zihinsel aktivitenin devam
etmekte oldugu, giin i¢inde yasanan olaylarinin ve edinilen bilgilerin tekrarlama
yoluyla beyinde saklandigi ve zihnin sonraki yasama hazirlandig1 bazi ¢aligmalarda
ileri slirlilmiistiir (Karakas vd., 2017).

Bir insanin émriiniin {igte birinin uykuda gectigi diisiiniiliirse, 75 y1l yagamis
bir insan yasaminin yaklasik 25 yilmi uykuda gecirmektedir (Selvi, 2019; DSO,
2004). Bir¢ok kaynak, insanlar i¢in yemek yemek ve iiremek kadar dnemli olan
uykunun tarih boyunca merak uyandiran bir konu oldugunu gostermektedir. Kokeni
bilinmemekle birlikte yirminci yiizyila kadar antik inanislarda uykunun &liimle tek
farkinin gegici bir pasif dinlenme dénemi oldugu goriilmiistiir (Gokgay ve Arda,
2013).

On dokuzuncu yiizyilda beyin, kalp ve damar sisteminin isleyis siirecleri
hakkindaki anlayisin gelismesiyle birlikte, uykunun fizyolojisini anlama ¢abalar1
artmigtir. Bu donemde uykunun beyinde veya viicutta kan birikmesiyle olustugu
goriisii one ¢ikmaktaydi. Uykunun dis uyaranlarin yoklugunda meydana geldigi veya
bireylerin yorgunluktan kurtulmak i¢in uyudugu gibi davranis teorileri de bu
donemde popiilerken, yirminci yiizyila gelindiginde uyaniklik halinde beyinde
toplanan belirli kimyasallarin uykunun ortaya ¢ikmasina neden oldugu fikri
yayginlasmaya baslamistir (Oztiirk, 2007).

Alanyazina baktigimizda uykunun birgok farkli taniminin oldugunu ve bu
anlamlarin zaman i¢inde degisiklik gosterdigini gorebiliriz (Karakog, 2009). Uyku,
en genis anlamiyla, kendiliginden ortaya cikabilen, ¢evresel uyarilara ragmen
duyarsizlagsmay1 artiran ve dis uyaranlarla tekrar farkindaliga getirilebilen, gecici bir
bilingsizlik halidir (Alyurt, 1998). Bu noktada unutulmamasi gereken, komada olan
bir kisinin bilingsiz durumunun, uyuyan kisinin bilingsiz durumundan ayirt edilmesi
gerektigidir (Derdiyok vd., 2012). Uyku, kisinin biiylimesine, gelismesine, yeni

bilgiler edinmesine, fiziksel olarak rahatlamasina, dig uyaranlardan korunmasina,
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viicudu aktif olarak genglestirmesine ve yasla birlikte belirli zaman araliklarinda

degismesine olanak saglayan bir donglidiir (Dasdemir, 2012).

Uyku Evreleri

Hayatin en 6nemli evrelerinden ve bireyin en temel gereksinimlerinden biri
olan uyku evresine girerken beyin potansiyelleri uyanik beyin potansiyellerine bagl
olarak sistematik olarak degismektedir (Davis vd., 1937). Uykuya ge¢me ve uyku
stireci, karmagik ndrofizyolojik ve biyokimyasal bilesenlere sahip aktif siire¢lerdir
(Oztiirk vd., 2015).

REM uykusu Oztiirk ve Ulusahin (2008) tarafindan aktif ve asenkron uyku
olarak tanimlanmistir. REM uykusu 1958 yilinda Dement tarafindan cinsel
uyarilmanin bir agamasi oldugu i¢in ilk olarak "aktif uyku" ve "derin uyku" seklinde,
ardindan ise "hizl1 g6z hareketleri" anlamina gelen REM uykusu olarak tanimlamigtir
(Dement ve Edward, 2009). Adini hizl1 g6z hareketleri ifadesinden alan bu evrede
g0z kiiresi hareketleri 6nceki evrelere gore daha yogundur (Kaynak, 2003). Hizl1 g6z
hareketleri ve kaslardaki fazik aktivitenin, enerji ihtiyacinin ytiksek oldugu ve
homeostazin bozuldugu REM uykusu sirasinda ortaya ¢iktig1 bilinmektedir (Aydin,
2003).

NREM, REM olmayan uyku evresi anlamina gelmektedir. NREM uykusu,
uykunun ilk agamasidir ve dort evreye ayrilmaktadir. Yaklasik 1-7 dakika siiren ilk
evrede son derece diisiik bir uyarilma esigi mevcuttur. Uyarilma esigi ikinci evrede
birinciye gore daha yiiksektir. Sadece birkac dakika siiren {igiincii evre, 2. evreyi
takip etmektedir. Evre 3, 6nemli 6l¢iide daha yavas dalga etkisine sahip olan 4.
evreye bir koprii gorevi gormektedir. {1k uyku déngiisiiniin 4. evresi kabaca 20-40
dakika stirmektedir. Literatiirde evre 3 ve evre 4 uyku farkl sekillerde anilmaktadir.
"Delta uykusu" en sik kullanilan isimdir ancak "yavas dalga uykusu" veya "derin
uyku" da kullanilan diger seceneklerdir (Carskadon ve Dement, 2005). Bu evrede
ndronal aktivite veya riiya olduguna dair hig¢bir kanit yoktur. Uyku, yenilenme ve
enerji tasarrufu roliinii yerine getirmektedir (McCarley, 2007; Nielsen, 2000).

REM uykusuna gelindiginde bas, kol, bacak gibi istemli kaslar felg
olmaktadir, gozler kapali g6z kapaginin altinda hizla hareket etmekte, nefes aligverisi

diizensizlesmekte, beyin aktiflesmekte ve riiyalar ortaya ¢ikmaktadir. REM
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uykusunda 6grenme, hafiza ve duygu kontrolii gibi uyku islevleri yer almaktadir. Bu
asamanin EEG goriintiilemesinde diisiik voltaj ve hizli dalgalar oldugu goriilmektedir
(Blumberg vd., 2020).

[Ik REM uykusu, uyku basladiktan yaklasik 70 dakika sonra baslamaktadir.
REM uykusunun ilk evresi kisadir, ardindan NREM evresi gelmektedir. Ilk REM
bittikten yaklasik 90 dakika sonra ikinci REM baslamaktadir. Gece boyunca, NREM
evresini tekrarlayan bir diizende REM evresi takip etmektedir (McCarley, 2007).
Uyku ilerledik¢e uykunun REM fazi uzarken, NREM faz1 kisalmaktadir. Derin dalga
uykusu azalarak tamamen ortadan kalkmaktadir. Insanlarda bu déngii yaklasik 90-

110 dakika siirmektedir (Carskadon ve Dement, 2005).

Uyku Kalitesi

Uyku kalitesi yaygin olarak kullanilan bir terapotik terim olmasina ragmen
evrensel olarak kabul edilmis bir tanim1 yoktur (Krystal ve Edinger, 2008; Mendonca
vd., 2019). Uyku kalitesi, iyi bir uyku icin gerekli olan belirli niceliksel ve niteliksel
yonlerin yani sira 6znel ve nesnel belirtegleri iceren nicelendirilmesi zor bir olgudur
(Mendelson, 2017). Bireyin uyandiginda kendini zinde ve yeni giine hazir hissetmesi
(Giinaydin, 2014) olarak nitelendirilebilecek uyku kalitesi; toplam uyku siiresi, uyku
gecikmesi (uykuya dalana kadar gecen siire), gece boyunca kesinti sayisi gibi nesnel
ve uyku diizeni, uykunun dinlendiriciligi, uyandiktan sonra uyanik kalma gibi 6znel
unsurlara sahiptir (Ohayon vd., 2017).

Gilintimiizdeki arastirma konular arasinda insanlarin hayatindaki uyku ile
ilgili konular, uykusuzluga neden olan olaylar ve uyku durumunun insanlar
iizerindeki sonuglar yer almaktadir (Y1ldiz ve Unal, 2017). Bu konuda yapilan
arastirmalar uykusuzluk ile saglik sorunlar1 arasinda bir baglant1 oldugunu
gostermektedir. Uyku diizenleri hastaliga, yasa, cinsiyete, madde kullanimina,
ilaclara, uyaricilara ve diger fiziksel aktivitelere gore degismektedir. Bu unsurlarin
kisinin uyku uzunlugu ve kalitesi {izerinde de etkisi olabilmektedir (Iyigiin vd.,
2017).

Uyku kritik bir dneme sahip olmasina ragmen ¢ok kisisellestirilmis bir
deneyimdir ve nesnel olarak normal veya saglikli bir uykuyu tanimlamak veya uyku

talebinin kesin sinirlarini belirlemek imkansizdir (Ohayon vd., 2017). Genel olarak,
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bir kisi uykusundan memnunsa, uyandiginda kendini dinlenmis hissediyorsa ve giin
icinde igleyisini siirdiirmekte giigliik ¢cekmiyorsa uykusunun saglikli ve normal
oldugu sodylenebilmektedir (Mendelson, 2017). Ancak uykunun 6znel veya nesnel
faktorlerinde herhangi bir bozulma yaganmasi durumunda olusan diistik uyku kalitesi
kisinin giin i¢indeki veriminin diismesi, daha fazla sinirlenmesi, hos olmayan
duygular hissetmesi ya da dikkat ve odaklanma kaybi bircok olumsuzluga yol
acabilmektedir (Oztiirk ve Ulusahin, 2016; DSO, 2004).

1920'lere kadar beyinde uyku ile ilgili iki merkez oldugu; uyaniklik ve uyku
olarak iki kategoriye ayrilan bu merkezlerin birlikte ¢caligmakta oldugu
diistintilmekteydi. 1950 yilina dayanan deneysel arastirmalarda ise uyku ve
uyanikligin tek bir merkez tarafindan diizenlendigi kanitlanmistir. Gergekte uyku ve
uyanikligin birbiri ardina gergeklesen zihinsel bir siirectir (Palagini ve Rosenlicht,

2011).

Uyku Kalitesini Etkileyen Faktorler

Fizyolojik bir ihtiya¢ olan uyku; 6grenme, hafiza ve duygudurum kontrolii ile
baglantilidir (Necla ve Tamam, 2018). REM ve NREM fazlarinin gece boyunca
kesintisiz olarak tekrarlanmasi saglikli bir uyku i¢in kritik 6neme sahiptir. Fiziksel
rahatsizliklar, psikolojik sorunlar ve uyusturucu kullanim1 uyku kalitesini bozan
degiskenlerden sadece birkagidir (Thorarinn vd., 1991).

Uykunun bozulmasi, boliinmesi, konforsuz ve yetersiz uyku gibi durumlar
uyku kalitesine zarar vermektedir. Anormal uyku diizenine sahip kisilerde fizyolojik
sorunlarin yani sira psikolojik bozukluklar da goriilebilirken, psikiyatrik bozukluklar
olanlarda sirkadiyen degisiklikler goriilmektedir (Feride ve Mehmet, 2009). Oliim
gibi 6nemli yasam olaylari, kronik rahatsizliklarin neden oldugu kalic1 zorluklar, yas
ve cinsiyet gibi bir¢ok psiko-sosyal degisken uyku kalitesini etkilemektedir (Mary,
1994).

Tlgili Arastirmalar
Giiner (2007), “Catigma ¢dzme becerilerini gelistirmeye yonelik grup

rehberliginin lise 6grencilerinin saldirganlik ve problem ¢6zme becerileri iizerine
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etkisi” baglikli doktora tezinde genel lise dokuzuncu sinifta okuyan 60 katilimer ile
ontest-sontest kontrol grup tasarimi ile bir ¢alisma gergeklestirmis ve arastirma
sonucunda deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin saldirganlik diizeylerinde ve
problem ¢6zme becerileri diizeylerinde farklilik oldugunu ve deney grubundaki
ogrencilerin saldirganlik puanlarinda gbzlenen azalma ile problem ¢dzme
becerilerinde artma yoniindeki 6nemli farkliligin uygulanan ¢atisma ¢zme grup
rehberliginden kaynaklandigini ifade etmistir.

Biber ve Kutluca (2013) ¢esitli egitim diizeylerinden bir devlet iiniversitesi,
bir anadolu lisesi, bir meslek lisesi ve bir genel lisede 6grenim goren 479 6grencinin
(244 kiz, 235 erkek) problem ¢6zme becerilerini cinsiyet, basar1 ve okul tiirii
degiskenleri agisindan aragtirmiglardir. Arastirmanin sonuglarina gére 6grencilerin
problem ¢6zme becerileri ile cinsiyet, okul tiirii ve not ortalamasi arasinda anlamli
bir iliski vardir.

Acik (2013) "lise 6grencilerinin 6grenme stilleri ile problem ¢6zme becerileri
arasindaki iliskinin incelenmesi" baglikli ¢aligmasinda lise 6grencilerinin problem
¢ozme yetenegine giiven alt boyut puan ortalamalari, yaklagsma kaginma alt boyut
puan ortalamalari, kisisel kontrol alt boyut puan ortalama ve problem ¢6zme
becerileri toplam puan ortalamalarini incelemistir. Elde edilen bulgulara gore
aragtirma grubunu olusturan lise 6grencileri problem durumlarinda etkili ¢6ziim
yollar1 gelistirme ve problem ¢ozme becerilerine iligskin alg1 diizeyleri yiiksektir.

Singh ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar aragtirmada, {iniversite 6grencilerinin
ylizde yetmis altisinin cep telefonlarint mesajlasmak ve sohbet etmek icin siirekli
kontrol etme aligkanlig1 gelistirdigi ve yiizde elli besinin telefonlarina
ulagsamadiklarinda endise duyduklar1 sonucuna ulasmislardir. Pavithra ve arkadaslari
(2015), tiniversite 6grencilerinin yarisindan fazlasinin akilli telefonlarindaki
bildirimleri saatte ortalama iki veya ii¢ kez kontrol ettigini bildirmistir. Bu tekrarl
durum, arastirmacilar tarafindan nomofobinin bir isareti olarak tanimlanmustir.
Gezgin ve arkadaslar1 (2017) ise kontrol statiisiindeki artisin nomofobi miktarini
artirdigini, tekrarlayan aktivitelerin bagimlilig: giiclendirdigini ve bunun da
nomofobiye yol agabilecegini belirtmislerdir.

Durak (2018), ergenlerde ¢esitli faktorlere dayali olarak genglerde nomofobi

seviyelerini incelemistir. Arastirmasi sonucunda, sosyal medyayi siklikla kullanan
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genglerin cep telefonlarini kullanmadiklarinda daha yiiksek kaygi diizeylerine sahip
olduklar1 goriilmiistiir. Benzer sekilde Sanal ve Ozer (2017), sosyal medya kullanimi
ile akilli telefon bagimlilig1 ve nomofobinin énemli baglantilar: oldugunu
kesfetmistir. Gezgin ve Cakir (2016), cesitli sosyoekonomik kdkenlerden egitime
devam eden 475 ergenin nomofobi diizeylerini arastirmistir. Aragtirmanin
bulgularina gore, nomofobi arttik¢a genglerde endise ve gerginlik artmakta, uyku
giicliikleri yagsanmakta ve derslere ilgi azalmaktadir. Yapilmis olan ¢ok sayida
caligmada, d6grencilerin nomofobi dereceleri ile akademik basarilar1 arasinda negatif
bir baglanti oldugu bulunmustur.

Yildirim ve Correia (2015) tarafindan yapilan bir arastirmaya gore, genglerin
yiizde 42,6's1 nomofobiden muzdariptir ve yasadiklari en yaygin endise iletisim
kuramama ve bilgi alamama korkusudur. Calismada kadinlarin erkeklere gére daha
fazla nomofobik oldugu, akilli telefon ve yas degiskenlerinin agirlikli olarak etkili
oldugunu ve akilli telefonda gegirilen zamanin nomofobi iizerinde anlamli bir
etkisinin olmadigini bulunmustur.

Becker ve arkadaglarinin (2016) cocuk ve ergenlerde uyku kalitesi {izerine
yaptiklar1 ¢aligmada uyku ile ilgili 6zellikler bireysel ve ¢esitli oldugunu ifade
etmiglerdir. Bu konudaki literatiir taramasinin sonucu, uyku ve uyaniklik
durumlarinin gelisimsel veya kiiltiirel baglamda 6nemli dl¢lide farklilik gostermedigi
ve bireysel 0zelliklerin daha 6nemli oldugu ifade edilmistir. Uyku ve uyaniklik ile
baglantili 6gelerin klinik 6nerileri, uyku siiresi tutarlilig1 ve zamanlamasi agisindan
daha 6nemli oldugu gosterilmistir. Bulgularin, cocuklarin ve genglerin uyku
diizenlerinde temel bir faktdr olarak uyku siiresinin tutarlili§i ve zamanlamasi ile
baglantili oldugu varsayilmaktadir.

Tiiren ve arkadaglar1 (2017) 265 tiniversite 6grencisi lizerinde yaptiklari
caligmada 6grencilerin ylizde 54'{iniin nomofobik oldugunu, yas ile nomofobi
arasinda ters yonlii anlamli bir iligki oldugunu ve telefon kullanma siiresi ile
nomofobi arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki oldugunu bulmustur.

Jayarajan ve Jacob'in (2018) calismasinda ¢ocuk ve ergenlerde psikososyal
terapiler arastiritlmistir. Ebeveynlerin ¢ocuklara ve ergenlere yaklagimlarina dayali
tedaviler yapilmasi, genglerde beceri gelisiminin saglanabilecegi inancini

giiclendirdigini belirtmistir. Cocuklarda problem ¢6zme, duygudurum diizenleme,
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sosyal beceriler ve iletisim becerilerinin anne baba yaklagimi ve cocugun 6zellikleri
dikkate alinarak multidisipliner nitelikte oldugu diisiiniilmekte ve yapilacak
caligmalar gelecekte psikopatolojilerin 6nlenmesi agisindan 6nem tagimaktadir.

Vernon ve meslektaslar1 (2018), genglerin psikososyal gelisimi iizerine
yaptiklar1 calismada, uyku diizenleri ile akilli telefon kullanimi arasindaki iliski
incelenmistir. 1101 6grencinin verilerini igeren ¢alismada uyku davranisi, akill
telefon kullanimi, bag etme becerileri ve benlik saygisi faktorleri boylamsal olarak
degerlendirilmistir. Arastirma, gece geg saatlerde cep telefonu kullanan genglerin
aktivitelerini disa vurmada sorun yasadiklarini, diisiik 6zsaygiya sahip olduklarini ve
basa ¢ikmakta zorlandiklarini bulmuslardir. Uyku davranisindaki degisikliklerin de
akilli telefon kullanimi, depresyon ve davranis sorunlar1 arasindaki iliskide araci bir
faktor oldugu kesfedilmistir. Daha sonra 6zgiiven eksikligi ve basa ¢ikma
sorunlariyla baglantili oldugu saptanmustir.

Alan yazinda nomofobiyi demografi, medeni durum ve egitim diizeyi
acisindan degerlendiren sinirli sayida ¢aligma bulunmaktadir. Nomofobi diizeylerini
medeni duruma gore degerlendiren bir aragtirmada bekarlarin ¢ok daha fazla
nomofobik oldugu gosterilmis (Tor Kadioglu ve Kosar, 2019), ancak yapilmis olan
bagka bir ¢caligmada ise evli veya bekar olmanin nomofobi a¢isindan fark yaratmadigi
dile getirilmistir (Ertan, 2019). Nomofobi diizeyinin egitim diizeyine gore anlamli bir
farklilik gosterip gostermediginin arastirildig: bir ¢alismada lise ve iiniversite egitim
diizeyine sahip katilimcilar karsilastirilmis ve lise egitim diizeyine sahip bireylerin
tiniversite egitim diizeyine sahip bireylere gére anlamli diizeyde daha fazla nomofobi
gosterdikleri bulunmusken (Giirbiiz ve Ozkan, 2020); Gezgin vd. (2017) yaptiklar
caligmada egitim diizeyinin nomofobi diizeyi iizerinde herhangi bir etkisinin

olmadig1 sonucuna ulagsmislardir.
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BOLUM 111

Yontem

Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmanin gergeklestirilmesinde nicel arastirma yontemlerinden iligkisel
tarama modeli kullanilacaktir. Aragtirma covid-19’da ortaokul d6grencilerinin
nomofobi,problem ¢6zme becerisi, uyku kalitesi arasindaki iligkinin incelendigi
Iliskisel tarama modeli kullanilmustir. iliskisel tarama modeli iki veya daha fazla
degisken arasindaki degisimin varligini veya diizeyini belirlemeyi ve degiskenler

arasindaki iliskileri belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2011).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’ndeki Oguz Veli
Ortaokulu ve Osman Nejat Konuk Ortaokulunda okuyan 6grenciler olusturmaktadir.
Arastirmanin dnreklemi ise Amagsal 6rnekleme yontemiyle secilen 11-15 yag araligi
olan 759 ortaokul 6grencisinden olugsmaktadir. Aragtirmanin 6rneklemi amagsal
ornekleme yontemine uygun olarak arastirmaya goniillii olarak katilim saglamak
isteyen katilimcilardan olugmasi seklinde tasarlanmistir. Amacsal 6rnekleme seckisiz
olmayan bir 6rnekleme yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Amagsal 6rnekleme,
aragtirmalarin amacina yonelik olarak bilgi agisindan zengin durumlarin belirlenerek

detaylica aragtirma yapilmasina olanak tanir (Biiytikoztiirk vd., 2014).



Katimcilara Ait Bilgiler
Tablol1.

Katilimcilarin Tammlayict Ozelliklere Gére Dagilimi
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Say1 (n) Y(l(l)/i?e
Yas 11-12 yas aralig 176 23,2
13-14 yas aralig 583 76,8
Cinsiyet Kadin 387 51
Erkek 372 49
Orta 1 5 0,7
Kaginct siifa gidiyorsun? Orta 2 351 46,2
Orta 3 403 53,1
Ailede Covid19 hastaligini geciren Evet 438 57,7
varmi1? Hayir 321 42,3
S Evet 759 100,0
Akilli telefon sahibi misiniz? Hayir 0 0.0
1 dakika 27 3,6
5 dakika 35 4,6
Giinliik akilli telefonu kontrol etme 10 dak}ka 42 25
sikliginiz nedir? 15 dak%ka 51 6,7
30 dakika 100 13,2
60 dakika 194 25,6
120 dakika 307 40,4
Kontrol etmem 3 0.4
Arama yapmak 264 34,8
Mesaj atmak 75 9,9
Internette surf yapmak 262 34,5
Akilli telefon kullanma amaciniz nedir? Odev ve arastirma
113 14,9
yapmak
Oyun 41 5,4
Aligveris yapmak 2 0,3
Haber takip etmek 2 0,3
Yatakta 617 81,3
Sinifta 47 6,2
Cogunlukla akilli telefonu nerede Arz.l‘(; '}glnde >4 71
kullantyorsunuz? . Yururkpn 1 14
Sinema ve tiyatroda 6 0,8
Aile bireyleri ile
birlikteyken 24 3,2
Yaninizda akilli telefonunuza ait sarj Evet 246 324
cihaz1 ya da powerbank tasiyor Hayir 513 67.2
musunuz?
o .. Lise 275 36,2
Anne egitim diizeyi? Ortaokul 325 4.8
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Universite 159 20,9

Lise 291 38,3

Baba egitim diizeyi? Ortaokul 328 43,2
Universite 140 18,4

Tablo incelendiginde, 11-12 yas araligindaki katilimcilarin oraninin %23,2,
13-14 yas araligindaki katilimcilarin oraninin %76,8 oldugu anlagilmaktadir.
Katilimeilarin %51°inin kadin, %49’unun erkek oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
%0,7’s1 orta bire, %46,2’si orta ikiye, %53,1°1 orta iice gitmektedir. Ailesinde Covid-
19 gegiren biri olan katilimcilarin oran1 %57,7, ailesinde Covid-19 gegiren biri
olmayan katilimci orani ise %42,3’tiir. Katilimcilarin tamami akill telefon sahibidir.
Giinliik olarak akilli telefonu kontrol etme sikligina gore, katilimcilarin %3,6’s1
giinde 1 dakika, %4,6’s1 glinde 5 dakika, %5,51 giinde 10 dakika, %6,7’si giinde 15
dakika, %13,2’si giinde 30 dakika, %25,6’s1 giinde 60 dakika ve %40,4’{ glinde 120
dakika telefonunu kontrol ederken %0,4’i akilli telefonunu giin i¢inde hi¢ kontrol
etmemektedir. Akilli telefonu arama yapmak amaciyla kullanan katilimcilarin
oraninin %34,8, mesaj atmak amactyla kullanan katilimecilarin oraninin %9,9,
internette surf yapmak amaciyla kullanan katilimcilarin oraninin %34,5, 6dev ve
aragtirma yapmak amaciyla kullanan katilimcilarin oraninin %14,9, oyun oynamak
amaciyla kullanan katilimcilarin oraninin %35,4, aligveris yapmak amaciyla kullanan
katilimcilarin oraninin %0,3 ve haber takip etmek amaciyla kullanan katilimcilarin
oraninin %0,3 oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin %81,3’i akilli telefonunu
cogunlukla yatakta, %6,2’si cogunlukla smifta, %7,1°1 cogunlukla arag iginde,
%1,4’1i ¢ogunlukla yiirtirken, %0,8’1 cogunlukla sinema ve tiyatroda ve %3,2’si
cogunlukla aile bireyleri ile birlikteyken akilli telefonunu kullanmaktadir. Yaninda
akilli telefonuna ait sarj cihazi ya da powerbank tastyan katilimeilarin orani %324
iken tagimayanlarin orani %67,2’dir.Katilimcilarin anne egitim diizeylerine
bakildiginda, %36,2'sinin anne egitim diizeyinin lise, %42,8'inin anne egitim
diizeyinin ortaokul ve %20,9'unun anne egitim diizeyinin liniversite oldugu
goriilmektedir. Katilimeilarin baba egitim diizeyleri incelendiginde ise baba egitim
seviyesi lise olan katilimcilarin %38,3, ortaokul olan katilimcilarin %43,2 ve

iiniversite olan katilimeilarin oraninin %18,4 oldugu anlagilmaktadir.
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Veri Toplama Araclar
Caligmada 6rneklemde verilerin toplanmasinda Sosyo-demografik Bilgi
Formu, Nomofobi Olgegi, Problem Becerisi Degerlendirme Olgegi ve Uyku Kalitesi

Olgegi veri toplama araci olarak kullanilmistir.

Kisisel Bilgi Formu

Sosyo-demografik form arastirmaci tarafindan olusturulmustur. Bu formda
ogrencilerin yast, cinsiyeti ve ne kadar siiredir telefon kulllandigi, ailesinin egitim
durumu,akill telefona sahipmi, kontrol etme siklig1 ne kadar, akilli telefonu daha ¢ok
nerede kullantyor vb. sorular bulunmaktadir. Katilimei bilgilendirme formu
aragtirmanin amacinin ne oldugunu agiklayan ve katilimcilarin herhangi bir zarar
gérme durumunda nereye bagvurabileceklerinin belirtildigi arastirmaci tarafindan
olusturulmus bir formdur. Olgek ve formlar gerekli izinler alindiktan sonra

ogrencilere verilmistir.

Nomofobi Ol¢egi (NO)

Nomofobi 6l¢egi Yildirim ve Correia tarafindan gelistirilen bir olcektir.
Olgek, 7°li Likert tipine gére maddelenmistir. Toplam 20 maddeden olusmaktadir.
Olgegin orijinalinde cronbach’s alpha kullanilarak hesaplanan giivenirlik katsayis
0.95 olarak hesaplanmistir. Olgegin dort alt boyutu vardir: Bilgiye Erisememe (4
madde), Baglantiy1 Kaybetme (5 madde), letisime Gecememe (6 madde) ve Rahat
Hissedememe (5 madde). Orijinal dlgekte bu alt boyutlarin giivenirlik katsayilar
sirastyla 0.94, 0.87, 0.83 ve 0.81 olarak verilmistir. Olgegin tiirk¢e uyarlanmasi
Yildirim ve arkadaslar tarafindan yapilmistir ve tiirkge’ye uyarlanmis 6lgegin
giivenirlik katsayisi ise 0.92 olarak verilmistir. Bilindigi gibi, bu degerin 0.80’nin
iizerinde olmas1 dlgege giivenirligin yiiksek oldugunu gdstermektedir. Olgegin
Tiirk¢eye uyarlanmis hali i¢in alt boyutlarin giivenirlik katsayilari ise sirasiyla 0.90,

0.74, 0.94 ve 0.91 olarak raporlanmistir (Y1ldirim ve Correia, 2015).

Problem Cozme Becerisi (PCB)
Problem ¢dzme becerisi anketi Ozpinar (2012) tarafindan gelistirilmistir.

Problem Cézme Beceri Olcegi 18 madde ve 3 faktdrden (Anlama, Uygulama ve
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Degerlendirme) olusmaktadir. Anlama(4m):Problemde neyi bulmasi gerektigini
anlar. Uyarlama(6m):Problemde verilenlerden yararlanarak kullanabilecegi sekil,
tablo, grafik vb. hazirlar Degerlendirme(8m):Benzer problemlerin ¢éziimiine yonelik
genelleme yapar. Problem Cézme Becerisi Olgeginin (PCBO) 347 gretmen ile
yapilan uygulamasi sonucunda ise {i¢ boyutlu 18 maddelik formunun toplamda
Cronbach Alfa giivenirlik degeri 0.87, birinci alt faktérde 0.642, ikinci alt faktorde
0.780 ve li¢iincii alt faktorde 0.812 olarak bulunmustur.

Uyku Kalitesi Ol¢cegi (UKO)

Uyku kalitesi anketi Meijer ve van den Wittenboer (2004) tarafindan
gelistirilmistir. formu yedi 6lcek maddesi ve sekiz anket maddesinden olugmaktadir.
Uyku kalitesinin sonformu, uyku kalitesini, ebeveyn kontroliinii, toplam uyku
stiresini, uyku verimliliginive serbest giinlerde diizeltilmis uyku orta noktasini
(MSFSC) olger. Uyku kalitesini 6lgen 6lgek maddelerinde dlgegin Cronbach's Alpha
i¢ tutarhilik katsayis1 0.67 olarak belirlenmistir. Onder vd. (2016) tarafindan yapilan
calismaya dayal olarak baz1 maddeler eklenerek 6lcek ingilizceden Tiirkgeye

cevrilmistir.

Veri Toplama Siireci

Bu arastirmanin verileri toplanmadan 6nce 10.12.2021 tarihinde Yakin Dogu
Universitesi Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’na basvurulmus ve
YDU/SB/2021/1170 sayili etik izin alimmustir. Etik izin alindiktan sonra ¢alisma igin
gerekli izinler Milli Egitim Bakanligi’ndan, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’ndeki
Oguz Veli Ortaokulu ve Osman Nejat Konuk Ortaokulu’nun idarecilerden ve
ogrencilerin ailelerinden alinmistir. Aragtirma oncesi katilimeilara Aydinlatilmis
Onam Formu ve Katilime1 Bilgilendirme Formu verilmistir. Katilimeilar okuma
yazma bilen, verilen form ve 6l¢ekleri doldurabilecek, aydinlatiimis onami
anlayabilecek biligsel yeterlilige sahip olan goniillillerden secilmistir. Veriler yiiz

yiize olacak seklinde Ocak-Subat 2022 tarihleri arasinda toplanmastir.



35

Veri Analizi

Nomofobi, problem ¢dzme beceresi ve uyku kalite puanlarinin dagilimini
belirlemek i¢in ¢arpiklik ve basiklik katsayilarini temel alinmistir. Basiklik ve
carpiklik katsayilarinin +1,5 ve -1,5 degerler arasinda yer aldigir durumlarda normal
dagilim kabul edilmektedir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu arastirmada da
carpiklik ve basiklik degerleri +1,5 ve -1,5 araliginda oldugu i¢in parametrik testlerin
kullanilmasina karar verilmistir. Basiklik ve ¢arpiklik katsayilar1 Tablo 2’de

gosterilmistir.
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Tablo 2.

Nomofobi, Problem (Cézme Becerisi ve Uyku Kalitesi Puanlarina Ait Betimsel
Degerler

Carpiklik Basiklik

Degigkenler N  Min. Maks. Ss
z SH z SH

Nomofobi 759 20 128 21,78 0,10 0,08 -0,48 0,17

Problem Cozme

. 759 21 68 7,81 0,15 0,08 -0,00 0,17
Becerisi

Uyku Kalitesi 759 9 21 1,66 -0,04 0,08 0,11 0,17

Nomofobi, Problem Cézme Becerisi ve Uyku Kalitesi puanlariin
demografik 6zelliklere gore incelenmistir. Ikili gruplarda bagimsiz gruplar t-testi;
ikiden fazla gruplu analizlerde Anova kullanilmistir. Bu degiskenler arasindaki
iliskilerde ise Pearson Korelasyon analizi yapilmistir. Parametrik testlerde Post-hoc
testi olarak Sheffe tercih edilmistir. Verilerin analizi SPSS 22 programi ile
gerceklestirilmistir.
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BOLUM 1V
Bulgular

Tablo 3.

Katilmcilarin Cinsiyet Durumuna Gére Nomofobi, Problem Cozme Becerisi ve Uyku
Kalitesi Olcek Puanlarinin Karsilastirilmasi

Degigkenler Cinsiyet N Ort. Ss. t p

Kadin 387 13,67 5,87

Bilgiye Erisememe Erkek 372 13.09 5.61 1,37 0,16
Kadin 387 17,95 7,50 N
Rahatliktan Feragat Etme Erkek 372 15.84 6.57 4,12 0,00
s Kadin 387 25,02 9,60 .
Iletisim Kuramama Erkek 372 23.38 8.77 2,46 0,01
Cevrimigi Baglantiy1 Kadin 387 13,8 7,27 509 0.03*
Kaybetme Erkek 372 12,74 6,65 ’ ’
) Kadin 387 70,44 23,20 .
Nomofobi Erkek 372 6505 1985 >4 000
Kadin 387 10,35 2,29
Anlama Erkek 372 1062 213 087 009
Kadin 387 15,24 3,00
Uygulama Erkek 372 1561 303 /b 008
. ) Kadin 387 19,52 3,84
Degerlendirme Erkek 372 20,02 3.92 -1,77 0,07
. . . Kadm 387 45,12 7,83 N
Problem C6zme Becerisi Erkek 372 46.26 7.75 -2,02 0,04
o Kadin 387 15,66 1,71
Uyku Kalitesi Erkek 372 15.62 1.62 0,31 0,75
p<0,05

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet durumuna gore rahatliktan
feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme, nomofobi ve
problem ¢6zme beceresi puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi
anlagilmaktadir (p<0,05). Bununla birlikte, rahatliktan feragat etme, iletisim
kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme, nomofobi puan ortalamalarinin
kadinlarda, problem ¢6zme becerisi puan ortalamalarinin erkeklerde en yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin cinsiyet durumuna gore bilgiye

erisememe, anlama, uygulama, degerlendirme ve uyku kalitesi puan ortalamalarinin
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anlamli bir farklilik gdstermedigi anlasilmaktadir (p>0,05). Bununla birlikte, bu

boyutlarda kadin ve erkek puan ortalamalarinin benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.

Katilimcilarin Sinif Diizeyine Gore Nomofobi, Problem (C6zme Becerisi ve Uyku
Kalitesi Olcek Puanlarinin Karsilastirilmasi

<. Sinif
Degiskenler Diizeyi N Ort. Ss. F P

Orta 1 5 15,8 4,49

Bilgiye Erisememe Orta 2 351 12,93 6,04 2,32 0,09
Orta 3 403 13,75 5,48
Orta 1 5 12,6 5,77

Rahatliktan Feragat Etme Orta 2 351 16,19 6,90 4,59 0,01*
Orta 3 403 17,6 7,28
Orta 1 5 25,4 11,48

[letisim Kuramama Orta 2 351 23,71 9,43 1,00 0,36
Orta 3 403 24,65 9,03
Orta 1 5 11,6 5,68

Cew‘g:;'ﬁtarian“yl Orta2 351 134 7,12 021 080
Orta 3 403 13,21 6,90
Orta 1 5 65,4 19,57

Nomofobi Orta 2 351 66,23 22,20 1,77 0,17
Orta 3 403 69,2 21,38
Orta 1 5 10,8 1,92

Anlama Orta 2 351 10,83 2,21 8,12 0,00*
Orta 3 403 10,18 2,19
Orta 1 5 16 1,87

Uygulama Orta 2 351 15,93 2,92 9,61 0,00*
Orta 3 403 14,98 3,05
Orta 1 5 18,6 4,50

Degerlendirme Orta 2 351 20,54 3,70 13,53 0,00*
Orta 3 403 19,10 3,91
Orta 1 5 454 6,80

Problem C6zme Beceresi  Orta 2 351 47,31 7,51 14,70 0,00*
Orta 3 403 44,27 7,81
Orta 1 5 14,8 2,04

Uyku Kalitesi Orta 2 351 15,70 1,70 1,04 0,35
Orta 3 403 15,60 1,63

P<0,05
Tablo incelendiginde, katilimcilarin sinif diizeyine gore rahatliktan feragat
etme, anlama, uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme beceresi puan

ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi anlasilmaktadir (p<0,05). Bununla
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birlikte, en yiiksek rahatliktan feragat etme diizeylerin orta 3; en yiiksek anlama,
uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme beceresi diizeylerin orta 2 sinif
diizeyine ait oldugu goriilmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin sinif diizeyine gore bilgiye erisememe,
iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme, nomofobi ve uyku kalitesi puan
ortalamalarinin anlaml bir farklilik géstermedigi anlagilmaktadir (p>0,05). Bununla
birlikte, bu boyutlarda tiim sinif diizeyleri ortalamalarinin benzer oldugu

goriilmektedir.

Tablo 5.

Katilmcilarin Akilli Telefon Kullanma Amacina Gére Nomofobi, Problem Cozme
Becerisi ve Uyku Kalitesi Olgcek Puanlarinin Karsilastirilmast

Akialli Telefon kullanma

Degiskenler N Ort. Ss. F P
amaci
Arama yapmak 264 13,13 5,93
Mesaj atmak 75 13,29 6,06
Internette surf yapmak 262 13,55 542 0,41 0,86
Bllglye Odev ve aragtirma 113 1383 6,06
Erisememe yapmak
Oyun 41 12,71 5,46
Aligveris yapmak 2 16 1,41
Haber takip etmek 2 14,5 6,36
Arama yapmak 264 16,04 6,74
Mesaj atmak 75 17,03 7,14
Internette surf yapmak 262 17,93 7,19 1,74 0,10
Rahatliktan Odeyv ve arastirma 113 16,67 781
Feragat Etme yapmak
Oyun 41 16,39 6,98
Aligveris yapmak 2 21 5,65
Haber takip etmek 2 15 4,24
Arama yapmak 264 24,21 8,82
Mesaj atmak 75 24,2 9,89
Internette surf yapmak 262 2499 9,11 1,22 0,29
Iletisim Odev ve arastirma 113 2223 971
Kuramama yapmak
Oyun 41 249 10,00
Aligveris yapmak 2 23 8,48
Haber takip etmek 2 24,5 4,95
Cevrimigci Arama yapmak 264 12,3 6,41
Baglantiy1 Mesaj atmak 75 13,87 6,64

Kaybetme Internette surf yapmak 262 14,4 7,40 2,47 0,02*



Nomofobi

Anlama

Uygulama

Degerlendirme

Problem C6zme
Becerisi

Uyku Kalitesi

Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takip etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak
Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takp etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak
Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takip etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak
Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takip etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak
Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takip etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak
Odev ve arastirma
yapmak
Oyun
Aligveris yapmak
Haber takip etmek
Arama yapmak
Mesaj atmak
Internette surf yapmak

113
41

264
75
262

113
41

264
75
262

113
41

264
75
262

113
41

264
75
262

113
41

264
75
262

113
41

264
75
262

12,81

13,15
7,5
11
65,67
68,39
70,87

65,54

67,15
67,5
65
10,44
10,45
10,53

10,54

10,29
12
11

15,56

15,66

15,22

15,21

15,78
16
19

19,82

19,8

19,62

19,77

19,95
22
21,5
45,84
45,92
45,39

45,53

46,02
50
51,5
15,58
15,93
15,68

7,33

6,92

2,12

1,41
20,05
22,27
21,63

25,24

21,77
0,70
16,97
2,05
2,46
2,22

2,22

2,67
1,41
7,07
2,85
3,17
2,95

3,08

3,83
4,24
4,24
3,49
4,16
4,095

3,94

4,43
0,00
4,94
7,15
8,75
7,84

7,92

9,47
5,65
16,26
1,59
1,73
1,64

1,51

0,27

1,03

0,25

0,39

0,75

40

0,16

0,94

0,40

0,95

0,88

0,60
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Odev ve arastirma 113 1547 L5

yapmak
Oyun 41 15,65 2,26
Aligveris yapmak 2 16,5 2,12
Haber takip etmek 2 16 1,41

Tablo incelendiginde, katilimcilarin akill telefon kullanma amacina gore
cevrimigi baglantiy1 kaybetme puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi
anlasilmaktadir (p<0,05). Bununla birlikte, cevrimigi baglantiy1 kaybetme puan
ortalamasinin akill telefonu surf yapmak icin kullananlara ait oldugu goriilmektedir.

Tablo incelendiginde, katilimcilarin akill telefon kullanma amacina gore
bilgiye erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama nomofobi, anlama,
uygulama, degerlendirme, problem ¢ézme becerisi ve uyku kalitesi puan
ortalamalarinin anlaml bir farklilik gostermedigi anlagilmaktadir (p>0,05). Bununla
birlikte bilgiye erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama nomofobi,
anlama, uygulama, degerlendirme, problem ¢6zme becerisi ve uyku kalitesi puan
ortalamalarinin akilli telefonunu arama yapmak, mesaj atmak, internette surf
yapmak, 6dev ve arastirma yapmak, oyun oynamak, aligveris yapmak ve haber takip

etmek amaci ile kullanan katilimcilarda benzer oldugu goriilmektedir.
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Katilmcilarin Anne Egitim Diizeyine Gore Nomofobi, Problem Cozme Becerisi ve
Uyku Kalitesi Olgek Puanlarimin Karsilastirilmas:

Degiskenler N Ort. Ss. F P

Lise 275 13,28 5,91

Bilgiye Erisememe Ortaokul 325 13,6 5,69 0,42 0,65
Universite 159 13,13 5,60
Lise 275 16,48 7,44

Rahatliktan Feragat Etme Ortaokul 325 17,42 7,17 1,44 0,23
Universite 159 16,62 6,46
Lise 275 23,92 9,71

[letisim Kuramama Ortaokul 325 24,59 8,83 0,45 0,63
Universite 159 23,97 9,22
e Lise 275 13,13 7,04

Cevr‘gmﬁaglanuyl Ortaokul 325 134 726 0,11 0,89
aybetme Universite 159 13,3 6,33
Lise 275 66,82 23,11

Nomofobi Ortaokul 325 69,01 21,17 0,88 0,41
Universite 159 67,03 20,6
Lise 275 10,42 2,22

Anlama Ortaokul 325 10,37 2,22 2,46 0,08
Universite 159 10,83 2,18
Lise 275 15,31 3,06

Uygulama Ortaokul 325 15,31 2,95 1,91 0,14
Universite 159 15,84 3,06
Lise 275 19,88 3,88

Degerlendirme Ortaokul 325 19,56 3,77 0,79 0,45
Universite 159 19,98 4,11
Lise 275 45,62 8,00

Problem C6zme Beceresi  Ortaokul 325 45,26 7,56 1,73 0,17
Universite 159 46,66 7,92
Lise 275 15,54 1,65

Uyku Kalitesi Ortaokul 325 15,81 1,70 3,03 0,04*
Universite 159 15,47 1,60

p<0,05

Tablo incelendiginde, katilimcilarin anne egitim diizeyine gore uyku kalitesi

puan ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterdigi anlagilmaktadir (p<0,05).

Bununla birlikte, en yiiksek uyku kalitesi puan ortalamalarinin anne egitim diizeyi

ortaokul olan katilimcilara ait oldugu goriilmektedir.
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Tablo incelendiginde, katilimcilarin anne egitim diizeyine gore bilgiye
erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1
kaybetme, nomofobi, anlama, uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme puan
ortalamalarinin anlaml bir farklilik gostermedigi anlagilmaktadir (p>0,05). Bununla
birlikte, bilgiye erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimici
baglantiy1 kaybetme, nomofobi, anlama, uygulama, degerlendirme ve problem
¢ozme puan ortalamalarin anne egitim diizeyi lise, ortaokul ve {iniversite olan

katilimcilarda benzer oldugu goriilmektedir.

Tablo 7.

Katilimcilarin Nomofobi ve Problem Cézme Becerisi Puanlari Arasindaki Iliskilere
Ait Pearson Korelasyonon Katsayilar

Degigkenler 1 2 3 4 5 6 7 8
Bilgiye Erisememe r
p
N 759
Rahatliktan Feragat Etme r ,459%* 1
p 0,00
N 759 759
[letisim Kuramama r ,333%*  410** 1
p 0,00 0,00
N 759 759 759
Cevrimici Baglantiy1
Kaybetme r ,370%*%  524%*  362%* ]
p 0,00 0,00 0,00
N 759 759 759 759
Nomofobi r L,675%*% [791** [763**  J44** ]
p 0,00 0,00 0,00 0,00
N 759 759 759 759 759
Anlama r -0,055 ,118** -0,049 -0,036 -,085* 1
p 0,13 0,00 0,18 0,31 0,01
N 759 759 759 759 759 759
Uygulama r -0,053 ,144** -090* -0,052 ,116** ,572** 1
p 0,14 0,00 0,01 0,15 0,00 0,00
N 759 759 759 759 759 759 759
Degerlendirme r -0,056 -077* -,076* 0,009 -0,07 ,558** ,617** 1
p 0,12 0,03 0,03 0,80 0,05 0,00 0,00
N 759 759 759 759 759 759 759 759
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Problem Cozme Becerisi r -0,064 ,128** -086* -0,026 ,104** [784%* g57** RO5** 1]
p 0,07 0,00 0,01 0,47 0,00 0,00 0,00 0,00
N 759 759 759 759 759 759 759 759 759

** p<0.01 * p<0.05

Tablo incelendiginde, katilimcilarin bilgiye eriseme ile rahatliktan feragat
etme (r=0,459; p<0,01), iletisim kuramama (r=0,333; p<0,01) ve ¢evrimi¢i baglantiy1
kaybetme (r=0,370; p<0,01) puanlar arasinda orta diizeyde; nomofobi (r=0,675;
p<0,01) puanlar1 arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkilerin
bulundugu anlasilmaktadir. Buna gore, bireylerde bilgiye erisememe puanlari
arttikca rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme
ve nomofobi puanlar1 da artmaktadir.

Tablo incelendiginde bilgiye erisgememe ile anlama (r=-0,055; p>0,01),
uygulama (r=-0,053; p>0,01), degerlendirme (r=-0,056; p>0,01) ve problem ¢6zme
(r=-0,064; p>0,01) zay1if diizeyde negatif yonlii ve anlamli olmayan iligkilerin
bulundugu anlasilmaktadir. Nomofobi ve problem ¢6zme puanlar arasinda anlamli

iliskiler bulunmadig i¢in regresyon analizi gergeklestirilememistir.
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Tablo 8.

Katilimcilarin Nomofobi ve Uyku Kalitesi Puanlari Arasindaki Iliskilere Ait Pearson
Korelasyon Katsayilart

Degiskenler 1 2 3 4 5 6
r 1
Bilgiye Erisememe p
N 759
r ,459%* 1
Rahatliktan Feragat Etme p 0,00
N 759 759
r ,333%%  410%* 1
fletisim Kuramama p 0,00 0,00

N 759 759 759

e r,370%%  524%*  362%* 1

Cevrimi¢i Baglantiy1 p 0,00 0,00 0,00

Kaybetme
N 759 759 759 759
r L,675%%  791**  763%*  744%* 1

Nomofobi p 0,00 0,00 0,00 0,00
N 759 759 759 759 759
r 0,007 ,135*%* 0,055 0,035 ,081* 1

Uyku Kalitesi p 084 0,00 0,12 0,33 0,02

N 759 759 759 759 759 759

** p<0.01 * p<0.05

Tablo incelendiginde, katilimcilarin bilgiye eriseme ile rahatliktan feragat
etme (r=0,459; p<0,01), iletisim kuramama (r=0,333; p<0,01) ve ¢evrimi¢i baglantiy1
kaybetme (r=0,370; p<0,01) puanlar arasinda orta diizeyde; nomofobi (r=0,675;
p<0,01) puanlar1 arasinda giiclii diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iligkilerin
bulundugu anlasilmaktadir. Buna gore, bireylerde bilgiye erisememe puanlari
arttikca rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimi¢i baglantiy1 kaybetme
ve nomofobi puanlar1 da artmaktadir.

Tablo incelendiginde bilgiye erisememe ile uyku kalitesi (r=0,007; p>0,01)
puanlar1 arasinda zayif diizeyde negatif yonlii ve anlamli olmayan iliskilerin
bulundugu anlagilmaktadir. Nomofobi ve uyku kalitesi puanlari arasinda anlaml

iliskiler bulunmadig i¢in regresyon analizi gergeklestirilememistir.
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BOLUM V

Tartisma

Bu ¢aligma Covid-19’da ortaokul 6grencilerinin nomofobi, problem ¢6zme
becerisi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi incelenmesi i¢in ortaya koyulmustur.
Ayrica bazi sosyo-demografik 6zellikleri ile iliskisi incelenmistir.

Arastirmanin ilk bulgusunda, cinsiyet durumuna gore rahatliktan feragat
etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme, nomofobi ve problem
cozme beceri diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, rahatliktan
feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme, nomofobi
diizeylerinin kadinlarda, problem ¢6zme becerisi diizeylerinin erkeklerde en yiiksek
oldugu gozlenmistir. Literatiirde baz1 arastirmalar nomofobi ve uyku diizeylerinin
cinsiyete gore farkliliklar gosterdigi sonucuna ulagsmigken (Yildirim, 2016; Lee ve
Lee, 2017; Kim vd., 2019) baz1 arastirmalar ise nomofobi ve uyku diizeylerinin
cinsiyete gore farkliliklar gostermedigi sonucuna ulagsmistir (Dixit vd., 2010;
Sirakaya, 2018). Calismalarda elde edilen farkli sonuglarin nedenleri arasinda
caligma gruplarinin sosyokiiltiirel 6zelliklerinin birbirinden farkli olmasi
diistiniilebilir.

Arastirmanin bir diger bulgusunda, sinif diizeyine gore rahatliktan feragat
etme, anlama, uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme beceri diizeylerinin
degistigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, en yliksek rahatliktan feragat etme
diizeylerin orta 3; en yliksek anlama, uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme
beceresi diizeylerin orta 2 sinif diizeyine ait oldugu gézlenmistir. Ayrica
nomofobinin alt boyut diizeyleri iliskin ortalamalar1 bilgiye erisememe, iletisim
kuramama, ¢evrimig¢i baglantiy1 kaybetme, nomofobi ve uyku kalite diizeylerinin
smif diizeyine gore degismedigi tespit edilmistir. Literatiirde yapilan bir¢ok
arastirmada da bu ¢alismayla benzer sekilde nomofobi ve uyku diizeylerine gore
anlaml1 diizeyde farklilastig1 sonucuna ulasilmistir (Kiziltoprak, 2018; Mok vd.,
2014). Bununla birlikte literatiirde nomofobi ve uyku diizeylerinin egitim
diizeylerine gore anlamli diizeyde farklilasmadig1 sonucuna ulagan aragtirmalar da

bulunmaktadir (Gezgin vd., 2017; Arslan vd., 2019). Alan yazinda yapilan

caligmalarda elde edilen sonuglar bu arastirmanin bulgulari ile tutarlidir. Anlama,
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uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme becerisi diizeylerinin orta 2 sinif
diizeyinde en yiiksek oldugu gozlenmistir. Bu donemin en 6nemli 6zelliklerinden
birisi olasilikl diistinmenin gelistigi donem olmasidir (Erden, 2005). Cocuk bu
donemde karmasik durumlarin {istesinden gelmekte ve biligsel islemlerinin geliserek
artmastyla problemlere degisik ¢cozlimler getirebilecegini diistiniilebilmektedir.
Rahatliktan feragat etme diizeylerinin orta 3 siif diizeyinde en yiiksek oldugu
gozlenmistir. Bu rahatliktan feragat etme diizeyinin yliksek olmasi durumunun
cocugun lise sinavina hazirlik siirecinde olmasindan kaynaklandig: diistiniilebilir.
Arastirmada akilli telefon kullanma amacina gore ¢evrimici baglantiy1
kaybetme diizeylerinin degistigi tespit edilmistir. Bununla birlikte, ¢gevrimici
baglantiy1 kaybetme diizeylerinin akilli telefonu surf yapmak i¢in kullananlara ait
oldugu gozenlenmistir. Ayrica akilli telefon kullanma amacina gore bilgiye
erisememe, rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama nomofobi, anlama,
uygulama, degerlendirme, problem ¢ézme becerisi ve uyku kalite diizeylerinin
degismedigi tespit edilmistir. Bununla birlikte bilgiye erisememe, rahatliktan feragat
etme, iletisim kuramama nomofobi, anlama, uygulama, degerlendirme, problem
cozme becerisi ve uyku kalitesi diizeylerinin akilli telefonunu arama yapmak, mesaj
atmak, internette surf yapmak, ddev ve arastirma yapmak, oyun oynamak, alisveris
yapmak ve haber takip etmek amaci ile kullanan katilimcilarda benzer oldugu
goriilmektedir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde 6grencilerin akilli
telefon kullanma sebeplerinin en sik sosyal ag, sohbet/mesajlasma, oyun oynama ve
miizik dinleme nedenleri oldugu belirtilmistir (Buctot vd., 2020). Ugur ve Kog
(2015) tarafindan yapilan ¢alismada akilli telefon kullanim nedeni olarak en az
bildirilen tercihin ders ¢alisma oldugunu belirtilmistir. Cha ve Seon'un (2018)
aragtirmasinda ise en belirgin akilli telefon kullaniminin mesajlasma ve sosyal
medyaya erisim oldugu bildirilmistir. Universite dgrencileriyle yapilan bir
aragtirmada da akilli telefon kullanmanin en yaygin nedeninin haberleri takip etmek
oldugu belirtilmistir (Alosaimi vd., 2016). Bu durum giiniimiizde mobil teknolojinin
ne kadar yaygin oldugunu gostermektedir. Elde edilen bulgular goz 6niine
alindiginda, 6niimiizdeki yillarda mobil internet kullaniminin daha da artacagi
sOylenebilir. Bu durum nomofobinin daha da artmasina neden olabilir. Bu tehlike g6z

ontlinde bulundurularak nomofobinin énlenmesine yonelik arastirmalar yapilabilir.



48

Anne egitim diizeyine gore uyku kalite diizeylerinin degistigi tespit edilmistir.
Bununla birlikte, en yiiksek uyku kalite diizeylerinin anne egitim diizeyi ortaokul
olan katilimcilara ait oldugu gézlenmistir. Ayrica gerek genel nomofobi diizeyleri
ortalamalar1 gerekse nomofobinin alt boyutlarinda bilgiye erisememe, rahatliktan
feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimici baglantiy1r kaybetme, nomofobi, anlama,
uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme diizeylerinin anne egitim diizeyine gore
degismedigi tespit edilmistir.

Egitim seviyesi daha yiiksek olan ailelerin akilli telefon kullanim sorunlarinin
farkinda olma sayesinde, ¢ocuklarinda bu sorun oldugunda bu sorunu daha hizli ve
kolay tespit edebilir ve bu davranisin bagimliliga doniismesini engelleyebilirler.
Dolayistyla ebeveyn egitim diizeyi ile akilli telefon bagimliligr siklig1 arasinda
negatif bir iligki goriilebilmektedir (Inyang vd., 2010; Roser vd., 2016). Baska
caligmalarda da ebeveyn egitim diizeylerinin nomofobi diizeyine gore anlamli
diizeyde farklilasmadigi sonucuna ulasilmistir (Cha ve Seo, 2018; Buctot vd., 2020).

Arastirmada bilgiye erisememe ile rahatliktan feragat etme, iletisim
kuramama ve ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme diizeyleri arasinda orta diizeyde;
nomofobi diizeyleri arasinda gii¢lii diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iliskiler tespit
edilmistir. Buna gore, bireylerde bilgiye erisememe diizeyleri arttik¢a rahatliktan
feragat etme, iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme ve nomofobi
diizeyleri de arttig1 gdzlenmistir. Ayrica bilgiye erisememe ile anlama, uygulama,
degerlendirme ve problem ¢6zme zay1f diizeyde negatif yonlii ve anlamli olmayan
iligkiler tespit edilmistir. Bu bulgular, akilli telefon kullanmanin problem ¢ézme
becerileri lizerinde bir etkisi oldugu seklinde yorumlanabilir. Bu gézlem, ¢alismanin
bulgulari i¢in gecerlidir. Bu bulgulara dayanarak, dgrencilerin sosyometrik
durumlarini ve kisilerarasi problem ¢6zme yeteneklerini etkileyen bir¢ok unsuru
belirlemek i¢in ¢aligmanin daha genis ve farkli gruplari igerecek sekilde
genisletilmesi dnerilmektedir. Alan yazin incelendiginde nomofobi ve problem
cozme arasindaki iligkiyi inceleyen ¢aligsmalara rastlanmamistir.

Ayrica nomofobi ile uyku kalitesi puanlar1 arasinda zayif diizeyde negatif
yonlii ve anlamli olmayan iligkiler tespit edilmistir. Alan yazinda yapilan ¢aligmalar
incelendiginde nomofobi ve uyku kalite diizeyleri arasinda anlamli iligkiler oldugu

tespit edildigi ¢calismalar bulunmaktadir. Randler vd. (2016), akill1 telefon bagimliligi
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yetersiz ve daha az uykuya neden olmaktadir. Pandemi déneminde artan akilli
telefon kullaniminin uyku durumu iizerinde 6nemli bir etkiye sahip oldugu
diistiniilebilir. Ergenlerin akilli telefon kullanimi1 ve uyku kalitesini inceleyen bir
arastirmada Woods vd. (2015) ergenlerin yatmadan dnce telefonda ¢ok fazla zaman
harcadiklarini ve uykularinin bozuldugunu belirtilmistir. Chung vd. (2018) Cin'de
ergenlerle yaptig1 bir aragtirmada, akilli telefon bagimlilig: riski altindaki ergenlerde
giindiiz uyku hali sergilemektedir. Ote yandan, arastirmalar akilli telefon
bagimliliginin biiyiik uyku sorunlaria yol agabilecegini gdsteriyor ve akilli telefon
bagimliligini depresyona baglayan calismalar bulunmaktadir (Demirci vd., 2015).
Tiim bu arastirmalar, uzun siireli telefon kullaniminin uyku kalitesini etkiledigini

diistindiirmektedir.
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BOLUM VI

Sonuc ve Oneriler

Sonuclar

Cinsiyet durumuna gore rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama,
cevrimici baglantiy1 kaybetme, nomofobi ve problem ¢6zme beceresi diizeylerinde
farklilik gosterdigi bulunmustur. Bununla birlikte, rahatliktan feragat etme, iletisim
kuramama, ¢evrimig¢i baglantiy1 kaybetme, nomofobi diizeylerinin kadinlarda,
problem ¢6zme becerisi puan ortalamalarinin erkeklerde en yiiksektir.

Sinif diizeyine gore rahatliktan feragat etme, anlama, uygulama,
degerlendirme ve problem ¢dzme beceri diizeylerinde farklilik bulunmustur. Bununla
birlikte, en yiiksek rahatliktan feragat etme diizeylerin orta 3; en yiiksek anlama,
uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme beceresi diizeylerin orta 2 sinif
diizeyine ait oldupu bulunmustur.

Akilli telefon kullanma amacina gore ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme
diizeylerinde farklilik bulunmustur. Bununla birlikte, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme
puan ortalamasinin akill telefonu surf yapmak icin kullananlara ait oldugu
bulunmugtur.

Anne egitim diizeyine gore uyku kalite diizeylerinde farkliliklar bulunmustur.
Bununla birlikte, en yiiksek uyku kalitesi puan ortalamalarinin anne egitim diizeyi
ortaokul olan katilimcilara ait oldugu bulunmustur.

Katilimcilarin bilgiye eriseme ile rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama
ve ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme diizeyleri arasinda orta diizeyde; nomofobi
diizeyleri arasinda giiclii diizeyde pozitif yonli ve anlamli iliskiler bulunmustur.
Buna gore, bireylerde bilgiye erisememe diizeyleri arttik¢a rahatliktan feragat etme,
iletisim kuramama, ¢evrimigi baglantiy1 kaybetme ve nomofobi diizeyleride
artmaktadir.

Bilgiye erisememe ile anlama, uygulama, degerlendirme ve problem ¢6zme
zay1f diizeyde negatif yonlii ve anlamli olmayan iliskilerin bulunmustur.

Bilgiye erigseme ile rahatliktan feragat etme, iletisim kuramama ve ¢evrimici
baglantiy1 kaybetme diizeyleri arasinda orta diizeyde; nomofobi diizeyleri arasinda

giiclii diizeyde pozitif yonlii ve anlamli iliskilerin bulundugu anlasilmaktadir. Buna
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gore, bireylerde bilgiye erisememe diizeyleri arttik¢a rahatliktan feragat etme,
iletisim kuramama, ¢evrimici baglantiy1 kaybetme ve nomofobi diizeyleride arttig1
bulunmugtur.

Bilgiye erisememe ile uyku kalitesi diizeyleri arasinda zayif diizeyde negatif

yonlii ve anlamli olmayan iligkiler bulunmustur.

Oneriler
Arastirmacilara Yonelik Oneriler

Akall telefon bagimliligindan kaginmak i¢in akilli telefon kullanimi, problem
cozme ve uyku kalitesi arasindaki baglantilar ebeveynlerin, egitimcilerin ve politika
yapicilarin bilmesi gereken konular arasinda yer almalidir. Problem ¢6zme ve uyku
kalitesi arasindaki iligkiyi ve bu zorluklar arasindaki neden-sonug iligkisini
gostermek i¢in ortaokul 6grencileriyle daha fazla arastirma yapilabilir.

Akalli telefon kullanim siirelerini ve kullanim sikliklarini, kendilerini izleme
ve kontrol etme siirelerine gére otomatik olarak takip ederek dgrenciler, veli ve
ogretmenleri bir {ist limite ulasildiginda uyaran uygulamalarin kullanilmasi, akill
telefon kullanim stiresini ve sikligin1 azaltmak icin faydali olabilir.

Arastirmada elde edilen sonuglarin genele yayilabilmesi i¢in ¢aligmanin farkl
orneklemler ve yas gruplari iizerinde karsilastirmali bir sekilde tekrarlanmasi
onerilebilir.

Bu bulgular Akilli telefon kullanim amaglarinin daha net bir sekilde ayirt
edilmesinde 6nemli bir gostergedir. Sonug olarak dgrencilerin akilli telefon kullanim

nedenlerini derinlemesine inceleyen nitel arastirmalar yapilabilir.

Klinisyenlere Yénelik Oneriler

Ogrenciler arasinda diizenli olarak akilli telefon bagimlilig1 taramasi
yapilmalidir. Akilli telefon bagimliligina karst savunmasiz olan 6grencileri
belirlemek ve uygun yardimi saglama konusunda okul rehberlik hizmetlerine
yonlendirip destek almasini ¢ok dnemlidir. Akilli telefon bagimliligi olan ¢ocuklarda
bu sorunu ¢ézmek i¢in 6grenci, ebeveynleri, rehberlik danigma merkezi ve okul

yOnetimi tarafindan ortak miidahale teknikleri tasarlanmali ve uygulanmasi onerilir.



Akilli telefon kullanimi ve olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla problem
cozme ve uyku kalite diizeyleri ile ilgili seminerler verilebilir. Bu dogrultuda
ogrencilere akilli telefonu bilingli kullanabilmeleri i¢in problem ¢6zme ve uyku
kalitelerini yiikseltmeye yonelik etkinlikler uygulanmasinin, dnleyici egitimler
verilmesinin, psikoegitimlere ve klinik ¢aligmalara 6nem verilmesinin etkili

olabilecegi diislinlilmektedir.
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Ekler

Ek-1 KATILIMCI BILGILENDIRME FORMU

Saym Katilimet,

Bu ¢alisma, Yakin Dogu Universitesi Klinik Psikoloji Yiiksek Lisans dgrencisi Pembe
Havva Giinsoy tarafindan Yrd. Dog¢. Dr. Hande Celikay danigsmanligindaki yiiksek
lisans tezi amaciyla yliriitilmektedir. Bu form sizleri arastirmanin hedefleri ve
kosullart hakkinda bilgilendirmek i¢in hazirlanmistir. Bu ¢alisma covid19 siirecinde
ortaokul 6grencilerinin nomofobi, problem ¢dzme becerisi ve uyku kalitesi arasinda
iliskiye bakmak amaciyla yapilmaktadir. Sizlere verilen aydinlatilmig onam formunu
onayladiginiz takdirde arastirmaya katilmay1 kabul etmis olacaksiniz.

Bu arastirmaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayali olup sorularin dogru ya
da yanlig cevabi gibi bir durum s6z konusu degildir. Kimlik bilgileriniz arastirmacilar
disinda kimseyle paylasilmayacaktir. Her bir 6lgegi yanitlamaya gegmeden once dlgek
baslarinda bulunan kisa agiklamalar1 dikkatlice okumaniz gerekmektedir. Aragtirmaya
katilmaktan vazgectiginiz taktirde bizimle iletisime gegerek istediginiz zaman
cekilebilirsiniz eger calismadan c¢ekilirseniz sizden toplanan tiim veriler veri
tabaninizdan silinecektir ve sizinle ilgili olan veriler ¢alismada kullanilmayacaktir.
Herhangi bir sorunuz veya endigeniz oldugu taktirde bize asagidaki iletisim

bilgilerinden ulasabilirsiniz. Katkilarinizdan dolay1 ¢ok tesekkiir ederiz.

Saygilarimla,

Yrd. Do¢ Dr. Hande Celikay
Yakin Dogu Universitesi

E-posta: hande.celikay@neu.edu.tr
Psikolog Pembe Giinsoy

Yakin Dogu Universitesi

E-posta: Pem-97@hotmail.com



68

Ek-2 AYDINLATILMIS ONAM FORMU

Degerli Katilimet,

Arastirmaya katilmay1 kabul etmeden Once, liitfen arastirma ile ilgili asagida bulunan
bilgileri dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili herhangi bir sorunuz varsa, asagida
iletisim bilgileri bulunan arastirmaciyla iletisim kurabilirsiniz. Bu arastirmada Kuzey
Kibris Tiirk Cumhuriyetindeki ortaokulda okuyan 6grencilerin covid19 siirecinde
nomofobi, problem ¢ozme becerisi ve uyku kalitesi arasindaki iliskiyi bulmay1
amaglamistir. Aragtirmay1 kabul ederseniz {i¢ farkli i¢inde belli sorularin bulundugu
bir 6lgek verilecektir. Caligmaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayalidir ve katilmak
zorunlu degildir. Caligmadan istediginiz zaman ¢ekilme hakkina sahipsiniz.
Arastirmadan ¢ekilmeniz durumunda veriler yok edilecektir ve arastirmada
kullanilmayacaktir. Eger aragtirmaya katilmaya karar verir tamamlamaya izin
verirseniz cevaplar ve formlar gizlilikle korunup yalnizca arastirmacilar tarafindan
degerlendirilecektir. Veriler arastirma tamamlandiktan sonra en az 2 y1l boyunca kilitli
bir dolapta muhafaza edilecektir. Verilerin analizinden sonra bilgiler toplu olarak
degerlendirilip bilimsel yayinlarda kullanilacaktir. Arastirmaya yaptigmiz degerli

katkidan ve katiliminizdan dolay1 tesekkiir ediyorum

Yrd. Dog Dr. Hande Celikay

Yakin Dogu Universitesi

E-posta: hande.celikay@neu.edu.tr

Psikolog Pembe Giinsoy

Yakin Dogu Universitesi

E-posta: Pem-97@hotmail.com

Asagiya imzanizi atarak ¢alismaya katilmis olursunuz.
Katilimcinin Adi/Soyadi:

Imza: Tarih:



Ek-3 Kisisel Bilgi Formu

Sevgili Ogrenciler.

Elinizdeki soru formlar1, bilimsel bir arastirmaya veri saglamak amaciyla kullanilacaktir. Yamitlariniz
tamamen gizli kalacak ve yalmzca bu arastirma icin kullanilacaktir. Bu arastirma sonuclarinin giivenilir
olmas1 a¢isidan sorulara icten ve gercekei yanitlar vermeniz ¢cok énemlidir. Hicbir maddeyi bos

brrakmaymiz. Isim yazmaniza gerek yoktur. Arastirmaya katkilariizdan dolay tesekkiir ederiz.

1. YAS:

A)11-12

B)13-14

2. CINSIYET

A) KADIN

B) ERKEK

3. Kagmer smifa gidiyorsun?
A)Orta 1 B) Orta 2 C) Orta 3

4. Ailede Covid19 hastaligimni gegiren varmi?

A)Everl:l B)Hayu'D
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Ek-4 Tiirkce Nomofobi Olcegi

Akill telefonun kullaniminizla ilgili olarak agagidaki ifadelere katiima derecenizi

belirtiniz.
Kesinlikle Kesinlike
Katilmiyorum Katiliyorum
1 2 3 4 5 6 7

1. Akilli telefonumdan stirekli olarak bilgiye erigemedigimde kendimi rahatsiz hissederim.
2. Akilli telefonumdan istedigim her an bilgiye bakamadigimda canim sikilir.

3. Haberlere (6rnegin neler olup bittigine, hava durumuna ve diger haberlere) akilli

telefonumdanulagamamak beni huzursuz yapar.

4. Akill telefonumu ve telefonumun 6zelliklerini istedigim her an kullanamadigimda rahatsiz
olurum.



Ek-5 Problem Cézme Becerisi Ol¢egi (PCBO)

Asagidaki  Olgek,  Ogrencinizin  problem  ¢ozme  becerisinin
degerlendirilmesi igin hazirlanmistir. Ogrencinizde bu dlgiitlerin bulunma

duzeyini ilgili yeri “X" seklinde isaretleyerek belirtiniz.

Zay|f Orta Yeterli Cok Iyi

1 2 3 4

PROBLEM GOZME BECERISi OLGEGI

1.Islemleri dogjru olarak yapar.

2.Problemi kendi ifadeleriyle yeniden agiklar.

3.Kurdugu denklemleri cozerek problemin ¢oziumune
ulasmayacaliir.

(. O] O =
(. C] e
L] L] O] e
] (N I

4 Kargllastigi problemden bagimsiz olarak kendine
0zguproblemler yazar.
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Ek- 6 Uyku Kalitesi Olcegi

Asagidaki sorular sizin uyku dizeniniz ve uyku aliskanliklariniz ile ilgilidir. Litfen tim
sorularicevaplandiriniz.

A. Lutfen asa@idaki ilk 7 soruyu okula gittiginiz giinleri g6z 6niinde bulundurarak cevaplandiriniz.

1. Isiklar séndirilip yataga yattiginda, asagidakilerden hangisi genelde senin i¢in dogrudur? [When
you are in bed and the lights are turned off:]
a. Hemen uyurum [You fall asleep at once]
b. Bir slre uyanik kalinm [You stay awake for a while]
c¢.  Uyumam igin uzun zaman gereklidir[lt takes you a long time to fall asleep]
2. Uyuma sorunu yasar misin? [Do you have a troubled sleep?]
a. Asla[Never]
b. Bazen [Sometimes]
c. Nerdeyse her gece [Nearly every night]
3. Bazen geceleri uyanir misin? [Do you sometimes wake up during the night?]
a. Asla[Never]
b. Bazen [Sometimes]
c. Nerdeyse her gece [Nearly every night]
4. Eger geceleri uyaniyorsan, asagidakilerden hangisi genelde senin igin dogrudur? [If you wake up
during the night:]
a. Cogunlukla farkina varmam [Mostly you do not notice]
b. Kisa bir siire sonra tekrar uyurum [You fall asleep again soon]
c. Tekrar uyumam uzun zaman alir [It takes you a while to fall asleep again]



Olcek izinleri

12:31 sl — (=)

< s w =

Merhabalar ben Yakin Dogu Universitesi klinik psikoloji
yviksek lisans ogrencisiyim ve suanda tez
asamasindayim bu sebeple uyku kalitesi Olgegini
kullanmam igin izninize ve Slgedge ihtivacim vardir.

Savygilarimla
Pembe Glunsoy

= Gelen Kutusu

Eda Demirhan 15 Kas
Siz kisisine

Messi_dedgerlendirme__
DOCX - 90 KB

Merhabalar,

Olcegdgi kullanabilirsiniz. Yardimci olmasi adina ek
olarak asagidaki dosyayi iletiyvorum.

Cahsmalarinizda kolayhklar ve basarilar dilerim .

pc <Pem-97@hotmail.com=>=, 12 Kas 2021 Cum,
16:40 tarihinde sunu yazdi:

Merhabalar ben Yakin Dogu Universitesi klinik
psikoloji yvuksek lisans ogrencisivim ve suanda

<\ ~ Yanitla

-— Q

Posta Arama Takvim

e

73



74

12:31 catll = (e )

< - iy =

...... .

S —

asamasindayim bu sebeple problem ¢ozme becerisi
OSlgcedgini kullanmam igin izninize ve olgcede ihtivacim
wvardir.

Savagillarimila
Pembe Glunsoy

=B Gelen Kutusu

ilknur ozpimar 11 Kas
Siz kisisine .-
Merhaba Pembe Hocam,
Gergeklestirecek oldugunuz cahismanzda, tarafimdan tezimde

gelistirilmis olan Problem Coézme Becerileri Olgegini
kullanmaniza izin verivorum. Size calismanizda basarilar dilerim.

NOT: C)Ige@';e tezin ekler bolumunden ulasabilirsiniz (s. 232).

prc =Pem-97@hotmail.com=, 11 Kas 2021 Per, 11:42
tarihinde sunu yazdi:
Merhabalar ben Yakin Dodu Universitesi klinik
psikoloji yviksek lisans odrencisivim ve suanda
tez asamasindayim bu sebeple problem ¢ozme
becerisi olcegini kullanmam igin izninize ve
oOlcege ihtivacim wvardir.

Savgilarimila
Pembe Gunsoy

<~ TUuMmuna Yanitla

—_— Q

Posta Arama Takwvim




12:==2 =il = (o)

< - Uiy =g
Merhabalar ben Yakin Dogu Universitesi klinik psikoloji
yviksek lisans Ogrencisivim ve suanda te=
asamasindavim bu sebeple nomofobi Olcegini kullanmam

icin izninize ihtivacim vardir.

Savaillamrnmlila
Pembe Gunsoy

evren.sumuer@kocaseli.edu. tr 10 Kas
Siz kKisisine ---

Merhaba,

Nomofobi Olceginin Turkce uyarlamasini iZzin istemeden

calismalarinizda kullanabilirsini=._

I=in almak icin yvazivorsani=, bu mesaj Nomofobi Olceginin
Turkce uyarlamasini calismalarinizda kullanma istegini=i

onayladigimizi gosterir niteliktedir.

Nomofobi olcegi hakkinda daha fa=zla bilgi icin, lutfen
asagidaki sayfayi zivaret edini=.

Bu sayfa olcek maddelerini ve puanlama rehberini de
icermektedir.

https //vildirimcaglar.github . io/#fnomopholbia

liginiz icin tesekkur ederi=.

<, ~ TUMmUnNnl Yamtla

— (-

Posta Arama Takwvim
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(")zgeg:mis

Pembe Havva Giinsoy, 30 Eyliil 1997 tarihinde Kibris’ta dogmustur. Ilkokulu
Karaoglanoglu ilkokulunda ortaokulu Oguz Veli Ortaokulunda liseyi ise Girne
Anafartalar Lisesinde okumustur. 2017 yilinda Girne Amerikan Universitesinde burslu
olarak psikoloji tlirk¢e boliimiinii onur derecesi ile tamamlamistir. Lisans egitimini
tamamladiktan sonra ayni yiln giiz déneminde Yakin Dogu Universitesi Klinik
Psikoloji Yiiksek Lisans egitim siirecine baslamistir. Yiiksek lisans egitim doneminde
Bilissel davranisci terapi temel modiiliine baslamistir ve egitimleri halen daha devam
etmektedir. Yiiksek lisans doneminin ikinci yi1linda Letkosa Nalbantoglu Baris ve Ruh
Sinir Hastaliklar1 Hastanesinde stajin1 yapmustir. 2022 yilinin ikinci déneminde

yliksek lisans siirecinin tez donemini tamamlamaistir.
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Etik Kurul Onay1

()

YAKIN DOGU UNIVERSITESI

BILIMSEL ARASTIRMALAR ETIK KURULU

10.12.2021

Sayin Pembe Havva Giinsoy

Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu'na yapmis oldugunuz YDU/SB/2021/1170 proje numaral ve
“Covid19 da Ortaokul Ogrencilerinin Nomofobi, Problem C6zme Becerisi Ve Uyku Kalitesi
arasmdaki iliski” baglikli proje dnerisi kurulumuzca degerlendirilmis olup, etik olarak uygun
bulunmustur. Bu yazi ile birlikte. bagvuru formunuzda belirttiginiz bilgilerin digina ¢ikmamak

suretiyle arastirmaya baglayabilirsiniz.

Dogent Doktor Direng Kanol

Bilimsel Aragtirmalar Etik Kurulu Raportéri

< I),(;'(,(M 1 f ,)'{
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