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OZET

ATLETIZM BRANSI TOHM SPORCULARININ DiJITAL OYUN BAGIMLILIGI
[LE UYKU KALITESI DUZEYLERININ BELIRLENMESI

Aysen TURKOZ
Antrendrliik Egitimi Ana Bilim Dali
Alanya Alaaddin Keykubat Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Temmuz, 2023 (79 sayfa)

Bu ¢alismanin amaci atletizm brangt TOHM sporcularinin dijital oyun bagimlilig:
ile uyku kalitesi diizeylerinin belirlenmesidir. Arastirmaya 56 kadin, 80 erkek olmak
tizere toplam 136 atletizm brangt TOHM sporcusu katilmistir. Arastirmada veri toplama
amactyla TOHM sporcularinin demografik bilgilerini tanimlamaya yonelik olusturulan
kisisel bilgi formu ile aragtirmanin amacina yonelik uygulanan, Dijital Oyun Bagimlilig
Olgegi (DOBO-7) ve Richards Campbell Uyku Olcegi (RCUO) uygulanmustir. Verilerin
analizinde normal dagilima uygunlugunun sinanmasi i¢in SPSS programi ile basiklik ve
carpiklik analizleri yapilmis, histogram grafigi cizdirilmistir. Normal dagilima uygun
oldugu goriilerek tanimlayici istatistik, korelasyon ve regresyon analizleri yapilmistir.
Bagimli degiskenlerde bagimsiz degiskenler acisindan anlamli farkliliklar test etmek
amaciyla bagimsiz gruplarda t testi ve Anova analizi yapilmigtir. anova analiz
tablolarinda anlamli farkliliklarin kaynagini tespit etmek i¢in ise Post-Hoc Tukey testi
kullanilmistir. Olgeklerin giivenirliklerini belirlemek igin Cronbach alpha katsayisi
hesaplanmustir.

Sporcularn RCUO [t=-0.29; p=0.77] ve DOBO-7 [t=0.07; p=0.95] toplam
ortalama puanlarinin  “cinsiyet” degiskenine Qore istatistiksel olarak anlamli
farklilasmadig belirlenmistir. Sporcularin DOBO-7 nin toplam ortalama puanlar1 “oyun
oynama” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik [t=3.87; p=0.001]
gostermektedir. Anlamli farkliligin oyun oynayan katilimcilarin lehine oldugu tespit
edilmistir. Ayrica sporcularin RCUO [t=-0.79; p=0.43] toplam ortalama puanlarinin ise
“oyun oynama” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadigir sonucuna
ulasilmistir. Analiz sonuglarma gére, DOBO-7’ye iliskin toplam ortalama puanlarmin [F,.
== 2.85; p=0.001] “oyun tiirli” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farklilik oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularmn RCUQO ne iliskin toplam
ortalama puanlarit DOBO-7 ile toplam ortalama puanlari arasinda ise (r=-0.326; p=0.001)
negatif yonde ve orta diizeyde bir iligskinin oldugu tespit edilistir. Elde edilen sonuglara
gdre; RCUO nin DOBO-7’ni istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonde yordadig: (B=-
0.17,t=-2.01; p=0.047) belirlenmistir. Yani uyku kalitesine iliskin tutum diizeyindeki bir
birimlik artig, oyun bagimlilig1 diizeyinde 0.17°1ik bir diislise neden olmaktadir.

Sonug¢ olarak her ne kadar oyun siiresinin artmasiyla spor performansin diisecegi
diisiiniilse de sporcularin WA puanlart ve oyun siireleri arasinda anlamli farklilik
bulunamamastir. Fakat dijital oyun 6l¢egi toplam ortalama puanlari ile uyku 6lgegi toplam
ortalama puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde iliski bulunmasi, sporcularin
toparlanma siirecinde etkili olan uykuyu dijital oyunlarin etkiledigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Sozciikler: Atletizm, TOHM, Dijital Bagimlilik, Uyku.



ABSTRACT

DETERMINATION OF DIGITAL GAME ADDICTION AND SLEEP QUALITY
LEVELS OF TOHM ATHLETES IN TRACK AND FIELDS

Aysen TURKOZ
Department of Coaching Education
Graduate School of Alanya Alaaddin Keykubat University,
July, 2023

The aim of this study is to determine the digital game addiction and sleep quality
levels of TOPC athletes in athletics. A total of 136 TOPC athletes, 56 women and 80 men,
participated in the research. In the research, the personal information form created to
define the demographic information of TOPC athletes, the Digital Game Addiction Scale
(DGAS-7) and the Richards Campbell Sleep Scale (RCSS), the second part of which were
used for the purpose of the research, were used for data collection. In order to test the
conformity of the data to the normal distribution in the analysis of the data, kurtosis and
skewness analyses were made with the SPSS program, and histogram graphs were drawn.
Considering that it is suitable for normal distribution; descriptive statistical correlation
and regression analyses were done. In order to test the significant differences in dependent
variables in terms of independent variables, t-test and Anova analyses were done in
independent groups. Post-Hoc Tukey test was used to determine the source of significant
differences in ANOVA analysis tables. The Cronbach alpha coefficient was calculated to
determine the reliability of the scales.

Athletes' RCSS [t=-0.29; p=0.77] and DGAS-7 [t=0.07; p=0.95] scores indicated
that the total mean scores did not differ significantly according to the “gender” variable.
There is a statistically significant difference in the total mean scores of the athletes'
DGAS-7 according to the "playing game" variable [t=3.87; p=0.001]. It was determined
that the significant difference was in favor of the participants playing the game. In
addition, the athletes' RCSS [t=-0.79; p=0.43] indicated that the total mean scores did not
differ significantly according to the "playing game" variable. According to the results of
the analysis, the total mean scores of DGAS-7 were [F(4-131)= 2.85; p=0.001]. It was
determined that there was a statistically significant difference according to the “game
type” variable. It has been determined that there is a positive and moderate relationship
between RCSS scores and DGAS-7 scores of the athletes participating in the research
(r=-0.326; p=0.001). According to the results obtained, it was determined that RCSS
predicted DGAS-7 statistically significantly and negatively (p=-0.17, t=-2.01; p=0.047).
In other words, a one-unit increase in the level of attitude towards sleep quality causes a
0.17 decrease in the level of game addiction.

As a result, although it is thought that the sports performance will decrease with
the increase of the playing time, no significant difference was found between the WA
scores of the athletes and the playing times. However, it was concluded that there is a
negative and moderate relationship between the total average scores of the digital game
scale and the total average scores of the sleep scale, and that digital games affect sleep,
which is effective in the recovery process of the athletes.

Keywords: Athletics, TOPM, Digital Addiction, Sleep.
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1. GIRIS
1.1. Amag¢ ve Kapsam

Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri (TOHM) adini tasiyan Genglik ve
Spor Bakanligi ve bilinyesindeki Federasyon Baskanliklarinin ortaklasa ytiriitmiis
oldugu, basarili sporcularin performanslarmin gelistirmesinin hedeflendigi,
projede yer alan atletizm bransi sporcularinin dijital oyun bagimlilig: ile uyku
kalitesi diizeylerinin belirlenmesinin amaglandigi bu ¢alismada, dijital oyun
bagimhiligin uykuya ve atletik performansa etki edip etmedigi, dolayisiyla
sporcularin en iyi performansi gdstermeleri i¢cin uykunun 6nemi incelenmistir.
Gelisen teknoloji ve eglence anlayisi dijital medya ve dijital oyunlara dogru ivme
kazanmistir. Dijital oyunlara internet erisimi sayesinde cep telefonlar1 gibi
cihazlarla her istenildiginde kolay ulasim dijital oyun siirelerini arttirmis, bu
nedenle de sedanter yasamda sagligi bozan unsurlar haline gelmistir. Yeni
caligmalarda, bu konularda gencler tizerinde yapilan birgok c¢alisma
bulunmaktadir. Dijital oyun siirelerinin uzamasi hayatin diger kisimlarini olumsuz
etkilemektedir. Sirkadiyen ritim ve uykunun 6nemi sorgulanmakta, insan sagligi
icin sedanter yasamda kalitesiz uykunun sonuglari bilinmekte iken, elit
sporcularin da performanslarini etkilemektedir. Antrenmanin en basit tanimi ile
yliklenme dinlenme iligkisi olarak disiindiigiimiizde, dinlenmenin uyku kalitesi
ile yiiksek iligkili oldugu bilinmekte olup bu konuda yapilmis bir¢ok ¢aligma
vardir (Atkinson & Reilly, 1996; Boone, Gordon-Larsen, Adair, & Popkin, 2007;
Doherty, Madigan, Warrington, & Ellis, 2019; Golem, Martin-Biggers, Koenings,
Davis, & Byrd-Bredbenner, 2014; Hynynen, Uusitalo, Konttinen, & Rusko,
2006). Olimpiyat hedefli performans sporcularinin bog zamanlarini degerlendirme
amacl tercih ettikleri dijital oyunla uyku kalite diizeylerinin belirlenmesi i¢in bu
caligma yapilmistir.

Arastirmada literatiir boliimiinde TOHM’ nin yapisi, ne amacla kuruldugu
ve Spor Genel Midiirliigii icerisindeki isleyisi hakkinda detayl bilgi verilmistir.
Atletizm brang1 sporculariyla yapilan ¢alisma olmasi nedeniyle atletizm branslar
ve atletizm tarihi detayli olarak agiklanmistir. Dijital Bagimlilik kisminda,
giiniimiiz teknolojisinin siirekli gelismesi ve giderek daha da biiyliyen ekonomik
pazar olmasi nedeniyle her yastan insanlar icin, cep telefonlarindan internete

kolayca erisim saglayabilmesi sayesinde c¢ok genis boyutlara ulasan internet
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bagimlilig, dijital bagimlilik, internette oyun oynama bozuklugu kavramlari ve
bagimlilik cesitleri, bagimlilik nedenleri ve tani kriterleri anlatilmistir. Dijital
bagimliligin sebep oldugu sorunlar boliimiinde, bagimliliga eslik eden ruhsal,
bedensel ve sosyal rahatsizliklar, Kisilere vermis oldugu zararlar ve nomofobi
kavrami anlatilmistir. Dijital oyun bilesenleri kisminda, dijital oyunlarin sahip
oldugu basari, sosyal ve oyuna dalma gibi oyunculart motive eden, oyunlarla uzun
zaman harcamasina ve baglanmasina neden olan bilesenler agiklanmistir. Dijital
bagimlilik O6lgekleri bolimiinde internet bagimliligi, dijital bagimlilik gibi
konularda alanda kullanilan bazi Olgekler belirtilmistir. Dijital bagimlilik
tedavisinde kullanilan miidahaleler kisminda biligsel davranisgr terapi gibi
miidahale tilirlerinden bahsedilmistir. Dijital oyun stili ve oyuncu kisiligi
boliimiinde oyun stili ile oyuncu kisiligi arasindaki iligki anlatilmistir. Uyku
boliimiinde uykunun tanimi, uyku ve uyaniklilik sistemi anlatilmistir. Uykunun
Oonemi boliimiinde iyi uyku ve uykunun metabolizma iizerindeki etkileri kisaca
anlatilmistir. Uyku ve dijital bagimlilik kisminda, dijital cihazlarin asirt ve
kontrolsiiz kullanimi nedeniyle giinliik yasamin parcast haline gelen dijital
medyanin uyku ile iligkisi anlatilmistir. Dijital bagimlilik ve uyku sorunlar
boliimiinde, asirt dijital medya kullaniminin neden oldugu uykusuzluk, uyku
bozukluklar1 konularindan bahsedilmistir. Dijital bagimlilik sonucu olusan uyku
bozukluklarinin sebep oldugu sorunlar boliimiinde, yasamin diger alanlarinda
kisilerin bu bagimlilik sonucu yasadigr zorluklardan ve depresyon gibi
sonuglarindan, diisiik uykunun sonuglarindan, sirkadiyen ritmin bozulmasi
konusundan bahsedilmistir. Dijital bagimlilik, uyku ve atletik performans
boliimiinde sporcularin uyku yoksunlugu ve atletik performans, antrenman stresi
ve fiziksel toparlanma, yetersiz toparlanma, uyku-beslenme aligkanliklart ve
atletik performansa verdigi zararlar, elektronik cihaz kullaniminin sporcularda
uyku kalitesini etkileyip etkilemedigi, uyku kaybinin atletik performans
iizerindeki etkilerinden bahsedilmistir.

Tiirkiye'de sporcularda dijital oyun bagimliliginin egzersiz, beslenme,
davranis degisimi ve uyku kalitesi {izerine etkisini inceleyen ¢aligsmalar sinirlidir
(Aktas & Bostanci, 2021; Can & Tekkursun Demir, 2020; Giivendi, Tekkursun
Demir, & Keskin, 2019; Mutlu Bozkurt, Dursun, & Ari, 2019). Bu ¢alismada,
atletizm brang1t TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi) sporcularinin dijital
oyun bagimliligi ile uyku kalitesi diizeyleri incelenmistir. Atletizmin metrik ve
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kronometrik bir brang olmasinin avantajiyla, sporcularin mevcut performans
seviyeleri karsilastirilarak, dijital oyun bagimliligin toparlanma ve dolayisiyla

sporcunun performans diizeyi ile iliskilerini belirlemek de amaglanmustir.

1.2. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 6lcegi ile cinsiyet degiskeni acisindan
anlaml1 farklilik vardir.

H2: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile cinsiyet degiskeni acisindan
anlaml1 farklilik farlilik vardir.

H3: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 6lgegi ile milli sporcu degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H4: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile milli sporcu degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H5: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 6lcegi ile yas degiskeni acisindan
anlamli farklilik vardir.

H6: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO &lgegi ile yas degiskeni acisindan
anlaml farklilik vardir.

H7: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 olgegi ile spor yasi degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H8: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile spor yast degiskeni agisindan
anlamli farklilik vardir.

H9: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 o6lgegi ile sporcularin Kategori
degiskeni agisindan anlamli farklilik vardir.

H10: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO o&lgegi ile sporcularin kategori
degiskeni agisindan anlamli farklilik vardir.

H11: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 6lgegi ile egitim durumu degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H12: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile egitim durumu degiskeni
acgisindan anlamli farklilik vardir.

H13: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 &lgegi ile oyun oynama degiskeni
acgisindan anlamli farklilik vardir.

H14: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO &lgegi ile oyun oynama degiskeni
acgisindan anlamli farklilik vardir.



H15: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 6lgegi ile oyun tiirii degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H16: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile oyun tiirii degiskeni
acisindan anlamli farklilik vardir.

H17: Arastirmaya katilan atletlerin DOBO-7 &lgegi ile oyun oynama siiresi
degiskeni agisindan anlamli farklilik vardir.

H18: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO 6lgegi ile oyun oynama siiresi
degiskeni agisindan anlamli farklilik vardir.

H19: Arastirmaya katilan atletlerin oyun oynama siiresi ile sporcularin
performanslari arasinda anlamli bir iligki vardir.

H20: Arastirmaya katilan atletlerin uyku siiresiyle sporcularin performans
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H21: Arastirmaya katilan atletlerin dijital oyun oynama siiresi ile uyku siiresi
arasinda anlamli bir iligki vardir.

H22: Arastirmaya katilan atletlerin WA puanlariyla RCUO 6lgegi arasinda
anlamlr iligki vardir.

H23: Arastirmaya katilan atletlerin WA puanlariyla DOBO-7 6lgegi arasinda
anlamlr iligki vardir.

H24: Arastirmaya katilan atletlerin RCUO ile DOBO-7 6lgekleri arasinda anlaml
bir iligki vardir.



2. LITERATUR
2.1. Tiirkiye Olimpiyat Hazirhk Merkezleri (TOHM)

Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri (TOHM) adini tasiyan Genglik ve
Spor Bakanligi ve Federasyon Baskanliklarinin ortaklasa yiirlitmiis oldugu
projede, gelecegin sampiyonlarini yetistirmek i¢in, olimpiyatlara katilacak ve
katilmas1 muhtemel yetenekli ve basarilt sporcularm, belirli kriterler dahilinde
secilerek, elit diizeyde yetistirilecegi, sporcularin performanslarini gelistirmesi,
egitimlerinin, sosyal ve kisisel gelisimlerinin desteklenmesi hedeflenmektedir. 22
ilde 22 bransta sporcularin sportif performans, egitim ve saglik durumlarinin
takibinin yapildig1 merkezlerde, sporcularin beslenme, barinma, giyim, egitim,
yol ve diger ihtiyaglari, yatili ve giindiizli olarak merkezler tarafindan
karsilanmaktadir. Merkezlerde akademik koordinatorler ve tecriibeli antrenorler
gozetiminde, bilimsel temellere dayanan antrenman programlari uygulanmakta ve
sporcularin her tiirli takibi yapilmaktadir. Sporcularin beslenme programlari
uzman kisiler tarafindan hazirlanmakta, performans 6lglim ve analizleri sayesinde
sportif performans ve kisisel gelisimleri takip edilmektedir. Sporcularin
performanslar1 fizyolojik test sonuc¢larina gore degerlendirmeye alinmaktadir
(GSB, 2023).

Merkezlerin fiziki sartlar1 ve kapasitesine gore alinacak sporcularin sayist
ile sartlar1, ayrica merkeze alinacak sporcularin yas araliklari, bagvuru yeri, siiresi,
kayit ve kabul islemlerinde istenilecek belgeler ve itiraz usulii Genel Miidiirliik
tarafindan belirlenir. Her spor dalinda Tiirkiye Olimpiyat Hazirlhik Merkezleri
Degerlendirme Komisyonu icin Genglik ve Spor Bakanligi biinyesinde Genel
Miidiiriin gorevlendirecegi genel miidiir yardimcis1 veya daire baskaninin
bagkanliginda, Genel Miudiirligii temsilen baskan dahil tig, ilgili spor
federasyonunu temsilen iki temsilci olmak {izere bes kisiden olusan komisyon
gorev yapar. Degerlendirme Komisyonu merkezlerde gérev yapacak federasyon
spor dali koordinatorii, il spor dali sorumlulari, antrenorler ve spor destek
elemanlar1 gorevlendirmesini Genel Midiirliige sunar, sporcu alimi kriterlerini
belirler,  merkezdeki  sporcu, antrendr ve  spor  destek  elemanlarinin
performanslarini  degerlendirir, sporcu alim basvurularim  degerlendirir.
Merkezlere Degerlendirme Komisyonu sartlari kapsaminda Genel Miidiirliik

tarafindan sporcu alimi yapilmaktadir (Resmi Gazete, 2022).



Calisma kapsamindaki Tirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezleri’nin
(TOHM) kurulus ve isleyisi hakkindaki bilgilendirmenin ardindan, ¢alismanin
arastirma grubunu olusturan spor bransi olan atletizm hakkindaki bilgiler asagida
verilmistir.

2.2 Atletizm

Atletizm kosma, atlama (uzun atlama, {ic adim atlama, yiiksek atlama,
sirikla atlama) ve atma (giille atma, cirit atma, disk atma, ¢eki¢c atma) gibi ¢ok
cesitli ve benzersiz aktiviteler igeren derin tarihsel ge¢cmise sahip popiiler bir
spordur (Housewright, 2010). Atletizme popiilerligi nedeniyle “Sporun Kraligesi”
denir (Sostavitel, 2016).

Hiz o6zelligi yliksek insanlar 100, 200, 400m sprint, hiz 6zelligine gore
dayaniklilig1 fazla olanlar 800, 1500m orta mesafe, dayaniklilik 6zelligi fazla
olanlar ise 3000, 5000, 10.000m ve maraton gibi uzun mesafe yariglarini segerler
(Housewright, 2010).

Sprint igeren etkinlikler sporcularin en hizli kosu hizina ulagsmalar1 ve bu
hiz1 stirdiirmelerine odaklanir. Orta mesafe sporcularinin fizyolojik olarak en iyi
aerobik ve anaerobik enerji iiretme sistemlerine sahip olmalari, hiz ve dayaniklilik
olarak giiclii olmalar1 gerekir. Orta mesafe sporcularinda aerobik kondisyon ne
kadar fazlaysa o kadar iyidir. Orta mesafe yarislar taktikseldir ve zihinsel olarak
rekabet etmek i¢in zor bir mesafedir. Bir¢ok sampiyonluk yarisi son birkag
metrede kazanilir. Uzun mesafe sporcularinda ise istiin aerobik kondisyon ve
dayaniklilik gerekir. Uzun atlama sporcularinda ise gii¢lii hizlanma ve sprint
yetenekleri 6nemli oldugu kadar maksimum hizlarin1 korumak da 6n plandadir
(Sostavitel, 2016).

Yarisma mesafelerinin farkli olmasi, sporcunun degisik ozelliklerinin
olmasini gerektirir. Ayrica, yliksek verime ulagsmada, kosu mesafesi igerisindeki
hiz ve dayanikliligin seviyesi ile olusum derecesinin onemli yeri vardir (Demir,

1997).
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Sekil 2.1 Atletizm bransinin siiflandirilmasi

Kaynak: (Demir, 1997; Sostavitel, 2016).

Basarili bir kisa mesafe kosucusu olmak i¢in dogustan yetenek olan siirat
yetenegi gereklidir. 100, 200 ve 400m yariglarinda rekabet edecek yetenege ve
dayanikliliga sahip olmak nadirdir. 400m, uzunlugu nedeniyle kisa mesafe
yariglarinin en zoru olarak kabul edilir. Yillar 6nce 400m orta mesafe yarigi olarak
kabul edilmistir. 800m, 1.500m (orta mesafe) ve 3.000m (uzun mesafe),
yariglarinin  sonlarindaki  yorgunlugun istesinden gelmek asir1 zihinsel
dayaniklilik ayrica zeka ve hiz yargisi gerektirir. Patlayici giic gerektiren ve cabuk
biten sprintlerden farklhidirlar. Orta ve uzun mesafeli yariglarda, sporcular
enerjilerini dikkatli bir sekilde harcamali, rekabette kalabilecek kadar siki
kosmali, ancak son bir "vurus" yapmak i¢in yeterli enerjiyi biriktirmelidirler.
Viicutlarmin smurlarini 6grenmek zorundadirlar. 800m, 1.500m ve 3.000m’lik
yariglarda beden ve zihin birlikte caligmalidir. Sprinterler bazen sadece yetenekle
idare edebilirler. Dogal olarak o kadar hizli olabilirler ki ¢ok sik1 ¢alismak zorunda
kalmazlar. Ancak bu, orta ve uzun mesafe kosucularn icin gecerli degildir,
kazananlar genellikle antrenmanda en ¢ok ¢alisanlardir (Housewright, 2010).

Yiiksek atlama, uzun atlama, ii¢ adim atlama ve sirikla atlama, bazi
benzerlikleri olan bireysel sporlardir. Her birinde, sporcular yiiksek veya uzun
atlamak i¢in gegici olarak yergekiminin tistesinden gelmelidirler. Uzun atlama ve

lic adim atlama, atlama branslarinin en benzerleridir. Her ikisi de hizli bir
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yaklagsma kosusu ve bir kum havuzuna giiglii yatay sigrama gerektirir. Yiiksek
atlama ve sirikla atlamada, sporcular ¢itay1 ¢ok farkli sekillerde gecerler. Yiiksek
atlamada, yarismacilar 6nce sirtlar1 yere bakacak sekilde barin tizerinden gegerler.
Sirikla atlamada sporcular, kendilerini ¢ok yiikseklere firlatan esnek bir sirigin
yardimiyla once ayaklarindan bar1 agarlar. Uzun atlamanin yiiksek atlamayla pek
cok benzerligi vardir. Her biri, dikkatlice prova edilmis adimlardan olusan giiclii
ama Ol¢iilii bir yaklasma kosusu gerektirir. Tipki yiiksek atlamada oldugu gibi,
uzun atlamada da basar1 neredeyse tamamen diizgiin bir kosuya baglidir.
Sprinterler genellikle milkemmel uzun atlamacilardir. Yiiksek atlamada oldugu
gibi, uzun atlamada da dogru teknik basarinin en énemli unsurudur. Ug adim
atlamada zorlu bir spordur ¢iinkii kontrollii hiz, giic, denge ve zamanlama
gerektirir (Housewright, 2010).

Giille atma, disk atma ve cirit sadece st viicut giiclinii degil, tiim viicut
koordinasyonunu gerektirir. Cirit, kaba kuvvetten ¢ok, akici, hassas zamanlanmis
yaklagma kosusuna ve patlayici giice daha ¢ok baglidir. Basari, genellikle tek
basina, saatlerce siiren pratikten gelir. Giille atmada agirlig1 nedeniyle, sporcular
en azindan ortalama bir giice ve uygun firlatma teknigine ihtiya¢ duyarlar. Disk
atma biiyiik gii¢, hiz ve denge gerektirir. Diski firlatmak i¢in tiim viicudunuzu
kullanarak ivme kazanmaniz gerekir. Cirit atma hizli bir yaklasma kosusu ve
serbest birakildiginda patlayicilik gerektirir (Housewright, 2010).

2.3. Atletizm Tarihi

Kosma, atma ve atlama diinyanin en eski rekabet¢i sporlaridir. Diizgiin
kosmay1 ve atlamay1 bilen biri basketbol, futbol ve benzeri dallarda parlak bir
yildiz olabilir. Atletizm MO 776 civarinda Antik Yunanistan'da baslamistir
(Sostavitel, 2016). Kaydedilen ilk atletizm yarigmalar1 MO 776'da Yunanistan'da
gergeklesen Olimpiyat Oyunlaridir, bas Yunan tanrist Zeus'u onurlandiran biiyiik
bir dini festivalin pargasidir, sadece erkeklerin yarigsmasina izin verilmistir
(Housewright, 2010).

[k Olimpiyatta sadece bir stadyum yaris1 (192m’lik kosu igin bir sprint)
vardi ve dért yilda bir yapilmaktaydu. ilk 13 Olimpiyat boyunca, sporcular diiz bir
cizgide yaklasik 30 saniye siiren yarista ¢iplak olarak kogsmustur. Daha sonralari
diger etkinlikler eklendiginde bile, stadyum yarig1 en prestijli yaris olmaya devam

etmistir. Kayith tarihteki ilk Olimpiyat sampiyonu MO 776'da stadyum yarisini



kazanan firinct olan Elis'li Coroebus’tur. Kosu yarislarinin siireli olmadigina
(Yunanlilarda kronometre yoktur) ve metre cinsinden 6l¢iim yapilmadigina dikkat
etmek gerekir. Bununla birlikte, belirli bir etkinlikte en fazla galibiyet sayisi i¢in
kayitlar tutulmustur. Bir sporcunun bir etkinligi birden fazla kazanmasi ¢ok az
rastlanilan bir durum olmakta ve bir sporcunun iki farkli etkinligi kazanmasi ise
¢ok daha nadir rastlanilan bir durum olmustur (Sostavitel, 2016).

Maraton, adin1 Atinali bir haberci olan Pheidippides'in (MO 490)
hikayesinden almistir. Persler Yunanistan'm Maratonu'na ayak bastiginda
Pheidippides yardim istemek i¢in Sparta'ya gonderilmistir ve iki giinde 240 km
(150 mil) kosmustur. Daha sonra Yunanllarm Iran'a kars1 kazandigi Maraton
Savasi'nda (MO 490) olay yerinde dlmiistiir. M.O. 708'e kadar uzanan antik
pentatlona kadar giden disk atma, eski Olimpiyat Oyunlarinin bir pargasidir.
Sporcular, ayakta uzun atlama miisabakasinda, kursun ya da tas agirliklardan
olusan halter tutmaktadir. Kanit bulunan en eski atletik rekor, MO 656'da Spartali
Chionis tarafindan yapilan 7.05 m.'lik uzun atlamadir (Sostavitel, 2016).

Yunanistan Roma Imparatorlugu'nun eline gegtikten sonra MO 140’ta,
Olimpiyatlar dini Onemini yitirmis ve itibar1 azalmistir. MS 394'te Roma
imparatoru Theodosius Olimpiyatlar1 yasaklamis ve 1500 yildan fazla bir siire
higbir oyun yapilmamistir (Housewright, 2010).

Profesyonel hiz ve gii¢ yarismalar1 her zaman ve birgok tilkede popiilerdir
(Sostavitel, 2016). Atletizm, 1100'lerde Ingiltere'de tamitilmis ve 1800'lerde
yaygin olarak popiiler olmustur (Housewright, 2010). Ingiltere'de ilk organize
atletizm bulugsmasinda Rugby kolejinin 6grencileri 2000m kosusunda yarigmustir.
Kisa siire sonra Cambridge, Oxford ve diger kolejlerin 6grencileri sprint, agirlik
atma, uzun atlama ve yiiksek atlamada rekabet¢i bulugmalar diizenlemislerdir
(Sostavitel, 2016). 1864'te Cambridge ve Oxford Universiteleri, ilk iiniversiteler
arasi atletizm karsilasmasinda yarismustir. Ik ulusal sampiyona 1876'da Amerika
Birlesik Devletleri'nde yapilmustir. (Housewright, 2010). Ingiltere'de ve diinyanin
diger birgok tilkesinde atletizm ¢ok popiiler hale gelmistir. Uluslararas1 Atletizm
Sporlar1 Federasyonu’nun 1913 yilinda kurulmasi ile atletik sporlar 6rgiitlenmeye
baslanmistir. 1896°da Yunanistan'da Atina'da ger¢eklesen Olimpiyat Oyunlarinin
yeniden canlanmasi atletizmin geligsimi i¢in en 6nemli adim olmustur (Sostavitel,
2016). Atletizm agirhikli olarak 13 iilkeden 300'den fazla sporcu katilmistir
(Housewright, 2010).



Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi, 1928 Olimpiyatlarinda bes kadin
atletizm etkinligine izin vermistir. 1952 Olimpiyatlarinda 500'den fazla kadn ilk
kez yarismistir. Kadinlara yasak olan etkinlikler agik hale gelmistir (Housewright,
2010). Olimpiyat Oyunlari, diinyanin bir numarali spor gosterisi olmakla birlikte
atletizm etkinlikleri, Oyunlarin kalbi olmaya devam etmektedir ve olimpiyatlari
100 metre elemeleriyle agmak bir gelenektir (Sostavitel, 2016).

Uluslararas1 diizeyde, en prestijli iki uluslararasi atletizm miisabakasi,
Olimpiyat Oyunlari'ndaki atletizm miisabakast ve |AAF Atletizm Diinya
Sampiyonasi'dir(Sostavitel, 2016). Uluslararas1 Atletizm Federasyonlar1 Birligi
(IAAF) yeni adiyla World Atletics uluslararasi yonetim organidir (Sostavitel,
2016).

2.3.1. Kisa mesafe ve orta mesafe kosulari

100m, 200m (192m, bir stadyumun uzunlugu), 400m, 800m Antik
Olimpiyatlarin bir par¢asidir. Daha modern zamanlarda 100 yarda (91,44m) en
onemli sprint olarak kabul edilmistir, ancak klasik 100m mesafe, Blue Riband
etkinligi, 1896'dan beri Olimpiyatlarin bir pargasidir. 200m (erkekler igin)
1900'de Olimpiyat programina eklenmis ve 1906 hari¢ sonraki tiim Oyunlarin bir
parcast olmustur. 1948'den beri kadinlar Olimpiyatlarda mesafe yarigsmaktadir.
Antik Olimpiyatlardaki orijinal etkinliklerden olan “Diaulos” mevcut 400m'ye
esdeger bir parkur yarigidir. Erkekler i¢in 400m, 1896'dan beri her Olimpiyat
Oyununda yer almaktadir. Kadmlar ilk olarak 1964 Tokyo Oyunlarinda
yarismistir. 800m “Orta mesafe” yariglar1t 19. yiizyilin ortalarinda yeniden
canlandirilmistir.  1896'dan beri her Olimpiyat Oyununda erkekler 800m
diizenlenmektedir. 1500m, ABD ve Biiyiik Britanya'da mil (1609m) yaygin bir
orta mesafe yarisiydi. 1896'dan beri her Olimpiyat Oyununda erkekler i¢in
yapilmig, ancak kadinlar bu mesafeyi Miinih'teki 1972 Oyunlarina kadar
yarisamamuistir (Sostavitel, 2016).

2.3.2. Uzun mesafe kosulari

Eski Yunanlilar, giinlimiiziin uzun mesafe yarislarina benzeyen etkinlikler
diizenlediler. 19. yiizyilin ortalarinda, ingiltere ve Amerika' da bahis amagh

yarislar ¢ok popiiler olmustur. 1912'den bu yana her Olimpiyatta erkekler 5000m
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ve 10.000m yariglart yer almakta, ancak 1988'e kadar Oyunlarda bir kadin
versiyonu yer almamistir (Sostavitel, 2016).

2.3.3. Bayrak yarislari

New York itfaiye teskilati tarafindan ilk olarak 1880'lerde bayrak yarislari
diizenlenmistir. ilk Olimpiyat bayrak yaris1 1908'de yapilmustir. Erkekler icin ilk
Olimpik 4x100m, 4x400m bayrak yaris1 1912'de, kadinlar i¢cin 4x100m,1928'de,
4x400m 1972'de yapildi (Sostavitel, 2016).

2.3.4. Engelli kosular

Kosucular Britanya'da bir kasabanin kulesinden diger kasabanin kulesine,
dereler ve algak duvarlardan olusan engelleri atlayarak yarisirdi. 19. yilizyilin
ortalarinda Oxford Universitesi'nde iki millik engelli kosular yapilmistir. 1879°da
yapilan Ingiliz Sampiyonasinda engelli kosu pist etkinligi haline getirilmistir.
Mevcut 3000m engelli yaris, 1900'den beri her Olimpiyat Oyununda erkekler
tarafindan yarisilmakta ve 2008 yilindan itibaren kadinlarda yarisabilmektedir.

100m, 110m engelli, 1830arda ingiltere'de 100 yardlik bir alana
yerlestirilen ahsap bariyerlerden gelistirilmistir. 1922'deki agilis Kadinlar Diinya
Oyunlari'nda 100m engelli miisabakasi bulunmaktadir. 1932'de ilk Olimpik
gortiniimiinii - 80m'de - yapmustir. 1972 Olimpiyatlarinda ise mesafe 100m'ye
cikarilmistir. Oxford ve Cambridge Universiteleri tarafindan gelistirilen mesafe
artirilarak 120 yarda (109.7m), 1888'de ise Fransizlar tarafindan 110m'ye
yuvarlanmustir. Ingiltere'nin Oxford kentinde 1860 yillarinda 440 yarda engelli
yariginda yarigsmacilar tarafindan, yere gomiilmiis 12 biiyiik (100 cm) ahsap
bariyer agilmistir. 1900 Olimpiyatlarinda ise erkekler igin 400m engelli, standart
bir disiplin haline gelmistir (Sostavitel, 2016).

2.3.5. Atlamalar

Antik Yunanistan'daki Olimpiyatlarda sporcularin her iki eliyle agirlik
tasidigl, uzun atlamanin kokenlerine rastlanilir. Bunlar, kalkista ileri dogru
savrulmakta ve ivmeyi artirmak i¢in atlamanin ortasinda serbest birakilmaktadir.
1896'daki ilk Oyunlardan bu yana uzun atlama, bugiin bildigimiz sekliyle
Olimpiyatlarin bir pargasidir. U¢ adim atlama 1908'de standartlastirildi. Yiiksek
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atlama yarismalari, 19. yiizyilin baslarinda Iskogya'da popiilerdi, 1896'da ilk
modern Olimpiyat Oyunlarina dahil edilmistir.

Antik Yunanistan’da bile uygulandigina dair kanitlar olan sirikla atlama
16. yiizyilla kadar uzanmaktadir. Modern atlamanin kokenleri 1850'lerde
Almanya'ya, Ingiltere'ye kadar izlenebilir. 1857'de bambu direkler kullanilirken
1940'larda gelik direkler kullanmaya baslanmis, esnek cam elyafi (fiberglass) ve
daha sonra karbon fiber siriklar, 1950'lerin sonlarinda yaygin olarak kullanilmaya
baslanmistir (Sostavitel, 2016).

2.3.6. Atmalar

Antik Yunanlilarin bir spor olarak tas attigi, Orta Cag'da askerlerin giille
att181 kaydedilmistir, ancak giille atmanin modern bi¢iminin tas veya metal agirlik
kullanilan bir versiyonu, 19. yiizyilda Iskogya'da goriilmiistiir. Erkekler Giille
Atma 1896'dan beri, kadinlar i¢in ise 1948'de Olimpiyatin bir pargasi olmustur.

MO 708 Antik Olimpiyatlarinda disk atma ve cirit atma pentatlonun bir
pargast olarak tanitilmistir. Disk atma erkekler i¢in her modern Olimpiyatin bir
parcast olmustur, kadinlar i¢in ilk kez Amsterdam'daki 1928 Olimpiyat
Oyunlarinda yarisma yapilmustir. Erkekler i¢in 1908, kadinlar i¢in 1932'den beri
cirit atma modern Olimpiyat Oyunlarinin bir pargasi olmustur.

Ceki¢ atmanin, MO 2000'lerde Kelt savas¢ist Culchulainn'in bir araba
tekerlegini dingilinden tutarak biiyiik bir mesafeye firlatig1 Irlanda'nin Tara
kentindeki Tailteann Oyunlarina kadar gittigi soylenir. Ingiliz krali VIII.
Henry'nin 16. yiizyildan kalma bir ¢izimde demirci ¢ekici attig1 goriilmektedir.
Paris'teki 1900 Olimpiyat Oyunlarinda erkekler icin, 1999 IAAF Diinya
Sampiyonasinda kadinlar i¢in ilk kiiresel ¢eki¢ yarismasi yapilmistir (Sostavitel,
2016).

2.3.7. Dekatlon

Modern dekatlonun onciisti, Antik Olimpiyatlarda diizenlenen uzun
atlama, disk atma, cirit atma, sprint ve giiresten olusan pentatlondur. 1904
Olimpiyat Oyunlarinda birlesik etkinlikler yarigmasi diizenlenmis ancak bugiinkii
formuna benzeyen ilk dekatlon, 1911'de diizenlenmistir (Sostavitel, 2016).
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2.3.8. Heptatlon

Tokyo'daki 1964 Olimpiyat Oyunlarinda kadinlar ilk defa bes disiplinden
olusan pentatlonda yarismistir, daha sonra cirit ve 800m'nin eklenmesiyle
heptatlon ile degistirilmistir. 1983 IAAF Diinya Sampiyonasinda, 1984 Los
Angeles'ta Olimpiyat Oyunlarinda genisletilmis sekliyle yapilmistir (Sostavitel,
2016).

2.3.9. Kros kosulari

1898’de Fransa'min Ville d'Avray sehrinde uluslararasi ilk kros yarisi
yapilmistir. Bes yil sonra ise Iskogya’daki Hamilton Park Hipodromu’nda
Uluslararasi ilk Kros Sampiyonasi (IAAF Diinya Kros Sampiyonasi'nin dnciisii)
yapilmistir. 17 Mart 1973’te Belgika'nin Waregem kasabasinda Acilis IAAF
Diinya Kros Sampiyonasi diizenlenmistir. Erkekler kros yariglart da 1912, 1920
ve 1924 olmak iizere ii¢ yaz olimpiyatinda yer almistir (Sostavitel, 2016).

2.3.10. Maraton

1896’da Atina'da diizenlenen ilk modern Olimpiyat Oyunlarinin
organizatorleri, Antik Yunan'in basarilarim1 kutlamak i¢in 40 km’lik maraton

yarisini tasarladilar (Sostavitel, 2016).

2.3.11. Yars yiiriiyiisii

17. ve 18. yiizyillardan kalma olan yarig yiirilyisii, ilk olarak 1904
Olimpiyatlarinda (dekatlonun erken bir 6nciisii olan 10 etkinliklik “All-Around
Championship”in bir pargasi olan) yarim millik bir yarigla ortaya ¢ikmustir.
Baslangicta yaris yliriiylisii bugiin yaygin olandan daha kisa mesafelerde bireysel
yariglar olarak yapilmistir. 1906°da yaris yiiriiylisii Intercalated Oyunlarinda
tanitilmistir. 1928’den beri Amsterdam Oyunlarindan ayri1 olarak Olimpiyat
Oyunlarinda ve IAAF Diinya Sampiyonalarinda bir fikstiir olmaktadir. 1956'dan
beri ise Olimpiyat Oyunlarinda erkekler tarafindan 20 km’lik yiiriiylis yarist
yapilmaktadir. Kadinlar ilk olarak 1992 Olimpiyat Oyunlarinda, baslangigta 10
km’nin iizerinde olmak {izere yaris yiirliylisiinde yarigmiglardir. 2000 yilinda 20
km'ye ciktilar. 50 km'lik yaris yiirliylisii, 1932'de Olimpiyat programinin bir
pargast olmustur (Sostavitel, 2016).
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Atletizmin tarihsel arka plani1 sonrasinda, ¢aligmada kullanilan 6l¢eklere
iliskin literatiir agagida verilmistir. Dijital bagimlilik konusuna ait internet
bagimliligi, dijital bagimlilik, internette oyun oynama bozuklugu kavramlar

aciklanmustir.

2.4. Dijital Bagimhhk

2.4.1. internet bagimhihg, dijital bagimhihk, internette oyun oynama
bozuklugu kavramlari

Bilgisayar teknolojisinin varlig1 ve kullanimi son yirmi yilda artarak bos
zaman etkinliklerini degistirmis, dijital cihazlarla internet kullanimi ve bilgisayar
oyunu oynamak cocuklar ve ergenler icin yaygin etkinlikler haline gelmistir
(Paulus, Ohmann, von Gontard, & Popow, 2018).

Internet bagimliigmin ergen popiilasyonlarinda ortaya cikmasi ve
yayilmasi, internete mobil erisimin genis ¢apta kullanilabilirligi ve internet
iceriginin hizla artmas ile baglantilidir (Gongalves, Nardi, & King, 2023).

Diinya ¢apinda cep telefonu kullanimi, 6zellikle akilli telefonlar sayesinde
insanlarin internette gezinme, e-posta yonetimi, video oyunlart oynama, kumar
oynama ve sosyal aglar1 kullanma dahil olmak iizere ¢ok c¢esitli ¢evrimigi
etkinliklere katilmasina olanak saglamasi nedeniyle son on yilda 6nemli 6l¢iide
artmistir (Matsuzaki, Nishimura, & Higuchi, 2023).

Akilli telefonlar, tabletler, diziistii bilgisayarlar vb. dijital cihazlar, her
yerde, zamana ve yere bagl olmaksizin sinirsiz bir sekilde sosyal medyada
dolagirken, internette gezinirken ve video oyunlari oynarken ¢ocuklarin
caligmalarini, eglencelerini ve sosyal etkilesimlerini etkileyerek insan §grenmesi
ve yasamut i¢in gilinliik gereklilikler haline gelmistir (Ding & Li, 2023).

Internet ¢aginin hizl yiikselisi, internet kullanimini da popiiler hale
getirmistir. Bu nedenle her giin giderek daha fazla sayida ¢ocuk ve ergen ders
caligmak, cevrimici oyunlar oynamak, aligveris yapmak, film izlemek, sosyal
medyayr kullanmak ve sohbet etmek icin internette vakit gecirmeye devam
etmektedir. Internette dijital cihazlarla yapilan bu aktiviteler, kisiler tarafindan
genellikle stresi ve kaygiyr azaltmak veya depresif ruh halini hafifletmek i¢in
kullanilir (Dong, Yang, Lu, & Hao, 2020).
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Yogun internet kullanimi, yasamlarimiza internetin daha ¢ok hakim
oldugu, toplumdaki kiiltiirel degisimin bir pargasidir (Dahl & Bergmark, 2020).

Makul 6l¢iide internet kullanimi faydalidir ancak asir1 ve kontrolsiiz
internet kullanimi, kisinin internet kullanimini kontrol edememesi olarak
tanimlanan internet bagimliligina doniisebilir (Dong vd., 2020).

Dijital bagimlilik olarak kullanilan olgu cep telefonlari, bilgisayarlar gibi
dijital cihazlarin sayesinde internet, video oyunlar1 ve sosyal medya kullanimiyla
iliskili herhangi bir "bagimlilik davranisi" anlamina gelir (Ali vd. 2015; Ding ve
Li 2023).

Dijjital Bagimlilik, kiginin bagimli hale geldigi dijital cihazlarin
kullanimindaki sinirlamada yetersiz hale gelmesidir. Internet bagimlilig:
1990'larin ortalarindan beri tanimlanmistir (Gongalves vd., 2023).

Internette oyun oynama bozuklugu “insan sagliginda klinik olarak belirgin
bir bozulmaya ve dolayisi ile yasaminda sikintiya yol acan, internetin siirekli ve
yineleyici sekilde, bireysel veya genellikle diger oyuncularla birlikte, oyun
oynamak i¢in kullanilmas1” olarak tanimlanir (Gentile vd., 2017).

1990'lh yillardan bu yana, internet kullanimi saglayan cihazlarda ¢ok fazla
zaman geg¢irmenin olumsuz sonuglar1 hakkinda endiseler dile getirilmistir (Dahl
& Bergmark, 2020).

Asir1 internet kullanmanin bir sonucu olarak, ciddi psikososyal sorunlar
gelistiren geng bir adamin ilk bilimsel tanimlamas1 Young tarafindan yapilmistir.
Young ayrica, patolojik kumar ve madde bagimliligi igin tanimlanan kriterlerin
internet bagimliligi i¢in de uygulanmasi gerektigini savunmaktadir (Brand,
Young, & Laier, 2014).

Internet bagimlilig: terimi, internetin patolojik ve zorlayici kullanimini
tanimlamak i¢in ilk olarak 1995 yilinda Dr. Ivan Goldberg tarafindan
kullanilmistir. Birgok tilkede ciddi bir sorun haline gelen problemli internet
kullaniminin ergenler ve geng yetigkinlerdeki yayginligi %25-30’a kadar
cikabilmektedir (Zhang vd., 2022).

Oyun bagimlilig1 psikiyatri yazininda “kisilerin oyun oynama siiresini
kontrol edememesi”, “oyun oynama nedeniyle oyun disindaki diger etkinliklere
karst ilgi kayb1”, “oyun oynamanin olumsuz sonuglarina ragmen oynamaya

devam etmesi” ve “oyun oynayamadigi zaman psikolojik yoksunluk hissetmesi”
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gibi belirtileri olan diirtii kontrol bozuklugu olarak nitelendirilmistir (Yalgin
Irmak & Erdogan, 2016).

Bagimlilik davranisi1 alaninda en ¢ok taninan otoritelerden biri olan ve ayni
zamanda en sik alintilanan tanimin yazari olan Psikolog Mark Griffiths’a goére
“Internet bagimliligi, insan-makine (bilgisayar-Internet) etkilesimini igeren,
kimyasal olmayan davranigsal bir bagimliliktir” (Tereshchenko & Kasparov,
2019).

Internette oyun oynama bozuklugu, internet bagimliligi, teknolojiye dayali
bagimlilik, patolojik teknoloji kullanimi, patolojik internet kullanimi, patolojik
video oyunlar1 kullanimi, bilgisayar bagimliligi, ekran bagimliligi, video
oyunlarina ve ¢evrimigi rol yapma oyunlaria bagimliliklar, agir1 oyun kullanima,
video oyunu bagimliligi, akilli telefon bagimliligi, siber-iliski bagimliligi, net
zorlamalar, asirt bilgi yiiklemesi, patolojik ve bagimli oyuncular gibi terim ve
kavramlar bilgisayar teknolojisinin patolojik kullanimini agiklamak i¢in kullanilir
(Paulus vd., 2018).

Internet bagimliligi, bagimlilik davranisi olarak nitelendirilen kavramin
bes alt tipini igeren bir diirtii kontrol bozuklugu olarak tanimlanir. Bagimlilik
davraniginin alt tipleri; siber cinsel bagimlilik, siber iliski bagimliligi, net
zorlamalar (6rnegin; ¢cevrimici kumar ve ¢cevrimici aligveris), asir1 bilgi yiiklemesi
ve bilgisayar oyunu bagimlihigidir (takintil bilgisayar oyun oynama). Internet
bagimlilig, akademisyenler tarafindan siklikla “sorunlu internet kullanimi”
olarak adlandirilan asir1 internet kullanimina atifta bulunmak i¢in benimsenmistir
(Cheng, Chen, Pan, Gao, & Li, 2023).

Bazi arastirmacilar, internet bagimliligt olusumunda ergenlerin
yatkinligini, biiyiik 6lgiide ergen beyninin eksik ndrobiyolojik (sinir sistemi
biyolojisi, sinir sisteminin yapisi, fonksiyonlari, gelisimi, genetigi, fizyolojisi,
biyokimyasi ile ilgilenir) olgunlasmasindan kaynaklanan, etkili ¢caba gerektiren
kontrol eksikligi, yiiksek dirtiisellik ve oldukg¢a aktif bir 6diil devresine
baglamaktadir (Tereshchenko & Kasparov, 2019).

Gilinlik hayatimizda, internette gegirilen siirenin uzamasi Ve cep
telefonlarinin ¢ogalmasi, kolay erisilebilirligi ile insanlarin her zaman sosyal
medya ve oyunlar igin baglanti halinde olmasi, olduk¢a bagimli hale
getirmektedir. Cep telefonlarinin asirt kullanimi genglerin yasam tarzlarim
degistirmekte, giinliik yasam tarzinda ve sagliginda bozulmaya neden olarak
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gencleri tehdit etmekte ve psikolojik ve davranissal sorunlara neden olmaktadir
(Cheng vd., 2023).

Diinya capinda internet kullaniminin dramatik bir sekilde artmasiyla
ortaya ¢ikan psikolojik rahatsizlik, internet bagimliligi olarak bilinir. Son on yi1lda
bagimlilik yapan teknolojik davranislar iizerine yapilan aragtirmalar, teknolojinin
bagimlilik yaratan kullanimi ile buna eslik eden psikiyatrik bozukluklar arasinda
giiclii bir iliski oldugunu gostermistir (Gongalves vd., 2023).

Her yastan bireyler rahatlamak, meydan okumak, sosyallesmek igin ve
eglence amagli ¢evrimi¢i oyun oynamaya motive olurlar. Oyun sektorii bu
nedenlerle kiiresel olgekte yenilik yapmaya ve genislemeye devam eden yiiz
milyar dolarlik bir sektordiir. Ancak sinirsiz oyun, oldukga siiriikleyici olabildigi
gibi zaman alic1 da olabilir ve savunmasiz bireyler i¢in bagimlilik yapabilir (King
vd., 2020).

Dijital oyunlar1 oynamanin asiriya kagilmadigi siirece normal oldugu,
hatta kisilerin kontroliinde oynandiginda, oyunlarin duygusal bosalma ve
rahatlama gibi olumlu katkilar1 da bulundugu kabul edilmektedir. Ancak oyun
oynama istegi kisi tarafindan kontrol edilemez hale geldiyse, duygu ve
diisiincelerde, sosyal yasamda degisime neden olduysa artik bagimliliktan s6z
edilmektedir (Yal¢in Irmak & Erdogan, 2016).

Aragtirmacilar, oyunlarin asir1 kullanimi, obsesif-kompulsif oyun oynama,
oyun bagimliligi, patolojik oyun oynama davranislari, problemli oyun oynama
davraniglart gibi kavramlari “oyun bagimliligi” olarak tanimlamistir (Yalcin
Irmak & Erdogan, 2016).

Internet bagimliligmi tanimlamak igin literatiirde “kompulsif internet
kullanim1”, “problemli internet kullanim1”, “patolojik internet kullanimi” ve
“internet bagimlilig1” gibi terimler kullanilmaktadir (Tereshchenko & Kasparov,
2019).

Bilgisayar, akilli telefon gibi dijital cihazlarla, oyunlar ve sosyal medya
gibi dijital medyanin, siirekli ve tekrarlayan kullanimi dijital bagimliliga yol
acabilir. Dijital bagimlhlik, internet bagimliligi sorununun alt tiirlerini, oyun
bagimlilig1 sorununu, sosyal medya bagimliligi ve dijital medya bagimlilig
konusunu kapsayan bir terimdir. Dijital bagimlilik sadece internet kullanimini
degil, dijital cihazlarin kullanim ile ¢evrimici ve ¢evrimdist oyun bagimliligin
da igerir (Meng vd., 2022).
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2022 tarihli 64 tilkeyi kapsayan ¢aligmalardan, dijital bagimliligin ¢esitli
alt tiirlerinin yaygmhigmi bildiren meta-analitik incelemeye gore, kiiresel
birlestirilmis yayginlik tahminleri; Internet bagimliligi i¢in %14,2, sosyal medya
bagimlilig1 i¢in %17,4 ve akilh telefon bagimliligi i¢in %27,0, oyun bagimlilig
icin %6 bulunmustur. Incelemede erkeklerin internet ve oyun bagimlilig: riski
daha yiiksek bulunmustur. Genel popiilasyonun dortte birinin, dijital bagimliligin
alt tiirlerinden, en az birinden etkilenebilecegi de bulunmustur (Meng vd., 2022).

Gliniimiizde birgok iilkede, ruh sagligi igin internet bagimlilig: ciddi bir
sorun haline gelmistir. 31 tilkeyi kapsayan bir meta-analizde, kiiresel internet
kullanim bozuklugu yaygmliginin, 12-41 yasindakiler arasinda %6,0 olarak
tahmin edildigini, Orta Dogu'nun ise bu konuda en yiiksek ¢ogulluga sahip
oldugunu ortaya koymustur. 30 yillik baska bir meta-analize gore, 10 ila 19 yas
aras1 ergenler arasinda kiiresel internet oyun bozuklugu yayginligmin %4,6
oldugu bulunmustur (Ding & Li, 2023).

ABD'den 2018 yilinda alinan son verilere gore, 8 ila 10 yasindaki
cocuklarin giinde 8 saat, ergenlerin giinde 11 saatten fazla gesitli elektronik
ortamlarin (cep telefonlari, televizyon ve videolar, bilgisayar kullanimi, miizik,
yazili basin, web sayfalari, sosyal medya, telefon konugmalar1 ve metin mesajlari
hari¢) eglence amagli kullanimiyla mesgul oldugunu gostermektedir. Bu verilere
gore bahsedilen siireler, okulda veya arkadaslariyla gegirdikleri zamandan ¢ok
daha fazlasini kapsamaktadir (Paulus vd., 2018) .

Erkeklerin internette eglence amacli ¢cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma
oyunlarmi ve siddet iceren oyunlari tercih ettigi, kizlarin ¢ogunlukla zaman
oldiiren oyunlar oynamayi, sosyallesmeyi, mesajlasmay1 ve ¢evrimigi aligverisi,
daha az siddet iceren oyunlar1 tercih ettigi, daha kisa ¢evrimi¢i oyun siireleri ve
daha kisa ¢evrimigi ekran siireleri kullandigi goriilmiistiir (Dong vd., 2020).

Amerikan Psikiyatri Birligi, 2013 yilinda DSM-5'in [1ll. (Mental
Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitab1 5. Bask1) Diinya Saglik Orgiitii’niin
internet oyun bozuklugunu bir hastalik olarak tanimasinin ardindan, 2018 yilinda
ICD-11’e (Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasi-11) “oyun bozuklugu” tanisi
eklenmistir (Ding & Li, 2023).

2019 yilinda Diinya Saghk Orgiiti (WHO), oyun oynama
bozuklugunu Uluslararas1 Hastalik Siniflandirmasina bir ruhsal bozukluk olarak
dahil etmistir. Bagimlilik davranisina  bagli  bir bozukluk tiirii olarak
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siiflandirilan oyun bozuklugu, siirekli veya tekrarlayan oyun oynama davranisi
modeli olarak tanimlanir (Cheng vd., 2023) .

Diinya Saglik Orgiitii Uluslararas1 Hastalik Siniflandirmasi-11’de Oyun
Bozuklugunu (6C51) kontrol kaybi, diger faaliyetlere gore kademeli
onceliklendirme, olumsuz sonuglari1 dikkate almadan harcanan zamani artirma ve
fonksiyonel bozulma davranisi olarak adlandirir, cevrimic¢i ve ¢evrimdist olmak
iizere iki tiirde tanir. Amerikan Psikiyatri Birligi, oyun oynama ve herhangi bir
bozuklukla ilgili kanit olmamasi nedeniyle video oyunu bagimliligint DSM-5'e
(Mental Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitabi 5. Baski) dahil etmemeye
karar vermistir. DSM-5"in siirekli arastirma boliimiinde ise “Internet Oyun
Bozuklugu” yer almaktadir (Oceja, Villanueva-Blasco, Vazquez-Martinez,
Villanueva-Silvestre, & Al-Halabi, 2023).

Internet bagimliligi, akilli telefon bagimliligi ve sosyal ag sitesi
bagimliligi, Mental Bozukluklarin Teshis ve Istatistik E1 Kitabi veya Uluslararas:
Hastalik Siiflandirmasi-11.Revizyon listesinde yer alan bozukluklardan degildir.
Akilli telefonlar, bagimliligin asil nedeni olabilecek uygulamalara erisim saglayan
cihazlardir, internet ise bu uygulamalarin kullanilmasi i¢in aractir. Bu nedenle;
internet ve akilli telefon bagimliliklar1 davranigsal bagimliliklar olarak
kavramsallastiriimamistir (Matsuzaki vd., 2023).

Bilgisayar oyunlar1 eglenceli bir aktivitedir fakat ¢esitli risk faktorlerine
sahip kisiler, bireysel sorunlarinin tistesinden gelmek amacli bilgisayar oyunlarini
kullanmaya ilgi duyabilirler. Bu kisilerde bilgisayar oyunlari kullanimi, normal
iligkilerini, okul veya isle ilgili gorevlerini ve hatta temel fiziksel ihtiyaglarini
thmal etmeye yol agabilir. Cesitli risk faktorlerine sahip olan kisiler hayatin
akiginda is ve bireysel konulardaki gorevlerini aksatabileceklerinden, bilgisayar
oyunlari, keyifli bir aktiviteden patolojik ve hatta bagimlilik yapan kullanima
kadar gidebilecek bir siireklilik olarak kavramsallagtirilabilir. Mental
Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitab1, Besinci Baski (DSM-5), 'Ileri calisma
kosullart' (s.795) béliimiinde “Internet oyun bozuklugu”nu kavramsallastirarak bu
konuda arastirma yapilmas tesvik edilmektedir. Internet oyun bozuklugunun en
temel Ozelligi, internet baglantili olan grup oyunlarinda siirekli ve tekrarlayan
bi¢imde, glinde 8 ila 10 saat veya daha fazla oynanmasi ile birlikte, haftada toplam

en az 30 saat bilgisayar oyunu oynanmasidir (Paulus vd., 2018).
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Dijital bagimliligi anlatmak icin cihazda gegirilen siire, cihaza asir1
baglanma gibi kullanim tarzi ile birlikte zarar gorme gibi davranigsal bagimlilik
DSM-5 tani kriterleri kullanilir (Cemiloglu, Almourad, McAlaney, & Ali, 2022).

DSM-5, internet oyun bozuklugunu ilk kez 12 aylik bir siire boyunca;
asagidaki dokuz tani kriterinden bes veya daha fazlasinin gerekli olmasi ile agikga
tanimlamigtir. Tan1 kriterleri:

(1) Internet oyunlariyla mesgul olma giinliik yasamda baskin etkinlik
haline gelir

(2) interneti kaldirirken yoksunluk belirtileri (6rnegin sinirlilik, kaygi veya
izlintii, farmakolojik geri ¢ekilmenin fiziksel belirtilerinin olmamast)

(3) internette oyun oynamak igin artan miktarda zaman harcama ihtiyaci
(tolerans)

(4) Internet oyunlarinin kontroliinden yoksun olmak

(5) Onceki hobilere ve eglenceye kars1 ilgi kaybi

(6) Psikososyal problemlerin bilinmesine ragmen asir1 kullanimin devam
etmesi

(7) Aiile iiyelerini, terapistleri veya digerlerini Internet oyunlarinin miktar
konusunda aldatmak

(8) Olumsuz duygu durumundan kagmak veya rahatlamak (6rnegin,
caresizlik, sucluluk, kaygi duygusu hissetmek)

(9) Hayatin 6nemli yonlerinin kaybi (6rnegin, 6nemli iliskiler, isler veya
egitim/kariyer firsatlari) (Paulus vd., 2018).

“Internet bagimlilig1 bozuklugu” internetin zamansizlifa ve insanlarin
yasamlarinin aksamasina yol acacak sekilde kontrolsiiz ve zaman alic1 bir sekilde
asir1 kullanimi, “internet oyun bozuklugu” klinik olarak énemli bir bozulmaya ve
dolayisi ile yasaminda sikintiya neden olan, genellikle diger kullanicilarla birlikte
oyun oynamak i¢in internetin siirekli ve tekrarlanan kullanimi olarak tanimlanir.
12 ay boyunca “mesgul olma, hosgorii, geri ¢ekilme, sebat, kagis, problemler,
hayal kiriklig1, yer degistirme ve ¢atisma” kriterlerinden bes veya daha fazla kriter
karsilanirsa "internet oyun bozuklugu teshisi konur. “internet oyun bozuklugu”,
Mental Bozukluklarin Teshis ve Istatistik El Kitabi, besinci baskisinda (DSM-5)
bir bozukluk olarak dahil edilmistir, ancak “internet bagimliligi bozuklugu™ dahil
edilmemistir (Lérida-Ayala vd., 2023).
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Internet bagimliligs, dijital bagimlilik, internette oyun oynama bozuklugu
kavramlar1 agiklandiktan sonra dijital bagimliligin sebep oldugu sorunlar bir

sonraki baslikta incelenmistir.

2.4.2. Dijital bagimhihgin sebep oldugu sorunlar

Dijital bagimliligin, giinlik yasamda dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu, anksiyete ve depresyon gibi psikiyatrik bozukluklara neden
olabilecegi yaygin olarak bildirilmistir. Ayrica dijital bagimlilik fiziksel olarak
gorme kaybi, isitme bozuklugu ve viicut obezitesini etkiledigi gibi ¢ocuklarin
uyku ve yemek yeme diizenlerini de etkileyerek sagliklarina 6nemli zararlar verir
(Ding & Li, 2023).

Video oyunlarmin asir1 kullanimi teknoloji bagimliligina, agresif
davranislara, dikkatin azalmasina, hiperaktivite ve diirtiisellik gibi istenmeyen
davraniglara, strese, duygusal degisikliklere, sosyal izolasyona, uyku
bozukluklarina, sosyal etkilesimi ihmal etmeye, yalnizliga, ice kapanik tavirlara,
diisiik benlik saygisina ve diisiik okul performansina neden olur, ayrica sosyal
iliskilerin ve duygusal zekanin gelisimini engeller (Lérida-Ayala vd., 2023).

Sorunlu oyun, mevcut zamanu, isi, egitimi, aileyi, birlikteligi, arkadaslari,
sosyal yasami, psikososyal refahi, sosyal yeterliligi, bos zaman aktivitelerini,
benlik saygisini ve yalmzlig etkileyen cesitli olumsuz psikososyal sonuglara ve
zihinsel saglik sorunlarina yol agabilir (Paulus vd., 2018).

Cok sayida ¢aligma internet bagimlilig: ile depresyon, obsesif kompiilsif
bozukluklar, anksiyete bozukluklari, sosyal fobi ve saldirgan davranis, dikkat
eksikligi-hiperaktivite bozuklugu (DEHB), kaygi komorbiditesini (temel
bozukluga eslik eden bozukluk) gostermistir (Tereshchenko & Kasparov, 2019).

Video oyunlar1 ¢ocuklarin ve ergenlerin anlama, etkilesim ve iletisim
kurma bi¢imlerini 6nemli dl¢iide degistirdiginden, yasamlarinda 6nemli bir role
sahiptir. Insanlar kaygili olduklarinda bu duygudan uzaklasmak icin video
oyunlarina yonelebilirler, oyunun sagladigi o anki haz sebebiyle, video
oyunlariin olumsuz ruh hallerinden kaginmanin bir yolu oldugunu 6grenirler. Bu
durum ise kisileri olumsuz durumlarla Kkarsilastiklarinda, video oyunlari
kullanmaya tesvik eder. Bu eylem hayatin diger 6nemli yonlerinden daha oncelikli

bir aliskanlik haline gelebilir (Lérida-Ayala vd., 2023).
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Dijital bagimlhilikla ilgili yapilan caligmalarda, dijital bagimliligin
depresyon, anksiyete, diisiik uyku kalitesi, kisisel bakim sorunlari, giinliik
aktiviteleri gergeklestirme ve sosyal iligkiler ile iligkili oldugunu gostermektedir.
Saglik kuruluslar1 dijital cihaz kullanimimnin bazi yonlerinin, altta yatan bir
durumun géstergesi olabilecegini kabul etmeye baslamustir. Diinya Saglik Orgiitii
oyun bozuklugunu Uluslararasi Hastalik Siniflandirmasinda kabul etmistir.
Profesyonel yardim arayan bireylere bir yanit olarak, internet bagimliligi, sosyal
medya bagimliligi, oyun bagimlilig1 gibi farkli dijital bagimlilik tiirlerini tedavi
etmek i¢in miidahale yaklasimlari 6nerilmistir (Cemiloglu vd., 2022).

Hayattaki sorunlardan veya basarisizliklardan kagis olarak, insanlar oyun
oynamay1 ve dolayisi ile interneti asir1 kullanma noktasina gelebilirler. Cok cesitli
tiirlerde internet etkinlikleri sayesinde, diger oyuncular veya g¢evrimigi kisiler
arasinda topluluk bulmak i¢in Stresi veya endiseyi basarili bir sekilde azaltma
yoluna gidebilirler. Bu durum, bireyleri dis yasamlarindan daha da uzaklastirdigi,
var olan sorunlarini1 daha ilerleterek altta yatan sorunlari veya kosullar1 ¢gozmekten
daha da uzaklastig1r ve boylece hastaliklarini arttirdig i¢in bir¢cok bilim adami
tarafindan bir kisir dongii olarak tanimlanmstir (Dahl & Bergmark, 2020).

Oyun bozuklugu olan kisiler, genellikle oyun davranislarini
diizenleyemediklerini veya durduramadiklarini hissederler ve
oynayamadiklarinda yogun olumsuz ruh halleri sinirlilik, iizlintii ve can sikintisi
yasarlar. Cevrimigi oyun kullanicilar1 oyun sirasinda, giiclii bir kisisel kimlik ve
0z yeterlilik duygusunu hissettikleri i¢in sinirlilik, liziintii ve can sikintis1 gibi
kisisel sikintilar1 ¢evrimigi oyun diinyasin1 kagirma korkusuyla ilgili olabilir
(King vd., 2020).

Nomofobi, cep telefonuyla iletisimin kesilmesinden kaynaklanan veya
olanaklarini kullanamadiklar1 zamanlarda yasadiklari rahatsizlik, endise, kaygi ve
sinirlilik belirtilerini igeren modern diinyanin bir bozuklugudur. Bu konuda
yapilan caligmalar akilli telefon kullanimina bagimlilik nedeniyle sosyal,
profesyonel ve akademik iligkiler basta olmak iizere yasamin bir¢cok alanini
etkiledigi gibi kisileraras1 iligkileri yeniden tasarlayan birincil psikolojik
bozukluklarla 6nemli iligkileri oldugunu bildirmektedir (Gongalves vd., 2023).

Akilli telefon bagimliligi olarak nomofobi, kaygi, depresyon ve diisiik
benlik saygist ile iliskisi nedeniyle DSM - Mental Bozuklugun Teshis ve Istatistik
El Kitabi'na dahil edilmeye aday olmustur (Gongalves vd., 2023).
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Arastirmalar bagimliligin beyin islevi iizerinde belirli etkileri oldugunu;
ergen internet oyun bozuklugununun bazi prefrontal-striatal devrelerin degisen
pozisyonu ile iligkili oldugunu gostermistir (Ding & Li, 2023).

Internet {izerinde dijital cihazlarla oynanan oyunlara bagmlilik,
molekiiler, sinir devreleri ve davranigsal diizeylerde, madde bagimlilig1 da dahil
olmak {tizere diger bagimlilik tiirleri ile benzerlikler gosterir. Bagimlilik
tirlerindeki bu benzerlikler, beyin morfometrisinde dopaminerjik ve néronal
aktivite degisiklikleri gosterir. Ayrica bozulmus diirtii kontrolii, davranigsal
inhibisyon ve genel bilissel isleyiste de benzerlikler gosterir. internet kullanimina
bagimli bireylerde, prefrontal kontrol siireglerinin azaldigi noéropsikolojik
caligmalardan elde edilen diger sonuglarla birlikte, hastalarin internet kullanim
iizerindeki kontroliinii kaybetmesiyle iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir
(Gongalves vd., 2023).

Dijital bagimliligin sebep oldugu sorunlar boliimii agiklandiktan sonra
dijital oyun bilesenleri incelenebilir.

2.4.3. Dijital oyun bilesenleri

29 ¢

Dijital oyunlarin sahip oldugu “basar1”, “sosyal” ve “oyuna dalma” gibi
bilesenler, yasattigi duygular ile oyunculari motive ederek, dijital oyunlarla uzun
zaman harcamasina ve bu oyunlara baglanmasina neden olabilmektedir (Yalgin

Irmak & Erdogan, 2016).
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Sosyal medya bagimliligi, internet oyun bozuklugu, akilli telefon

bagimliligr ve internet bagimliligi i¢in alanda kullanilan bazi 6l¢ekler (Cemiloglu
vd., 2022; King vd., 2020) asagida verilmistir.

Young Internet Bagimlilig1 Olgegi (YIAS),

Chen Internet Bagimlilig1 Olgegi (Chen Internet Addiction Scale),

Beards Teshis Anketi (Beards Diagnostic Questionnaire),

Ergenler igin Oyun Bagmliigi Olgegi (Game Addiction Scale for

Adolescents),

Akilli Telefon Bagimlilig1 Olgegi-Kisa Versiyon (Smartphone Addiction

Scale—Short Version),

Cep Telefonu internet Bagimliigi Olgegi (Mobile Phone Internet

Addiction Scale),



Kore Akilli Telefon Bagimlilik Egilimi Olgegi (Korean Smartphone
Addiction Proneness Scale),

Cince Cep Telefonu Bagimliligi Testi (Chinese Test of Mobile Phone
Dependence),

Bergen Sosyal Medya Bagimlilig1 Olgegi (Bergen Social Media Addiction
Scale) ,

Internette Oyun Bozuklugu Testi (Internet Gaming Disorder Test),

Oyun Bagimliligr Tarama Testi (Game Addiction Screening Test),
Cevrimi¢i Oyun Bilis Bagimlilig: Olgegi (Online Game Cognition
Addiction Scale),

Kore Internet Bagimliligi Oz Rapor Testi (Korean Internet Addiction Self-
Report Test),

Sorunlu Video Oyunu Oynama Olgegi (Problem Video Game Playing
Scale),

Zorunlu Internet Kullanim Olgegi (Compulsive Internet Use Scale),
Internet Bagimlihig: Egilim Olgegi (Internet Addiction Proneness Scale ),
Gozden Gegirilmis Cin Internet Bagimliligi Olgegi (Revised Chinese
Internet Addiction Scale),

Sorunlu internet Kullanim Olgegi ( Problematic Internet Use Scale),
Cevrimigi Bilis Olgegi (The Online Cognition Scale),

Ergen Patolojik Internet Kullanim Olgegi (Adolescent Pathological
Internet Use Scale)

Bagimlilik-Katilim Anketi (Addiction-Engagement Questionnaire),
Internet ve Bilgisayar Bagimliligi Olgegi-Oyunun Degerlendirilmesi
(Assessment of Internet and Computer Addiction Scale-Gaming),

Video Oyunlarinda Davramgsal Bagimliik Olgiimii (Behavioral
Addiction Measure for Video Gaming),

Video Oyunu Bagimlilik Olgegi (Video Game Dependency Scale),
Klinik—Video Oyunu Bagimlilik Testi (Clinical — Video Game Addiction
Test),

Internet Bagimlilig1 i¢in Teshis Goriismesi (Diagnostic Interview for
Internet Addiction),

Oyun Bagimlilig1 Belirleme Testi (Game Addiction Identification Test),
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Yetiskinler i¢in Oyun Bagimlilig1 Envanteri (Game Addiction Inventory
for Adults),

Oyun Bagimlilig1 Olgegi-7 maddeleri (Game Addiction Scale -7 items),
Oyun Bagimlilig1 Olgegi-21 maddeleri (Game Addiction Scale-21 items),
Internette Oyun Oynama Bozuklugu-20 Testi (Internet Gaming Disorder -
20 Test),

Internette Oyun Oynama Bozuklugu Olgegi-9 Kisa Formu (Internet
Gaming Disorder Scale -9 Short Form),

Internet Oyun Bozuklugu Testi-10 madde (Internet Gaming Disorder Test-
10 items),

Internet Oyunu Kullanimiyla Ortaya Cikan Semptom Ekrani (Internet
Game Use-Elicited Symptom Screen),

Internette Oyun Oynama Bozuklugu Olgegi-9 maddeleri (Internet Gaming
Disorder Scale-9 items),

Internette Oyun Oynama Bozuklugu Olgegi-27 maddeleri (Internet
Gaming Disorder Scale-27 items),

Kisisel Internet Oyun Bozuklugu Degerlendirmesi-9 maddeleri (Personal
Internet Gaming Disorder Evaluation-9 items),

Sorunlu Cevrimi¢i Oyun Kullanimi (Problematic Online Game Use),
Sorunlu Cevrimi¢ci Oyun Anketi (Problematic Online Gaming
Questionnaire),

Sorunlu Cevrimici Oyun Anketi-Kisa Form (Problematic Online Gaming
Questionnaire-Short Form),

Sorunlu Video oyunu Oynama Olgegi (Problematic Video game Playing
Scale),

Yapilandirilmis Klinik Gériisme-Internet Oyun Bozuklugu (Structured
Clinical Interview-Internet Gaming Disorder),

Kisa Internet Bagimliligi Test Oyunu (Short Internet Addiction Test-
Gaming),

Cocuklar I¢in Video Oyun Bagimliligi Olgegi (Video Game Addiction
Scale for Children),

Video Oyunu Bagimlilig1 Testi (Video Game Addiction Test),

Zorunlu Internet Kullanim Olgegi (Compulsive Internet Use Scale)
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2.4.5. Dijital bagimhlik tedavisinde kullanilan miidahaleler

Internet bagimlilig tedavisi iizerindeki; bilissel davranisq1 terapi, aile
miidahalesi, kum oyunu terapisi, grup danismanligi, rutin miidahale, spor
miidahalesi, kombine miidahale, elektroterapi, depresyon veya DEHB tedavisinde
kullanilan psikotrop ilaglar (Bupropion, Essitalopram, Sertralin Hidroklortir ilag
tedavisi, Buspiron ila¢ tedavisi ile kombine paroksetin ) gibi miidahale
tiirlerinden, kombine miidahale (miizik terapisi ile birlestirilmis biligsel davranisei
terapi, grup damismanligi ile birlestirilmis ila¢ tedavisi, ilag tedavisi ile
birlestirilmis bilissel davranisci terapi, elektroakupunktur ile birlestirilmis biligsel
davranig¢1 terapi) tiim miidahaleler arasinda birinci sirada yer alir (Zhang vd.,
2022).

COVID-19 salgm sirasinda, diinya c¢apinda uygulanan sokaga c¢ikma
kisitlamalar1 ile birlikte diger eglence kaynaklarinin eksikligi, evde kalma
diizeninin getirdigi dis diinya ile iletisimde internete gilivenilmesi nedeniyle,
teknolojiye ve ¢evrimici medyaya erisim artmis, ¢ocuklarda ve geng ergenlerde
dijital bagimhilik yayginlasmis ve siddeti bu donemde artmistir (Ding & Li, 2023).

Cocuklar ve ergenler icin video oyunlari, eglenceli olmasi nedeniyle
biiytik bir ilgi ve ¢ekicilige sahip goriinmektedir, sosyallesmede de 6nemli bir role
sahip olan video oyunlari, gengler i¢in oyuna gore olumlu ya da olumsuz bir
davranig modelidir (Lérida-Ayala vd., 2023).

Bilgi ve iletisim teknolojileri, bu teknolojileri nasil kullandigimiza veya
kotiiye kullanip kullanmamamiza bagli olarak sosyallesme seklimizi ve diger
insanlarla iliski kurma seklimizi, olumlu ve olumsuz olarak degistirebilir
(Gongalves vd., 2023).

2.4.6. Dijital oyun stili ve oyuncu Kisiligi

Calismalar oyun stili, kullanim yogunlugu ve oyuncunun kisiligi
(diiriistliik, alcakgoniilliilik, deneyime aciklik, vicdanhilik, disadoniikliik,
uyumluluk ve duygusallik) arasinda bir iliski oldugunu ortaya koymustur. Benlik
saygisi, diriistliik veya al¢akgoniilliiliik gibi kisilik boyutlar1 diistik olan ¢ocuk ve
ergenler siddet iceren oyunlar1 oynamay1 tercih ederler. Siddet iceren oyunlari
oynayanlar, psikopatik ozellikler gosterirler ve oyun oynama davranislari ise

saldirgandir. Macera oyunlari, deneyime daha acik olan cocuklar ve gencler

27



tarafindan secilir, video oyunlarina daha uzun siire baglh kalmaktadirlar. Vicdanl
kisilik boyutundaki oyuncularin, zorlu ve takim tabanli oyunlar1 sectikleri goriliir.
Disa doniik kisilige sahip kullanicilar, ¢evrimigi ortamlara daha fazla katilmakta
ve hayatta kalma veya cesaret oyunlarini tercih etmektedir, video oyunlarinda
daha basarilt olurlar. Cevrimig¢i oyunlar takimlar halinde oynandigi i¢in, ¢gocuklar
ve ergenler arasindaki yiiksek arkadaslik iliskileri sayesinde; ¢evrimi¢i oyunlara
daha fazla oyuncunun katilimina yol agabilir. Isbirlikci bir sekilde ¢oziilecek
zorluklar1 igeren oyunlari, daha nazik yapidaki insanlar segerler. Risk ve
basarisizlik eksikligi olan, daha endiseli ve bagimli yapida olan ¢ocuklar, video
ici oyunlarda ve mesleklerde g¢alismaya daha fazla yonelmektedirler. Daha
duygusal olan oyuncular, diger kisilerden gelen i¢ karartici yorumlari en aza
indirmek i¢in ayni oyunun farkli seviyelerini tekrar tekrar oynamayi tercih
etmektedirler. Digerlerine gore daha yetenekli oyuncular, oynarken duygusal
olarak daha sakin olma egilimindedirler. Daha yetenekli bu oyuncular ¢cogunlukla
kumar oyunlarini segerler. Video oyunlart oyuncular tarafindan, yalmzligin
getirdigi duygulardan uzaklagsmak i¢in c¢evrimi¢i bir ara¢ olarak da
kullanilmaktadir. Oyun siireleri ilizerinde yeterince otokontrol saglayamayan
cocuk ve ergenlerin kumar bagimliligi riskinin daha yiiksek olacagi
diisiiniilmektedir. Yapilan ¢alismalarda, saldirganlik veya narsisizm gibi kisilik
ozelliklerinin, video oyunu bagimliligi ile olumlu bir sekilde iliskili oldugu
belirtilmistir. (Lérida-Ayala vd., 2023).

Calisma kapsaminda kullanilan bir diger 6l¢ek konusu olan uykuya iliskin
literatiir ayn1 isimli baglikta incelenmistir.

2.5. Uyku

2.5.1. Uykunun tanim

Uyku, viicut fonksiyonlarinin yavasladigi, karar verme ve bilincin ise
kismen veya tamamen askiya alindigi, ancak uyanilmasi halinde viicut
fonksiyonlariin kolayca geri dondiiriilebildigi, fiziksel ve zihinsel bir dinlenme
donemidir (Golem vd., 2014).

Uyku, bireyin algisal olarak cevreden koptugu ve cevresine tepkisiz
kaldigi, ancak tersine gevrilebilir olan karmasik bir davranis durumu olarak

tanimlanir (Doherty vd., 2019).
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Uykunun dort asamasi vardir. Birinci agama, uykuya dalma ve hafif uyku
asamasidir. Kalp atis hizinin ve viicut 1sisinin diistiigii ikinci agama, derin uyku-
yavas dalga uykusu olan tigiincii asama, hizli géz hareketi ve rilya gérmenin
olustugu REM uykusu dordiincii asamadir. Iyi uyku, her biri 90 dakikalik, 4-5
uyku dongiisiinden olusur. Uykuya giris olan birinci asama, uyanmanin kolay
oldugu hafif uykudur. Gece uykusunun %25’ini olusturur. Ikinci asama uyku,
gece uykusunun %350’sini olusturan biraz daha derin uykudur. Ugiincii asama
uyku, yavas dalga-delta uykusu gecenin %20-25’ini olusturur. Hizli g6z
hareketleri barindiran REM uykusu, gece uykusunun %20’sini olusturur
(Baranwal, Yu, & Siegel, 2023).

Beyin uyaniklik veya uyku durumunu saglayan, acilip kapanan devrelere
sahip olan bir elektrik sistemidir. Uyandirma sistemleri ve uykuyu saglayan
sistemler birbirini engelleyici yapidadir. Uyanma sistemlerinin etkinlestirilmesi,
uykuya gecmeyi kolaylastiran uyku aktif néronlarini baskilar. Uykuyu tesvik eden
noronlarin etkinlestirilmesi ise, uyku ve uyaniklik durumlarinin devamliligi i¢in
bir mekanizma saglayan birlestirilmis uyku bdliimlerini giiclendiren uyarilma ile

ilgili noronlart baskilar (Doherty vd., 2019).

2.5.2.Uykunun onemi

Her gece yeterince uzun, dinlendirici uyku seanslari, genel sagliga katkida
bulunan 6nemli bir yagsam tarzi faktoriidiir. Uyku zihinsel ve fiziksel olarak
saglikli kalmayr sagladigi gibi uykunun norolojik iglemlerde ve fizyolojik
yenilenme ve onarim igin 6nemi biiyiiktiir (Golem vd., 2014).

Iyi uyku saghig, fiziksel ve zihinsel refah1 destekleyen uyanma saatlerinde
tatmin, uygun zamanlama, yeterli siire, yliksek verimlilik ve siirekli uyaniklik ile
karakterize edilir (Doherty vd., 2019).

Uykunun bagisiklik sistemi ve endokrin sistemi tizerinde onarici bir etkisi
vardir. Uykunun 6grenme ve hafiza iizerinde rolii vardir. Uykunun viicut izerinde
onarict bir etkiye sahip olmasi i¢in, yasa bagl olarak yeterli uzunlukta olmasi
gerekir; ergenler 8-10 saat, yetigkinler 7-9 saat ve yash yetiskinler 7-8 saat
(Doherty vd., 2019).

Uyku sirasinda, kalp atis hizi, kan basinci, solunum ve kan oksijen
doygunlugunda diisiisler olur. Bunun yani sira beyin dalgas1 aktivitesindeki
degisiklikler gibi fizyolojide sistemik degisiklikler meydana gelir. Uyku ile
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birlikte viicut 1s1s1 da diiser. Bu fizyolojik degisiklikler sonucunda metabolizma
enerji harcamasini azaltir ve nihayetinde uykunun baslamasina ve siirdiiriilmesine
yardimci olur (Golem vd., 2014).

Ergen saglig1 i¢cin uygun uyku siiresi ve uykunun kalitesi 6nemlidir, 13-18
yas aras1 uyku siiresi giinde 8-10 saattir (Dibben vd., 2023).

Uyku eksikligini degerlendiren ¢alismalar, kisilerin fiziksel ve zihinsel
saghigini, duygusal dengesini, biligsel islevini ve giindiiz performansin
etkiledigini gostermektedir (Golem vd., 2014).

Arastirmalar, uykusuzluk gibi uyku bozukluklarinin ve asir1 uyku
slirelerinin, viicudun bagisiklik sistemindeki savunma mekanizmasi tizerinde risk
faktorlerini etkiledigini gdstermistir. Insanlarm uygun olmayan yasam tarzi
davraniglarinin zamanlamasi, sirkadiyen ritmin bozulmasina neden olabilir,

dolayisi ile bu da kotii uyku sonuglanir (Doherty vd., 2019).

2.5.3.Uyku ve dijital bagimhihk

2020'de Diinya Saglik Orgiitii, resmi olarak diinya capinda zaman, enetji
ve dikkati yonetememe ve dengeleyememeye yol agan dijital teknolojiye (bagh
cihazlara) bagimlilig1 bir sorun olarak kabul etmistir (Dresp-Langley & Hutt,
2022).

Dijital bagimlhilik kisilerce c¢evrimigi asir1 derecede tekrarlanan katilim
gerektiren, dijital cihazlarin kontrolsiiz, zorlayici, ve aligilmig kullanimi ile
olusan, tiim bagimliliklara islevsel olarak esdeger olarak tanimlanir (Dresp-
Langley & Hutt, 2022).

Genglerin beyin fonksiyonlar1 iizerinde ciddi bir etkiye sahip oldugu
bildirilen internet bagimliligi bozuklugu, patolojik veya kontrolsiiz internet
kullanim1 olarak da adlandirilabilir ve yaygin olarak diirtii kontrol bozuklugu
olarak tammmlanir. Internet bagimlihg, diinya ¢apinda tam olarak
degerlendirilmesini gerektiren, engelleyici bir durumdur (Dresp-Langley & Hutt,
2022).

Insanlarin bilgi ve iletisim teknolojileri ile etkilesimlerinde, internetin asir1
kullanim1 patolojik davraniglara sahip kullanicilar tarafindan kompulsif kumar,
kompulsif aligveris ve asirt oyun oynama gibi sorunlu davraniglar barindirmakta,

cevrimici etkinliklerde daha fazla saat harcamalarina neden olmaktadir ve 6nemli
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halk saglig1 sorunu haline gelmistir. internet bagimliligs, internetin patolojik veya
zorlayict kullanimi olarak kavramsallastirilmistir (Alimoradi vd., 2019).

Internet bagimlilig1, hosgdrii ve kontrol kayb1, geri ¢ekilme, kagma, yalan
soyleme ve aldatmaya neden olan, fiziksel ve psikolojik olarak bozulmalara yol
acan, ev ve egitim islerinde rahatsizlik olusmasina neden olan davranigsal
bagimlilik kategorisi olarak adlandirilir (Alimoradi vd., 2019).

Internet bagimlilig1 bozuklugunun bir alt kategorisi olan ve 6zellikle video
oyunu bagimliligiyla ilgili olan internet oyun bozuklugu DSM 5'in 3. Boéliimiinde
yer almaktadir. Internet bagimlilig, diinya capinda tam olarak degerlendirilmesini
gerektiren, engelleyici bir durumdur (Dresp-Langley & Hutt, 2022).

Dijital medya, giiniimiizde teknolojinin durmaksizin gelisimi nedeniyle
glinliik yasamin zorunlu bir pargasi haline gelmistir. Diinya niifusunun %67,1’i
akilli telefon kullanmakta, %62,5’i internet kullanmakta ve %58,4’i sosyal aglari
aktif olarak kullanmaktadir (Pagano, Bacaro, & Crocetti, 2023).

Dijital bagimlilik olgusunda internet, kisilerin oyun oynamak, sosyal
medya ve alisveris gibi igeriklere, herhangi bir yerden ve istedikleri zaman
erigebildikleri bir kanaldir. Bagimlilik tepkisinin gelisimi bdylece dijital olarak
kolaylastirilir bir akilli telefon, tablet, diziistii bilgisayar araciligiyla herhangi bir
yetiskin, ergen ve kiigiik ¢ocuk tarafindan aninda kullanilabilir (Dresp-Langley &
Hutt, 2022).

Dijital medyayi en ¢ok kullanan ergenler haftanin yedi giinii, giinde bir¢cok
saat teknolojik bir diinyanin i¢cinde yasamaktadirlar, uyku aktivitesine ayrilan
saatlerde bile yatakta elektronik cihazlarini uykuya dalmadan 6nce kullanmalari
ve hatta uyanip mesajlarini kontrol etmeleri oldukca yaygindir. Giinliik yasamda
farkli araglarla ve bir¢ok amagla; okul etkinlikleri i¢in interneti kullanabilirler,
eglence amacl olarak televizyon izleyebilirler, video oyunlar1 oynayabilir, hatta
sosyal iliskiler i¢in destek olarak akilli telefonlar ve sosyal medyay1 kullanabilirler
(Pagano vd., 2023).

Akilli telefonlar, bilgisayarlar, televizyonlar veya video oyun konsollari
gibi gesitli teknolojik cihazlar ile ekran siiresinin asilmasi, daha diisiik psikolojik
iyl olus ve daha yiiksek kaygi ile iligkilidir. Kullanilan cihazlardan gelen
uyaranlara tepki olarak biligsel, duyussal ve fizyolojik uyarilmaya neden olan,

teknolojik araglarin siirekli kullanimindan kaynaklanan stres tepkisi olan dijital
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stres olusur, daha ciddi vakalarda ise bagimlilikla sonuglanabilir (Pagano vd.,
2023).

Cep telefonu bagimlilig1 veya akilli telefon bagimlilig1 olarak tanimlanan
olgu, kontrol edilemeyen asir1 cep telefonu kullaniminin bir bigimi olarak
tanimlanir. Bagimlilik yapict davraniglarin temel Ozellikleri olan ruh hali

degisikligi, niiksetme, biligsel belirginlik gosterir (Pagano vd., 2023).

2.5.4. Dijital bagimhilik ve uyku sorunlari

Internet bagimlilig1 ve problemli internet kullanim davramisi, gece ve
giindiiz asir1  kullanimi sebebiyle kalict uyarilma durumuna doniiserek
uykusuzluga yol agar. Onceleri aliskanlik olarak gériilen davranis, kisi tarafindan
arttk digaridan yardim almadan kontrol edilemeyen hale geldiginde, zorunlu ve
tekrarlayan bir davranig kalibina doniistiigiinde; bagimlilik olarak kabul edilebilir
(Dresp-Langley & Hutt, 2022).

Akilli telefon ve tabletler gibi etkilesimli elektronik cihazlar, genclerin
gelisimi ve bagkalariyla iletisim kurma becerileri i¢in gerekli hale gelmistir.
Genglerin uyku aliskanliklari, son yillarda etkilesimli elektronik cihazlar (akill
telefonlar, tabletler, tasinabilir oyun cihazlar1) ile sosyal medyaya erisimi ve
bunlarin ~ kullanimi  nedeniyle  kotillesmistir  ve  birgogu  yeterince
uyuyamamaktadir. Uykusuzluk ve uykuyu baslatma veya siirdiirmede giicliik gibi
kronik uyku bozuklugu yasadiklari iddia edilmektedir (Dibben vd., 2023).

Elektronik cihazlarin  kullanimindaki  artiglar,  ergenlerin  uyku
aligkanliklarindaki degisimle paralel ilerlemistir. 13-17 yasindakilerin %93 {iniin
en az bir sosyal medya hesab1 vardir ve ergenler glinde ortalama 3 saat bu tiir
hesaplarla etkilesimde bulunduklarin1 bildirmektedir. Ergenlerin iigte ikisinden
fazlasi haftada en az {i¢ kez, yatmadan Once yapilan son aktivite olarak
elektronik cihaz kullanimimi bildirmistir. Ucte biri ise bu cihazlar1 uykudan 6nce
karanlikta kullandigini bildirmistir (Dibben vd., 2023).

Elektronik medya cihazlarindan yayilan 15181n etkileri ile birlikte, medya
icerigi; heyecan, korku ve diger duygularin c¢agristirilmasi yoluyla bir stres
tepkisini uyarabilir. Okul Oncesi yastaki cocuklarda yapilan bir arastirmada,
aksam medyasinin kullaniminin geceleri uyku sorunlariyla dogrudan iligkili
oldugunu gostermistir. Ayn1 aragtirma siddet igerikli glindiiz medyasinin da, gece
uyku sorunlariyla gii¢lii bir sekilde iliskili oldugunu bildirilmistir. Cocukluk
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doneminde artan medya kullanim siiresi ile fiziksel aktivite siiresi arasinda yapilan
bir incelemede ters bir iligski oldugu sonucuna varilmistir (Golem vd., 2014).

Uyumak i¢in viicudumuzun melatonin salgilamasi ve gevsemesi gerekir,
fakat dijital cihazlardan gelen 151k, buna etki ederek uyku kalitesini etkileyebilir.
Dijital medyanin genellikle yatmadan 6nce kullanilmasi kisinin uykuya dalma
stiresini geciktirerek uykuda gecen siireyi azaltir. Dijital medya araciligiyla
erisilen igerik, uykuya dalmayi zorlastiran ve sonug¢ olarak uyku kalitesini
etkileyen bilissel uyarilma yaratabilir. Yiiksek uyarilma seviyeleri ve zayif uyku
kendi kendini besleyen bir kisir dongii olusturabilir (Pagano vd., 2023).

Uykudan 6nce kullanilan medya ekranindan gelen parlak 11k nedeniyle,
karanlikta olusan uyku baslatma ve uykuyu siirdiirme tizerindeki dogal etki
ortadan kalkabilir. Parlak ve los 151k kosullarinda, heyecan verici ve sikict medya
gorevleri kullanilarak medya igeriginin etkilerini inceleyen bir calismada;
aydinlik ve los kosullarda uyarict igerik, viicut sicakligindaki ve kalp atis
hizindaki dogal gece diisiislerinin yani1 sira uyku egilimini O6nemli oOlg¢iide
azaltmigtir. Sikici igerikle yapilan, parlak ekran kosullari viicut sicakligindaki
dogal gece diisiisiinii azaltmis, los ekranlar azaltmamaistir. Bu sonuglar, parlak 151k
gosterilerine veya ilgi ¢ekici icerige maruz kalmanin, fizyolojik uyku siireclerini
bozacagina dair kanit saglar. Geceleri parlak 1513a maruz kalma, ¢ocuklarda
oldugu kadar ergenlerde de uykusuzluk ve artan giindiiz uykululugu ile iliskilidir
(Golem vd., 2014).

Ergenlik donemindeki sagliksiz uyku; “kisa uyku siiresi, diizensiz uyku
programi diigiik uyku verimliligi, yani bir kiginin yatmadan 6nce uykuda kaldigi
slire, gece uyanmalar1 ve uykuya dalma gii¢liigii, uykudan memnuniyet” giin
icinde artan uykululuk olarak giinliik islevleri engeller ve “geceleri uykuyu
baslatma ve siirdiirmede gii¢liik” gibi uyku bozukluklarinin gelismesine yol agar
(Pagano vd., 2023).

Sosyal medyada fazlasiyla gegirilen zaman, uykuda gegmesi gereken
zamanin yerini alabilir. Bu sosyal medyada tiiketilen zaman nedeniyle, uyku
saatlerinin giderek gecikmesine ve toplam uyku siiresinin kisalmasina neden
olabilir. Elektronik cihazlarin parlak 1s1¢1na maruz kalmanin uykudan hemen 6nce
ya da uyku siiresinin kisalmasi gibi yanlis zamanlamasi, sirkadiyen ritimleri

bozarak uykusuzluga neden olabilir. Uyumadan 6nce elektronik cihaz kullanimu,
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biligsel ve duygusal uyarilmayr artirarak uykuya dalmakta daha fazla zorluga
neden olabilir ve daha diisiik uyku kalitesine yol acabilir (Zhuang vd., 2023).

Dijital bagimhilik, gece ge¢ saatlere kadar cevrimigi gegirilen uzun
saatlerin dolayisi ile asir1 cihaz 1$1¢1na maruz kalmanin ve giindiizleri dogal 1s18a
maruz kalmamanin bir kombinasyonu neticesinde ortaya ¢ikan uyku bozukluklari
(asenkronizasyon); yani serotonerjik sistemin azalmig aktivitesi nedeniyle
biyolojik ritimlerin bozulmasi (serotonin mevcudiyetinin azalmasi ve rahatsiz
sirkadiyen ritimler) olarak adlandirilan bir klinik sendrom iiretir (Dresp-Langley
& Hutt, 2022).

Elektronik cihazlarin kullanimi1 ve akilli telefon bagimliliginin sebep
oldugu yetersiz uyku miktar1 ve kalitesinin, ergenlik doneminde baslama olasilig
olan uyku bozukluklari ile baglantili oldugu bulunmustur (Pagano vd., 2023).

Dijital medya araciligiyla yapilan farkli aktiviteler uyku sagligi igin
potansiyel bir risk faktoriidiir ayn1 zamanda sagliksiz uyku “daha diisiik uyku
stiresi, daha fazla giindiiz uyku hali ve uykusuzluk semptomlar1” ile dijital medya
kullaniminin “goklu gérev davranisi, kullanim siiresi ve islev bozuklugu™ arasinda

boylamsal bir iliski oldugunu gostermistir (Pagano vd., 2023).

2.5.5.Dijital bagimhilik sonucu olusan uyku bozukluklarimin sebep oldugu
sorunlar

Cevrimici etkinliklerin bir sonucu olarak uyku bozuklugunu arastiran
cesitli arastirmalar, okuldaki diisiik performans, bozulmus 6grenme ve psikolojik
sorunlarla, uyku ve gevrimigi etkinlikleri iligkilendirmistir (Dresp-Langley &
Hutt, 2022).

Azalan uyku Kkalitesi, biligsel islevde bozulmalara yol agtigindan
ogrencilerin bellek kapasitesi ve mantiksal diisiinme becerilerinde azalmaya
neden olur. Ogrencilerin 6grenmesi iizerinde, Uyku kalitesi ve siiresinin en biiyiik
etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Uyku eksikligi hafiza isleyisinin bozulmasina,
akademik ilerlemenin ve motivasyonunun azalmasina neden olur. Asir1 sosyal
medya katilimi, bireyin kaynaklarim tiiketen biiyiik miktarda konsantrasyon ve
canlilik gerektirir, bu nedenle akademik faaliyetlere ayrilan canlilik, 6zveri ve
konsantrasyonun yetersiz kalmasma yol acar, mutlak odaklanma ve bilissel

yetenek gerektiren 6grenme gorevleriyle karsilastiklarinda bunalabilirler (Zhuang
vd., 2023).
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Internet bagimliligi, problemli internet kullanimina
yonelik davranigsal bir bagimlilik olmakla birlikte, diisiik uyku kalitesi ile iligkili
bulunmustur. Ozellikle teknolojik olarak gelismis toplumlarda uyumadan 6nce
internet kullanimi gengler igin bir aliskanlik haline geldiginden diisiik uyku
kalitesi ciddi bir halk saglig1 sorunu olarak ortaya ¢ikmistir. Internette gezinme,
uyku kalitesini etkileyen en yaygmn faktorlerden biridir. Internet bagimlilig
olanlarda uyku sorunlar1 daha yaygindir (Lu vd., 2023).

Internet bagimhilig: ile uyku bozukluklar1 arasindaki iliskiyi inceleyen
meta-analizde internet bagimliligi (ve esdegerleri), uyku sorunlari ve kisa siireli
uyku siiresi arasinda agik bir iliski oldugunu goéstermektedir (Alimoradi vd.,
2019).

Bireysel kullanici i¢in zararsiz goriinen giinliik ¢evrimi¢i deneyim, beynin
odiil devresini alkol, nikotin gibi maddelerle ayni sekilde baslatan norokimyasal
stirecleri tetiklediginden, zorunlu olarak tekrarlandiginda; uyku, motivasyon,
hafiza, yeme aligkanliklari, ruh hali, sosyal etkilesimler ve yasam tarzi kaliplari
birbirine bagl olarak etkilenir ve sonu¢ olarak dijital bagimlilarin psikolojik
isleyisi tehlikeye girer (Dresp-Langley & Hutt, 2022).

Dijital bagimlilarda rastlanilan depresyonun sebebi bagimlilik
davramistyla iliskili uyku bozukluklart ve uykusuzluktur. Uykusuzluk,
bagimliligin hem tetikleyicisi, hem giiglendiricisi olabilir. Hem de uykusuzluk,
bagimlilik sebebiyle kronik olarak gelisebileceginden; internet aktivitelerine
bagimlilik, uykusuzluk ve depresyon bir biitiin olarak ele alinmalidir. Uyku
bozuklugu tiim bagimlilik bi¢imleri i¢in ortak olan 6nemli bir semptomdur
(Dresp-Langley & Hutt, 2022).

Ergenlerde hafta i¢ci geceleri daha az uyumanin ve daha ge¢ yatmanin,
hafta sonlari ise fazla uyumanin bir sonucu olarak, ruh hali ve kaygt bozukluklari
yasama olasiligini artirdigr gosterilmistir. Uyku ve zihinsel saglik arasinda g¢ift
yonlii bir iligki vardir ve bu nedenle, gengler arasinda depresyon ve anksiyete gibi
zihinsel saglik bozukluklari da yetersiz uykunun habercisidir (Dibben vd., 2023).

Patolojik internet kullanimi ile depresyonun en anlamli korelasyona sahip
oldugu bulunmustur. Cesitli ¢alisma sonuglarina goére bunun Onemli
nedenlerinden biri, asir1 internet kullanimiyla iligkili uyku siiresini azaltan asiri
cevrimici davranig, ge¢c uyuma egilimi, uykusuzluk, giin icinde artan yorgunluk
ve uyusukluk gibi uyku bozukluklari olabilir. Parlak 1s18a maruz kalma, melatonin
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salgilanmasinin baskilanmasi biling ve uyku bozukluklarini artirabilen, uyku ve
uyanikligin gecikmesi ile iligkilendirilmistir (Alimoradi vd., 2019).

Giindiiz ve gece asir1 bilgisayar kullanimi, neredeyse kalic1 bir uyarilma
durumuna neden olur ve viicudu iyi bir uykuya hazirlamak i¢in gerekli olan
gevsemenin sakinlestirici etkilerini engeller. Uyku yoksunlugu ve depresyonun
birbirini karsilikli olarak giiglendirdigi iyi bilinmektedir. Depresyon ile uyku
bozuklugu arasindaki karmasik etkilesim, olumsuz ruh hallerini giiclendirerek ve
giin 15181a diizenli olarak maruz kalmay1, saglikli egzersizi, yeme diizenlerini ve
ruh hali tarafindan diizenlenen sosyal aktiviteleri azaltarak sirkadiyen ritimlerin
diizensizlesmesine neden olabilir (Dresp-Langley & Hutt, 2022).

24 saatlik sirkadiyen ritim, insan viicudundaki uyku ve uyaniklik déngiileri
arasindaki fizyolojik degisiklikleri ifade eder. “Sirkadiyen ritim” terimi,
viicudumuzdaki fizyolojik senkronizasyonlari, gece ve giindiiziin 24 saatlik
diizenli dongiileriyle iliskili gevresel ipuclariyla yoneten geri bildirim dongiisiinii
ifade eder. Isigin ¢ekilmesiyle birlikte karanligin baslamasi, epifiz bezinden
melatonin hormonunun salinmasini saglar. Artan melatonin konsantrasyonlari
viicut sicakligindaki diistisle birlikte uykululuk hissine neden olur. Uyku
baslangicinda melatonine ek olarak, kan-beyin bariyerinde ve ¢evresinde artmis
adenosin konsantrasyonlar1 gézlenir. Adenosinin, uyanma saatlerinde meydana
gelen adenin niikleotid parcalanmasmin bir yan {riinii oldugu tahmin
edilmektedir. Adenosin reseptorleri ile hizalandiginda, adenozin uykuyu destekler
(Golem vd., 2014).

Diisiik uyku kalitesi dikkati bozar. Diisiik uyku kalitesi, 6grenme i¢in ¢ok
onemli olan dil 6grenme ve soyut mantiksal diisinme gibi beyin tarafindan
yonetilen biligsel islevleri etkiler. Prefrontal korteks, konsantrasyon, calisma
bellegi ve mantiksal akil yiirlitme gibi iist diizey beyin fonksiyonlarini yerine
getirdiginden, diisiik kaliteli uykudan en fazla etkilenir. Uyku yoksunlugunun
hafiza kodlamasini azalttigi gosterilmistir. Bu da hipokampusun etkilendigini ve
bilgi tutulmasinin azalmasina yol a¢tigini diistindiiriir (Zhuang vd., 2023).

Dijital bagimliligin ve problemli internet kullaniminin migren, sirt agrisi,
yeme bozukluklari, obezite, davranmigsal ve duygusal sorunlarla sosyal geri
cekilme gibi ¢ok sik goriilen semptomlar1 da vardir. (Dresp-Langley & Hultt,
2022).

36



Patolojik internet kullanicilar i¢in diirtlisellik, depresyon, kaygi, psikoz,
obsesif-kompulsif belirtiler ve sosyal kaygi gibi ciddi psikolojik ve duygusal
sorunlar gelisebilir (Alimoradi vd., 2019).

Uyku bozukluklarinin etkisiyle goriilen kortizol yiikselmesi, hipotalamus-
hipofiz-adrenal kortekste anormal aktiviteye yol acar, bu etki de zihinsel
yorgunlugu ve giindiiz uyarilabilirligi olumsuz yonde etkileyebilir. Gece uyku
bozukluklari, sosyal medya bagimlis1 6grencilerin uyanik oldugu saatlerde
performansi i¢in gok 6nemli olan giindiiz isleyisini etkileyerek, glindiiz uyku hali,
zayif konsantrasyon, diisiik bilissel performans ve gorevlerine daha az g¢aba
harcama egilimi yasamasina neden olur (Zhuang vd., 2023).

Ileri bir asamada, internet bagimliligi bozuklugu psikolojik, bilissel ve
fizyolojik diizeyde onemli ve kalici; klinik olarak Olciilebilir psikolojik stres,
kaygi ve depresyon, yeme bozukluklari, uykusuzluk gibi az ya da ¢ok ciddi genel
islevsel bozulmaya ve duygu-durum degisikliklerine neden olur. Arzu edilen
iceriklerin dijital ortam araciligiyla aninda elde edilmesiyle tetiklenen ve
tekrarlanan zorunlu davranis sonucunda, diirtii kontroliiniin kayb1 ve nihayetinde
dijital bagimlilik, karmagik bir sendromu tanimlar (Dresp-Langley & Hutt, 2022).

Kismi uyku kisitlamas1 sempatik sinir sisteminin normal aktivitesini
degistirir, glikoz toleransin1 bozar, hormonal seviyeleri degistirir. 7 Saatten az
gece uyku siiresi; daha yiiksek kardiyovaskiiler hastalik riski ve insidansi,
hipertansiyon, hiperkolesterolemi, miyokard enfarktiisii ve serebrovaskiiler gibi
kardiyovaskiiler saglik sonuglari, viicuttaki bagisiklik ve antioksidan sistemlerini
asan, artmis iltihaplanma ile de iliskilidir. Artan duygusal tepkisellik, azalan
dikkat, hafiza ve ylirlitiicii biligsel islev yetersiz uyku ile iligkilendirilmistir. Uyku
yoksunlugu sonucunda psikomotor ve biligsel hizdaki azalma, kaza ve yaralanma
riskini artirir. Uyku yoksunlugu sonucunda psikomotor ve bilissel hizdaki azalma
asirt alkol tiiketiminin neden oldugu bozulmalarla kiyaslanabilir (Golem vd.,
2014).

Interneti kétiiye kullananlarda eszamansizlastirmanin, hem kronik kas
yorgunlugunun olusmasinda hem de bozulmus sirkadiyen ritimlerde yer alan D
vitamini ve melatonin eksikligi ile degisen derecelerde depresyon, kaygi ve
yorgunluk ile 6nemli 6l¢iide iliskili oldugu bulundu. Bu nedenle, ¢esitli metabolik

faktorler, dopamin ve serotonin yollariyla dogrudan baglantili gériinmektedir ve
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her iki ndrotransmiterin mevcudiyetindeki eksiklige katkida bulunabilir (Dresp-
Langley & Hutt, 2022).

Sosyal medyanin yaygin kullanimi insanlari, 6nemli miktarda enerji ve
biligsel islem gerektiren, bilissel asir1 yiik ile sonuglanan, ¢ok biiyiikk miktarda
bilgi ve iletisim talebine maruz birakmistir. Heyecan verici ve ilging ¢evrimigi
sosyal etkinliklere bagimli olan 6grenciler bagimli olmayanlara gore daha yiiksek
norolojik yiikle karsilagirlar ve yorgunluk yasama olasiliklar1 daha ytiksektir.
Kalic1 zihinsel yorgunlugun dikkat dagimikliginin artmasima ve zayif bilgi
islemeye yol agtig1 gosterilmistir. Asir1 beyin aktivitesi ve stimiilasyonu, fiziksel
yorgunluga benzer sekilde zihinsel yorgunluga neden olabilir ve karmasik
olmayan gorevleri giderek daha zor ve hatta imkansiz hale getirebilir (Zhuang vd.,
2023).

Dijital bagimlilik sonucu olusan uyku bozukluklarinin sebep oldugu
sorunlar aciklandiktan sonra dijital bagimlilik, uyku ve atletik performans

iligkilerine dair literatiir asagida verilmistir.

2.5.6.Dijital bagimhilik, uyku ve atletik performans

Sporcularin yogun fizyolojik talepleri vardir ve bu taleplerine en uygun
hale getirilmis beslenmeye ihtiya¢ duyarlar (Burke, Jeukendrup, Jones, &
Mooses, 2019). Uyku yoksunlugu, karbonhidrat metabolizmasini, istahi, enerji
alimin1 ve protein sentezini etkileyebilen glikoz metabolizmasini ve ndroendokrin
(sinir hiicrelerinden ve endokrin hiicrelerinden (hormon iireten hiicreler) olusan
sistem) fonksiyonunu olumsuz etkiler. Bu faktorler sporcunun beslenme,
metabolik ve endokrin durumunu olumsuz etkileyebilir, atletik performansi ve
toparlanmay etkiler (Halson, 2014).

Yasam tarzi davraniglarinin uygun olmayan zamanlamasi, sirkadiyen
ritmin bozulmasina neden olarak, fizyolojik tepkinin degigsmesine, 6rnegin, zayif
uykuya neden olabilir. Yasam tarzi faktorleri (6rnegin, kafein tiiketimi, alkol
tiiketimi ve uyku zamanlamasi) ¢evresel ipuglarinda sirkadiyen ritimleri olumsuz
yonde etkileyebilecek degisikliklere ve dolayisiyla olumsuz fizyolojik sonuglara
yol agabilir (Golem vd., 2014).

Egzersiz sonrasi toparlanma, tim sporcular i¢in bir sonraki antrenman
verimi agisindan hayati 6nem tagir. Antrenman stresi ile fiziksel toparlanma
arasindaki denge yetersizse, sporcunun daha sonraki antrenman seanslarindaki
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veya miisabakadaki performansi olumsuz etkilenebilir (Doherty vd., 2019).
Yetersiz toparlanma, otonom sinir sistemi kaynaklarini azaltabilir, buna bagh
olarak kalp hiz1 degiskenliginde azalma ve istirahat kalp hizinda artis olabilir
(Hynynen vd., 2006). Uyku yoksunlugu, artan katabolik (biiyilk molekiilli
bilesiklerin kiiciik molekiillere pargalanmasi) ve azalan anabolik (kii¢iik
molekiillerin birleserek biiyiik molekiilleri olusturmasi) hormonlarla iliskilidir.
Uyku yoksunlugunun meydana getirdigi bu durum kas protein sentezinin
bozulmasina, antrenman adaptasyonlarinin ve toparlanmanin kérelmesine neden
olur (Doherty vd., 2019).

Karbonhidrat, protein, etanol (azaltilmis REM uykusu) (Jeukendrup,
2017), kafein ve Ogiinlerin zamanlamasi, miktar1 (bilyiik porsiyonlar ve/veya
aksamin ilerleyen saatlerinde 6giinler) sirkadiyen ritimleri etkileyebilir (Peuhkuri,
Sihvola, & Korpela, 2012). Kafein tiiketimi kotii uykuya neden olabilir; kafein,
adenosin reseptdrlerini antagonize ederek uyaniklik durumunu arttirir. Bu da uyku
egiliminde bir azalmaya yol agar (Doherty vd., 2019).

Gengler arasinda asir1 ekran siiresi (televizyon, bilgisayar veya diger
elektronik ortamlar) davraniglari, genglerde artan kardiyometabolik risk, daha
kisa uyku ve sagliksiz beslenme aligkanliklari ile iligkilendirilmistir (Ahluwalia,
Frenk, & Quan, 2018).

Daha yiiksek ekran siiresi bildiren kisilerin, fiziksel olarak daha az aktif
oldugu, bu nedenle de fazla kilolu olma olasiliginin daha yiiksek oldugu
bilinmektedir (Boone vd., 2007). Onemli &l¢iide daha fazla kafein ve kalori
tiiketme olasiliklar1 da daha yiiksektir (Ahluwalia vd., 2018). Uyku kalitesinin
ekran siiresi ile olumsuz iliskisini saptayan c¢alismalar da mevcuttur (Huard
Pelletier, Lessard, Piché, Tétreau, & Descarreaux, 2020).

Televizyon izleme ve bilgisayar oyunlari gibi hareketsiz davranislarla
fiziksel aktivitenin yer degistirmesi SONnucu, artan enerji alimi veya azalan
metabolik hiz yoluyla enerji dengesini etkileyebilir (Boone vd., 2007). Yiiksek
ekran siiresine maruz kalma, yag, serbest seker veya tuz igerigi yiiksek gidalarin
artan tiiketim siklig1 ile potansiyel iliskili oldugunu gostermekte, uzun uyku
stiresinin ise c¢ocuklarin yiyecek sec¢imleriyle olumlu bir sekilde iliskili
olabilecegini gostermektedir (Boérnhorst vd., 2015). Cogu zaman televizyonlar
(TV), kisisel bilgisayarlar (PC), akilli telefonlar veya oyun konsollar1 ayni anda
kullanilir ve bunlarin tiimii hareketsiz davranisi tesvik eder (de Jong vd., 2013).
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Ekran siiresi, enerji alimi tlizerindeki etkisiyle agirlik durumunu daha da
etkileyebilir (Matheson, Killen, Wang, Varady, & Robinson, 2004). TV izleme ve
bilgisayar kullaniminin her ikisinin de, daha kisa uyku siiresi ile iliskili oldugu
gosterilmistir (de Jong vd., 2013). Ornegin, kisa uyku siirelerinde istah azaltici
hormon leptinin daha az salgilandig1 rapor edilirken, istah uyarici bir hormon olan
ghrelinin yiikseldigi gosterilmistir (Burt, Dube, Thibault, & Gruber, 2014).
Televizyon izleme ve video oyunu oynama gibi hareketsiz davraniglar, artan
obezite riski ile iligkilidir (Hallal vd., 2012).

Sagliksiz beslenme segenekleri (tatlilar, tuzlu atigtirmaliklar ve sekerli
icecekler) ve anormal beslenme aligkanliklart (atigtirmalik, paket yemek, tek
basina yemek yeme) ile video oyunu oynama ve TV izleme, kilo alma riskinin
artmastyla iligkilidir (J. Chaput, Klingenberg, Astrup, & Sjodin, 2011). Video
oyunu oynamanin TV izlemeye kiyasla artan enerji alimiyla baglantili oldugunu
gosterilmistir (J.-P. Chaput vd., 2011). Ayrica bilgisayar oyunlart oynamanin
genglerin yemek i¢in harcadiklari zamani azalttigi gésterilmistir (Van den Bulck
& Eggermont, 2006).

Deneysel calismalar, bilgisayarla ilgili faaliyetlerin uygulanmasiyla
gidanin asint tiiketildigini gostermistir. Ayrica, bilgisayarla ilgili faaliyetlerin,
artan aclik ve istah hissi olmadan asir1 gida tiikketimini tesvik ettigi de
bildirilmistir. Bu etkinliklerin, aglik ve istah hissini artirmadan spontane gida
alimmi da artirdigi bildirmistir (J. P. Chaput & Tremblay, 2007). Farkli bir
arastirmadan elde edilen sonuglara gore ise, akut bir psikolojik stresin (zihinsel
aritmetik  gorev) aclik yokken yemek yemeyle iliskili oldugunu
gostermistir (Rutters, Nieuwenhuizen, Lemmens, Born, & Westerterp-Plantenga,
2009). Oznel istah duyumlar: ile lgiilen enerji alimi arasindaki kopukluk ¢ok
ilgingtir ve video oyunlari oynamanin tokluk sinyali kapasitesini bozdugunu ve
zihinsel stresin neden oldugu 6diil sistemini talep ettigini diistiniilebilir (J. Chaput
vd., 2011).

Uyku, herkes i¢in dnemli bir iyilesme bi¢imi olarak kabul edildigi gibi
ozellikle sporcular i¢in yeterli dinlenme, hem fiziksel hem de psikolojik olarak en
uygun performans: gostermelerine yardimci oldugu i¢in Snemlidir (Jones,
Dawson, Gucciardi, vd., 2019). Uyku ile 6nerilen optimal antrenman arasindaki
iliski ile uyku, sporcular i¢in en 6nemli toparlanma modlarindan biri olarak kabul
edilmektedir (Venter, 2014). Uyku yoksunlugu, 6zellikle submaksimal, uzun
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stireli egzersiz olmak iizere atletik performans ilizerinde onemli etkilere sahip
olabilir. Ayrica glukoz metabolizmasi ve ndroendokrin fonksiyonundaki Kronik,
kismi uyku yoksunlugunun bir sonucu olarak olusan degisiklikler; karbonhidrat
metabolizmasinda, istahta, besin aliminda ve protein sentezinde degisikliklere
neden olabilir. Bu faktorlerin nihayetinde uyku yoksunlugunun, sporcunun
beslenmesi tizerinde olumsuz bir etkisi olabilir. Metabolik ve endokrin durumu da
olumsuz etkileyebileceginden dolayisiyla potansiyel olarak atletik performansi
azaltabilecegi de tespit edilmistir (Halson, 2014).

Sporcularda uzun siireli uyku firsatlar1 saglamanin zamanli bir siirat
kosusu ve sut isabeti gibi belirli basketbol performansi 6lgiimlerindeki gelismeler,
optimal uykunun en yliksek atletik performansa ulasmada muhtemelen faydali
oldugunu gostermektedir. Sprint siireleri, reaksiyon siireleri, basketbol serbest atig
isabeti ve ruh hali gibi atletik sonuglar1 iyilestirdigini gosteren arastirmalar
mevcuttur (Mah, Mah, Kezirian, & Dement, 2011). Elektronik cihazlarin (akilli
telefonlar, tabletler ve diziistii bilgisayarlar) kullanimindaki hizli artis, 6zellikle
aksamlart kullanildiginda, uykuyu kontrol eden normal sirkadiyen ritimleri
etkileyebileceginden ve ardindan uyku kalitesini bozabileceginden, uyku igin
onemli bir zorluk olusturabilir (Chang, Aeschbach, Duffy, & Czeisler, 2015).
Cihaz kullanimindan sonra uykunun bozuldugu bildirildigi i¢in, elektronik
cihazlardan yatmadan once kagiilmasi ve gece boyunca yatak odasindan uzak
tutulmasi tavsiye edilmektedir (Hysing vd., 2015). Elektronik cihaz kullaniminin
uyku tizerindeki olumsuz etkisinin altinda yatan mekanizmalardan birinin, bu
cihazlardan yayilan 1s18in etkilerinden kaynaklandigi distiniilmektedir. Cok
sayida calisma, sirkadiyen ritimlerin aksam 1s1gina maruz kalmayr takiben
ertelendigini bildirmistir (Duffy, Kronauer, & Czeisler, 1996). Yapilan
caligmalarda elektronik cihaz ekranlarindan yayilan mavi, kisa dalga boylu 1518a,
iki saat boyunca maruz kalmanin melatonindeki gece artisini baskiladigi
gosterilmistir (Wood, Rea, Plitnick, & Figueiro, 2013), melatonindeki bu
baskilanma ise uykuya baslama gecikmesini uzatabilir ve uyku siirekliligini bozar
(Green, Cohen-Zion, Haim, & Dagan, 2017).

Bilgisayar ve cep telefonu gibi elektronik cihazlarin ekranlarindan yayilan
15182 maruz kalmak muhtemelen gece melatonin salgisim1 baskilayarak veya
cihazdayken tamamlanan gérevin uyaraninin bir sonucu olarak sporcunun uyku
diizenini bozan alternatif kaynaklar olabilir (Bues vd., 2012). Elektronik

41



cihazlarda cesitli gorevler gerceklestirilebilir (6rnegin sosyal medya, mesajlasma,
telefon goriismeleri, oyun oynama ve internette gezinme) ve bu nedenle gorevin
(cihazin kendisinin aksine) sonraki uyku iizerinde olumsuz bir etkisi olabilir
(Jones vd., 2018).

Yapilan aragtirmalar, uyku kalitesi veya miktarindaki degisikliklerin ertesi
giin atletik performansa zarar verebilecegini gdstermistir. Ornegin, uyku kaybi
tilkenme siiresini (Oliver, Costa, Walsh, Laing, & Bilzon, 2009), anaerobik giicti
(Skein, Duffield, Edge, Short, & Miindel, 2011) azaltabilir, submaksimal kuvvet
ve dogruluk (Edwards & Waterhouse, 2009; Reyner & Horne, 2013), ayrica
reaksiyon siiresini (Jarraya, Jarraya, Chtourou, & Souissi, 2014) arttirabilir. Bu
bulgularin aksine bazi arastirmalarda ise atletik performansta hicbir farklilik
bulunamamis (Mejri vd., 2014), bu nedenle uyku kaybmin atletik performans
tizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalara (Jones vd., 2018) ihtiya¢ oldugu
aciktir.

Atletik popiilasyonlarda uyku diizenlerini arastiran ¢alismalar, sporcularin
yeterli uyku siiresi elde edemeyebilecegini gostermektedir (Hirshkowitz vd.,
2015). Sporcularin yaklasik %50’sinin kotii uyku yasayabilecegini gostermektedir
(Knufinke, Nieuwenhuys, Geurts, Coenen, & Kompier, 2018; Lastella, Roach,
Halson, & Sargent, 2015; Swinbourne, Gill, Vaile, & Smart, 2016). Bugiine kadar
elektronik cihaz kullaniminin sporcularda uyku kalitesini ve miktarin etkileyip
etkilemedigini arastiran sinirl sayida ¢aligma bulunmaktadir (Dunican vd., 2017).
Uyku kaybi, bilissel islev bozuklugu, azalmis tepki siiresi ve daha diisiik atletik
performans ile iliskilidir (Patel, Hsu, Perez, Wren, & Edison, 2020). Okula ve
atletizme daha fazla zaman ayirmak i¢in uykudan feragat etme karari ters etki
yapabilir: uyku kaybi, atletik performansta azalma, daha diisiik not ortalamalari,
azalmis uyaniklik, hafiza bozuklugu ve zayif karar verme ile iligkilendirilmistir
(Fullagar vd., 2015). Uyku kaybi da artan spor yaralanmalar1 ile
iliskilendirilmistir. Gecede ortalama 8 saatten az uyuyan lise sporcularinin, gece
ortalama 8 saat veya dahaO fazla uyuyan sporculara kiyasla yaralanma gegirme
olasiliginin 1,7 kat daha fazla oldugu bulunmustur (Milewski vd., 2014).

Saglikli erkeklerde uykudan once karbonhidrat aliminmi arastiran iki

caligma bulgulari asagida verilmistir (Afaghi, O’Connor, & Chow, 2008).
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(1)  Yiksek GI &giin, disik GI 6gliniin {izerinde uykuya baslama
gecikmesini 6nemli 6lgiide iyilestirmis ve 6giiniin uykudan 4 saat 6nce verilmesi,
Ogtintin uykudan 1 saat 6nce verilmesinden daha iyidir.

(2)  Cok diisiik karbonhidratli diyet SWS'yi (derin uyku) ve NREM'in
tiim asamalarin1 artirirken, kontrol diyeti REM'i azaltmistir.

Bu kapsamda, yiiksek karbonhidratli diyetlerin daha kisa uyku
gecikmeleriyle sonuglanabilecegi, protein agisindan yiiksek diyetlerin daha iyi
uyku kalitesiyle sonuglanabilecegi ve yag orami yiiksek diyetlerin toplam uyku
sliresini olumsuz etkileyebilecegi goriilmektedir (Halson, 2014).

Yapilan alanyazin incelemesi sonucunda dijital oyun bagimliligs,
elektronik cihaz kullanim1 sonucu bilgisayar, cep telefonu gibi alternatif
elektronik cihazlarin ekranlarindan yayilan 1s18a maruz kalinmaktadir. Bunun
sonucunda da muhtemelen gece melatonin salgisini baskilayarak sporcunun uyku
diizenini bozmakta, yeterli uyku siiresini olumsuz etkilemekte, uyku kalitesi,
yetersiz uyku, uykuya dalma sorunlari ve uyku kaybina neden olmakta sporcularin
performanslari iizerinde yorgunluk, daha az ding olma, gergin olma gibi olumsuz
etkiler olusabilmektedir. Onemli 6lciide daha fazla kafein ve kalori tiiketme
olasiliklar1 daha yiiksektir. Yeme bozuklugu semptomlarina katkida bulunan
belirli internet aktivitelerinin 6nemli etkileri olabilir. Dijital Oyun Bagimliliginin
olumsuz etkileri konusunda diinyanin farkli yerlerinde pek ¢ok arastirma
yapilmaktadir. Arastirmalar, sporculara uzun siireli uyku firsatlar1 saglamanin
atletik sonuglari 1yilestirdigini gostermis ayrica uyku kaybi, performans diisiisleri
ve bagisiklik, achik ve stres hormonu seviyeleri gibi diger bir¢ok siiregteki
degisiklikler ile iligkilendirilmistir. Sporcularin fiziksel ve psikolojik olarak en iyi
performanst gostermeleri icin uyku Onemlidir. Uyku kaybi, bilissel islev
bozuklugu, azalmis tepki siiresi ve daha diisiik atletik performans ile iliskilidir.
Uyku spor yaralanma orani, akademik ve bilissel performans tizerinde etkilidir.
Uyku kaybi, atletik performansta azalma, daha diisiik not ortalamalari, azalan
uyaniklik, hafiza bozuklugu ve zayif karar verme ile de iligkilendirilmistir.

Tiirkiye'de sporcularda dijital oyun bagimliliginin egzersiz, beslenme,
davranis degisimi ve uyku kalitesi iizerine etkisini inceleyen caligmalar sinirlidir.
Bu c¢aligmada, atletizm brangt TOHM (Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi)
sporcularinin dijital oyun bagimlilig: ile uyku kalitesi diizeyleri incelenmistir.
Atletizmin metrik ve kronometrik bir brans olmasinin avantajiyla, sporcularin
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mevcut performans seviyeleri karsilastirilarak, dijital oyunun bagimliligin
toparlanma ve dolayisiyla sporcunun performans diizeyi ile iligkilerini belirlemek

de amaclanmustir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Arastirma modeli iliskisel tarama modeli olup, demografik ozellikler ile
dijital oyun bagimmliligi ve uyku arasindaki farkliliklar incelenerek olgekler

arasindaki iliski ve etkisine bakilmistir.
3.2. Arastirma Grubu

Aragtirmanin evrenini TOHM sporculari, arastirma grubunu ise TOHM
sporculart igerisinden 56 (Ortyas=17.64 + 1.92 yil) kadin ve 80 (Ortyas=18.71 +
1.99 y1l) erkek olmak iizere toplam 136 (Ortyas=18.27 £+ 2.02 y1l) kisi kolayda
orneklem yoluyla segilen atletizm bransinda arastirmaya goniillii olarak katilan
sporcular olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Aragtirmada kullanilan veri toplama araglari, TOHM sporcularinin
demografik bilgilerini tanimlamaya yonelik olusturulan kisisel bilgi formu, ikinci
boliim arastirmanin amacina yonelik uygulanan, Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgegi

(DOBO-7) ve Richards Campbell Uyku Olgegi (RCUO) nden olusmaktadir.

3.3.1. Kisisel bilgi formu

Aragtirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu, aragtirmaya konu
olan atletizm TOHM sporcular1 hakkinda bilgi toplamak amaciyla arastirmada
inceleme konusu olacak olan katilimcilarin cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut
agirhigl, viicut kiitle indeksi, spor yasi, kategorisi, en iyl performansi, millilik
durumu, egitim, bilgisayar oyunu oynama durumu ve oyun tiiriine iligkin

sorulardan olusturulmustur.

3.3.2. Dijital oyun bagimlihg él¢egi (DOBO-7):

Lemmens ve arkadaslar1 (2009) tarafindan ergenlerin sorunlu dijital oyun
davramglarini belirlemek amaciyla gelistirilen Dijital Oyun Bagimlilig1 Olgeginin
(DOBO-7) yedi maddelik kisa formu, Tiirkce gegerlik ve giivenilirligi Yal¢in
Irmak ve Erdogan (Yalgin Irmak & Erdogan, 2015) tarafindan yapilmistir. Olgekte
7 madde bulunmaktadir ve tek faktodrliidiir. Olgek besli likert tipi maddelerden
olusmaktadir. Olgekten alinabilecek puan aralig1 7 ile 35 arasindadir. DOBO-7"ye
gbre oyun bagimlisi olup olmadigini belirlemek i¢in monotetik ve politetik tanilar

45



kullanilmistir. Politetik taniya gére yedi maddenin en az dordiine {i¢ (bazen) ve
iizerinde puan veriyorsa oyun bagimlis1 olarak tanimlanmistir. Olgekten alinan
toplam puan arttik¢a, dijital oyun bagimliligi seviyesi artmaktadir (Lemmens,
Valkenburg, & Peter, 2009). Irmak ve Erdogan (2015) tarafindan uyarlamasi
yapilan DOBO-7'nin giivenirlik katsayis1 0.73’diir. Arastirmaya katilan
katilimcilardan elde edilen veriler dogrultusunda ise toplam 6lg¢egin giivenirlik

katsayis1 0.77 bulunmustur.

3.3.3. Richards campbell uyku él¢egi (RCUO):

Richards tarafindan (1987) gelistirilen gece uykusunun derinligini, uykuya
dalma siiresini, uyanma sikligini, uyandiginda uyanik kalma siiresini, uykunun
kalitesini ve ortamdaki giiriiltii diizeyini degerlendiren ve 6 maddeden olusan
dlcegin Tiirkge siiriimii, Ozlii ve Ozer tarafindan (Karaman Ozlii & Ozer, 2015)
yapilmistir. Olgekte hastalarmn her madde igin 0 ile 100 puan arasinda
degerlendirme yapmalar1 istenmektedir. Ortamdaki giirilti  diizeyini
degerlendiren 6. madde ise toplam puan degerlendirmesine dahil edilmemektedir.
Olgekten alinan toplam puan soru sayisina bdliinerek sonug bulunmakta “0-25”
puan “cok kotii uykuyu”, “76-100” puan “cok iyi uykuyu” ifade etmektedir.
Olgekten en az 0 en ¢ok 100 puan almabilmektedir. Olgekten alinan puanin
artmas1 uyku kalitesinin arttigin1 gdstermektedir. Ozlii ve Ozer tarafindan (2015)
yapilan c¢alismada Ol¢egin  giivenirlik  katsayist  0.91°dir.  Arastirma
katilimcilarindan elde edilen veriler dogrultusunda ise toplam 6lg¢egin giivenirlik

katsayis1 0.68 bulunmustur.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Verileri toplama islemi siiresince arastirmaci tarafindan cesitli illerde,
TOHM projesi kapsaminda segilen atletizm bransindaki sporcularin igerisinden
kolayda 6rneklem yoluyla ¢evrimi¢i yontem ile ¢alisma verileri toplanmastir.

Izlenen diger yol ise, arastirmaci tarafindan olgek formlar1 elektronik
ortama aktarilmis ve atletizm bransindaki TOHM projesi kapsaminda secilen
atletizm bransindaki sporculara uygulamasi yapilmistir. Calismadan 6nce dlgme
araclarinin kullanilmasi i¢in gerekli izinler (EK 1, 2) ve Etik Kurulu onay1 (EK 3)
almmig, sonrasinda katilimcilardan ¢evrimigi yontem ile onay formlar

doldurtulmustur (EK 4). Veriler katilimcilar tarafindan ortalama 7-9 dakika
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icerisinde cevaplanmistir. Verilerin goniilliilik esasina gore cevaplanmasi
saglanmigtir. Veri toplama siireci sonunda, ilgili atletizm bransindaki TOHM
sporcularindan toplam 157 geri doniis alinmustir. Eksik ve hatali doldurulan
veriler ayristirilarak; toplam 136 6lgek IBM SPSS 24 programina aktarilmis ve

analiz i¢in hazir asamaya getirilmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin normal dagilima uygunlugunun sinanmasi i¢in SPSS
programi ile basiklik ve carpiklik analizleri yapilmis, histogram grafigi
cizdirilmistir. Normal dagilima uygun oldugu goriilerek; tanimlayict istatistik
korelasyon ve regresyon analizleri yapilmistir. Bagimli degiskenlerde bagimsiz
degiskenler agisindan anlamli farkliliklar: test etmek amaciyla bagimsiz gruplarda
t testi ve ANOVA analizi yapilmistir. ANOVA analiz tablolarinda anlamli
farkliliklarin kaynagini tespit etmek i¢in ise Post-Hoc Tukey testi kullanilmistir.
Olgeklerin  giivenirliklerini  belirlemek icin Cronbach alpha katsayis
hesaplanmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ve yorumlarda, anlamlilik diizeyi

0.05 olarak dikkate alinmastir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, oncelikle 6l¢cek puanlarinin dagilimini gosteren tablolar
verilmis ve sonrasinda aragtirmada yer alan TOHM sporcularinin demografik
ozelliklerine iliskin bulgularin yiizde ve frekans dagilimlarina yer verilmistir.
Katilimcilarin  cinsiyet, yas, spor yasi, kategorisi, millilik durumu, egitim,
bilgisayar oyunu oynama durumu ve oyun tiirli ortalamalari ile 6lgekler arasindaki
baglantili farkini1 gosteren t testi ve tek yonlii varyans analizi (ANOV A) sonuglari
bulunmaktadir. Ayrica Korelasyon testi ile lgeklerin ortalama puanlari arasindaki

iliski, Regresyon testi ile etki seviyesi belirlenmistir.

Tablo 4.1 RCUO ve DOBO-7 élgek puanlarmin dagilimi

Olgekler Madde Sayi1 = N Ort./Ss. Carpikhik Basikhk C. Alpha
RCUO Toplam 6 136 62.18/17.73 0.11 -0.22 0.68
DOBO-7 Toplam 7 136 10.10/3.64 1.35 1.28 0.77

RCUO nin toplam ortalama puanin ise 62.18, Cronbach Alpha i¢ tutarlilik
katsayis1 0.68°dir. Ayrica DOBO-7'nin toplam ortalama puanin ise 1.44,
Cronbach Alpha i¢ tutarlilik katsayis1 0.77’dir. Tiim 6lgme araglarinin ¢arpiklik
basiklik degerleri ise + 1.5 arasinda oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulardan veri
toplama araglarinin giivenilir 6lgme yaptigi ve normal dagilim sergiledigi

sonucuna ulagmistir.
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Tablo 4.2 Arastirma grubunun demografik 6zelliklerine gore frekans dagilimlari

Degiskenler Alt Grup N % Toplam
I Erkek 80 58.8
Cinsiyet Kadin 56 412 136
Milli Sporcu Mu :;’;tr 23 Zg:; 136
15-17 yas 44 324
Yas 18-20 yas 76 55.8 136
21-23 yas 16 11.8
1-4 y1l 42 30.9
Spor yasi 5-8 yil 68 50.0 136
>9yil 26 19.1
Biiyiikler 7 5.1
u23 15 11.0
Kategori u20 59 434 136
u1s 40 294
uU16 15 11.0
el Lise 39 28.7
Egitim Durumu Universite 97 713 136
Oynamiyorum 35 25.7
Spor 18 13.2
Oyun Oynama Durumu ve Tiirii Genel 48 35.3 136
Strateji ve Savas 31 22.8
Zeka 4 2.9
1 saat (20) > 20 20.3
1-2 saat (49) 49 49.5
Oyun Oynama Siiresi (giinliik) 99
3-4 saat (17) 17 17.2
4 saat (13) < 13 13.1

Katilimcilarin %58.8’inin erkek, %50.7’sinin milli sporcu, %50.0’sinin 5-
8 yil sporcu yas1 oldugu, %55.8’inin 18-20 yas araliginda, %43.4’iiniin biiyiikler
kategorisinde yaristig1, %71.3’iiniin lisans egitimi aldig1, %35.3linlin genel oyun

tiirlerini oynadig1 ve %49.5’inin ise giinde 1-2 saat oyun oynadigi belirlenmistir.
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Tablo 4.3 Katilimcilarin cinsiyet degiskenine gére 6l¢ek puanlarinin dagilimi

Cinsiyet (N) Ort./Ss. t p
. Erkek (80) 61.81/18.33
RCUO Toplam -0.29 0.77
Kadm (56) 62.71/17.00
. Erkek (80) 10.11/3.38
DOBO-7 Toplam 0.07 0.95
Kadin (56) 10.08/4.02

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

Tablo 3’teki analiz sonuglarma gore, sporcularin RCUO [t=-0.29; p=0.77]
ve DOBO-7 [t=0.07; p=0.95] toplam ortalama puanlarmin “cinsiyet” degiskenine

gore istatistiksel olarak anlamli farklilasmadig: belirlenmistir.

Tablo 4.4 Katilimcilarin oyun oynama degiskenine gore dlgek puanlarinin dagilimi

Oyun Oynama Durumu (N) Ort. / Ss. t p
“ Oynuyorum (101) 61.48/17.36
REVO 079 043
oplam Oynamiyorum (35) 64.21/18.87
. Oynuyorum (101) 10.77/3.78
DOBO-7 387 0001
oplam Oynamiyorum (35) 8.14/2.32

*p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

Tablo 4’teki analiz sonuglarma gore, sporcularin DOBO-7’nin toplam
ortalama puanlar1 “oyun oynama” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik [t=3.87; p=0.001] gostermektedir. Anlamli farkliligin oyun oynayan
katilimcilarin lehine oldugu tespit edilmistir.

Ayrica sporcularin RCUO [t=-0.79; p=0.43] toplam ortalama puanlarinin
ise “oyun oynama” degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farklilagsmadig:

sonucuna ulagilmaistir.
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Tablo 4.5 Katilimeilarin millilik durumu degiskenine gore 6lgek puanlarinin dagilimi

Millilik Durumu (N) Ort./Ss. t p
. Evet (69) 61.27/17.17
RCUO Toplam -0.61  0.54
Hayir (67) 63.12/18.37
. Evet (69) 10.14/3.52
DOBO-7 Toplam 0.16 0.87
Hayir (67) 10.04/3.78

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

Veriler incelendiginde, sporcularin RCUO [t=-0.61; p=0.54] ve DOBO-7
[t=0.16; p=0.87] toplam ortalama puanlarinin “millilik durumu” degiskenine gore

istatistiksel olarak anlamli farklilasmadigi tespit edilmistir.

Tablo 4.6 Katilimcilarin oyun tiirii degiskenine gore 6l¢ek puanlarinin dagilimi

Oyun Tiirii (N) Ort./Ss. f p Fark Tukey

1Oynamiyorum (35) 64.21/18.87

2Spor (18) 65.28 /18.01
RCUO 3Genel (48) 6351/16.20 1.33 0.26 i
Toplam
4Strateji ve Savas (31) 55.83/16.63
5Zeka (4) 63.75/29.07
'Oynamiyorum (35) 8.14/2.32
2Spor (18) 9.61/2.48
DOBO-7 3Genel (48) 10.27/381  6.86 0.001 1<3, 1<4,2<4, 3<4
Toplam
4Strateji ve Savas (31) 12.42 /411
5Zeka (4) 9.25/0.50

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

Tablo 6°daki analiz sonuglarina gére, DOBO-7"ye iliskin toplam ortalama
puanlarinin [F(4-131)= 6.86; p=0.001] “oyun tiiri” degiskenine gore istatistiksel
olarak anlamli diizeyde bir farklilik oldugu belirlenmistir. Tukey ¢oklu
karsilastirma testi sonuglarma gére, DOBO-7’ye iliskin “oyun oynamayan”
grubun toplam ortalama puanlar1 “genel oyun tiirii” oynayan grubun toplam
ortalama puanlarindan ve “oyun oynamayan”, “spor oyun tiirii” ve “genel oyun
tiirii” ile oynayan grubun toplam ortalama puanlar1 “strateji ve savas” oynayan

grubun toplam ortalama puanlarindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha

diisiik oldugu goriilmektedir.
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Ayrica katilimeilarin RCUO ne iliskin toplam ortalama puanlarmin [F(4-
131)= 1.33; p=0.26] “oyun tiirii” degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli

diizeyde bir farkliligin olmadigi belirlenmistir.

Tablo 4.7 Katilimcilarin oyun oynama siiresi degiskenine gore dlgek puanlarinin dagilimi

Oyun Oynama Siiresi (N) Ort. /Ss. f p Fark Tukey
11 saat (20) > 64.13/21.86
" 21-2 saat (49) 62.55/15.58
Vo 055 0.65 .
oplam 33-4 saat (17) 57.30/14.63
44 saat (13) < 61.41/17.78
11 saat (20) > 10.65/2.70
5 21-2 saat (49) 10.73/3.50
DOBO-7 009 0.97 i
oplam %3-4 saat (17) 11.12/4.23
44 saat (13) < 11.15/5.68

* p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001

Tablo 7°deki veriler incelendiginde, katilimcilarin RCUO [F-132= 0.55;
p=0.65] ve DOBO-7"ye iliskin toplam ortalama puanlarinin [F132= 0.09; p=0.97]
“oyun oynama siiresi” degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir
farkliligin olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 4.8 RCUO ve DOBO-7 arasindaki korelasyon analizi sonuglari

RCUO DOBO-7
Pearson Correlation 1 -0.326™
RCUO Sig. (2-tailed) 0.001
N 136 136

Aragtirmaya katilan sporcularin  RCUO’ne iliskin toplam ortalama
puanlar1 DOBO-7 ile toplam ortalama puanlari arasinda ise (r=-0.326; p=0.001)
negatif yonde ve orta diizeyde bir iliskinin oldugu tespit edilistir.
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Tablo 4.9 RCUO’nin DOBO-7 iizerindeki etkisine yonelik regresyon analizi sonuglart

Standardize Edilmemis Katsayilar Standardize Edilmis Katsayillar F R2

B Std. Hata B T p
Sabit 1.75 0.16 10.87 0.00 4.03 0.03
RCUO -0.01 0.00 -0.17 -2.01 0.047

Bagimh Degisken: DOBO-7

* p<0.05. ** p<0.01. *** p<0.001

Katilimeilarmn RCUO nin DOBO-7’ni ne 6l¢iide etkiledigini test etmek
icin yapilan regresyon analizi neticesinde; bu modelin istatistiksel olarak anlaml
oldugu ve sporcularin uyku kalitesi diizeylerinin oyun bagimlilig1 diizeyi
varyansinin %17’sini agiklayabildigi saptanmistir (R?=0.03; F(1,134)= 4.903;
p=0.01). Elde edilen sonuglara gére; RCUO nin DOBO-7"ni istatistiksel olarak
anlamli ve negatif yonde yordadigi (f=-0.17, t=-2.01; p=0.047) belirlenmistir.
Yani uyku kalitesine iliskin tutum diizeyindeki bir birimlik artis, oyun bagimliligi
diizeyinde 0.17’lik bir diisiise neden olmaktadir.

Tablo 4.10 Katilimcilarin WA puanlari ile RCUO ve DOBO-7 arasindaki korelasyon analizi

sonuglari
RCUO DOBO-7
Pearson Correlation 0.05 0.15
WA Puan Sig. (2-tailed) 0.57 0.09
N 136 136

Arastirmaya katilan sporcularin WA puanlarinin RCUO (1=0.05; p=0.57)
ve DOBO-7 toplam ortalama puanlar1 arasinda ise (r=0.15; p=0.09) istatistiksel

olarak anlamli bir iligskinin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 4.11 Katilimcilarin BMI puanlari ile RCUO ve DOBO-7 arasindaki korelasyon analizi

sonuglari
RCUO DOBO-7
Pearson Correlation -0.13 -0.02
BMI Sig. (2-tailed) 0.14 0.83
N 136 136

Arastirmaya katilan sporcularin BMI puanlarinin RCUO (r=-0.13; p=0.14)
ve DOBO-7 toplam ortalama puanlar1 arasinda ise (r=0.15; p=0.83) istatistiksel

olarak anlamli bir iliskinin olmadig1 goriilmektedir.
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5. TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Yapilan analizler sonucunda Atletizm branst TOHM sporculariin dijital
oyun bagimlilig1 ile uyku kalitesi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismanin bulgular1 bu boliimde tartisilmistir. Mevcut arastirmanin bulgulariyla
ilgili benzer calisma bulunamadigi durumlarda konuya en yakin aragtirma
sonuglaria bakilip tartisma boliimii genisletilmistir.

Aktas ve Bostanci’nin (2021) tiniversite 6grencilerinin oyun bagimlilik
diizeylerinin tespit edilmesi ve dijital oyun oynama durumlarinin belirlenmesiyle
ilgili yapmis olduklar1 ¢calismaya, 295 kadin ve 132 erkek olmak iizere toplam 427
iiniversite 0grencisi katilim saglamistir. Giivendi ve digerlerinin (Glivendi vd.,
2019) ortaokul 6grencilerinin dijital oyun bagimliliklar1 ve saldirganliklariyla
ilgili yapmis oldugu calisamaya, 143 kadin ve 136 erkek olmak iizere toplam 279
ogrenci ortaokul Ogrencisi katilmistir. Goldag (Goldag, 2018) dijital oyun
bagimlilik diizeyleriyle ilgili lise 6grencileri lizerinde yaptig1 calismaya, 266
kadin ve 251 erkek olmak tizere 517 o6grenci katildigini belirtmistir. Can ve
Tekkursun Demir’in (2020) birlikte yaptiklari ¢alismaya, 61 sporcu ve 80 e-spor
oyuncusu olmak tizere 141 kisi katilmigtir. Usakta lise 6grencileri iizerine yapilan
caligmaya 239 kadin ve 240 erkek olmak tizere 479 kisiyle yapilmistir (Soyodz-
Semerci & Balci, 2020). Ortaokul 6grencilerin dijital oyun oynama siireleri
iizerine yapilan ¢alismaya 149 kadin ve 181 erkek olmak {izere toplamda 330 kisi
katilmistir (Hazar, Demir, Namli, & Tiirkeli, 2017). Covid 19 pandemisi slirecinde
kigilerin koronaviriis anksiyetesiyle, kisilerin akilli telefon bagimliliklarinin
belirlenmesi ve uyku kaliteleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla yapilan
calismaya 338 kadin ve 346 erkek toplam 684 kisi katilim saglamistir (Oztiirk,
Aksoy, & Turan, 2023). Richards Cambell Uyku Olgeginin yogun bakimda kalis
stiresi ile ilgili yapilmis olan ¢aligmaya 84 kisi katilim saglamistir. Mevcut
calismaya ise RCUO ve DOBO-7 6lgeginin her birine 136 kisi katilim saglamistir.
Sporcularin 80 tanesi erkek ve 56 tanesi kadin katilimcidir. Benzer ¢alismalarda
arastirma grubunun yaklasik 100-600 araliginda oldugu goriilmiistiir.

Aktas ve Bostanci’nin (2021) yapmis olduklari ¢alismaya 20 yas ve alti
168 kisi, 21-24 yas araliginda 210 kisi, 25 yas ve iizerinde 49 kisi katilm
saglamistir. Usakta lise Ogrencilerinin dijital bagimlilig1 {izerine yapilan
caligmaya 14-15 yas 213 kisi, 16-17 yas 220 kisi ve 18-19 yas 46 kisi olmak tizere
toplamda 479 kisi katilmistir (Soy6z-Semerci & Balci, 2020). Mevcut ¢alismaya
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ise katilan sporcularin 44 tanesi 15-17 yas araliginda, 76 tanesi 18-20 yas
araliginda ve 16 tanesi 21-23 yas aralifinda oldugu tespit edilmistir. Benzer
caligmalarda katilimcilarin yaslar1 benzer olup yas araliklar1 ve toplam katilimei
sayilarinda farklilik gostermektedir.

Dijital oyun bagimlig1 dlgegi puant incelendiginde, ¢aligmaya katilan
erkek e-spor oyuncularin lehinde oldugu tespit edilmistir (Can & Tekkursun
Demir, 2020). Usak ilinde yapilan galismanin verileri cinsiyet degiskenine gore
incelendiginde, cinsiyete gore anlamli farklilik tespit edilmistir. Erkek 6grenciler
tiim alt boyutlarda kizlara gore daha yiiksek puan elde etmistir (Soyoz-Semerci &
Balci, 2020). Ortaokul 6grencilerinin dijital oyun bagimlilik diizeyleri {izerine
yapilan ¢aligmada, Kadinlar ve erkekler arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(Hazar vd., 2017). Erkek ve kadmn kolej sporcularinda 6znel ve nesnel uyku
farkliliklarin1 arastiran ¢alismada, uyku seviyeleri kiyaslandiginda cinsiyet
degiskenine gore anlamli farklilastigi tespit edilmistir (Carter, Gervais, Adomeit,
& Greenlund, 2020). Elit sporcularda uyumsuz uyku uygulamalarini belirlemek
iizere anket gelistirmek icin yapilan ¢alismada, erkek ve kadin katilimcilar
arasinda anlamli bir farklilik bulunamamistir. Ancak sporcu ve sporcu olmayan
gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmistir. Sporcu olmayan grubun puani
daha yiiksek bulunmustur (Driller, Mah, & Halson, 2018). Benzer ¢alismalarda
erkek ve kadin katilimeilarda, cinsiyete gore farklilik tespit edilmisken, mevcut
calismada ise sporcularin cinsiyet degisenine gdére RCUO ve DOBO-7
Olgeklerinin toplam ortalama puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik tespit edilmemistir.

Basketbol kolej oyuncularinin atletik performansina uyku siiresinin
uzatilmasinin etkilerini arastiran ¢aligmada, uyku siiresinin uzatilmasindan sonra
basketbol performansinin spesifik dl¢iimlerindeki gelismeler, optimal uykunun
muhtemelen en yiiksek atletik performansa ulasmada faydali oldugunu
gostermektedir (Mah vd., 2011). 30 saatlik uyku yoksunlugunun ardisik giin
aralikl sprint performansi ve kas glikojen icerigi iizerindeki etkilerini belirlemek
iizere yapilan ¢alismada, uyku kayb1 ve buna bagli olarak kas glikojenindeki ve
algisal stresteki azalmalarin, erkek takim sporu atletleri i¢in aralikli sprint
egzersizi sirasinda sprint performansini diisiirdiigii ve ilerleme stratejilerini
yavaslattign  bulunmustur (Skein vd., 2011). Universite ogrencisi-sporcu
popiilasyonunun diisiik uyku kalitesi ve yetersiz uyku siiresi {lizerine yapilan
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caligmada, ¢ok cesitli spor dallarinda iiniversite 6grencisi sporcularda diisiik uyku
kalitesi, yetersiz uyku saatleri ve giindiiz uyku hali sergiledikleri bulunmustur
(Mah, Kezirian, Marcello, & Dement, 2018). Universite dgrencilerinde yatmadan
once elektronik cihaz kullanimi ve uyku kalitesi arasindaki iligkiyi inceleyen
aragtirmada, daha uzun elektronik cihaz kullanim siiresi daha diisiik uyku kalitesi
ile iligkili bulunmustur (Pham, Chuang, Kuo, Yeh, & Liao, 2021). 24 saatlik uyku
kaybinin ulusal c¢apta tiniversiteli erkek haltercilerin performansi iizerindeki akut
etkilerini inceleyen calismada, egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi psikolojik
durumlarin 6znel derecelendirmelerini karsilagtirmis, performans degiskenlerinin
hi¢biri i¢in anlamli bir fark bulunmamistir (Blumert vd., 2007). Uyku ve atletik
performans: fiziksel performans, zihinsel performans, yaralanma riski ve iyilesme
ve ruh saglig iizerindeki etkileri lizerine yapilan farkl bir ¢alismada, sporcularin
yetersiz uyku stiresi, diigiik uyku kalitesi, giindiiz uyku hali ve yorgunluk, optimal
olmayan uyku programlari, diizensiz uyku programlari, uyku ve sirkadiyen
bozukluklar1 agisindan yliksek risk altinda oldugu ve bu sorunlarin atletik
performansi etkiledigi; diisiik uyku kayb1 ve diisiik uyku kalitesinin kas giiciinii,
hizim1 ve fiziksel performansin diger yonlerini bozabilecegi ayrica uyku
sorunlarinin yaralanma riskini artirabildigi ve yaralanma sonrasi iyilesmeyi
bozabilecegi sonucuna varilmistir (Charest & Grandner, 2020). Performans
teniscilerinde uyku kisitlamast ve servis dogrulugu, kafein etkileri inceleyen
caligmada, yar1 profesyonel tenis oyuncularinda servis atma dogruluguna karsi,
normal uykuya kiyasla 5 saatlik uyku kisitlamasi tizerine yapilan ¢alisma servis
atma performansinda onemli bozulmalar géstermistir. Ayrica kadinlarin uyku
kisitlamas1 nedeniyle performanslarinin daha fazla bozuldugu sonucuna
varilmistir (Reyner & Horne, 2013). Geng tenis oyuncularinda kisisel olarak
bildirilen toplam uyku siiresi ve uyku kalitesinin fiziksel performans tizerindeki
etkisini inceleyen calismada, gen¢ oyuncular okul cagindaki oyunculara gore
onemli 6l¢iide daha diisiik uyku siiresi ve uyku verimliligi 6l¢timleri bildirmistir.
Daha yiiksek uyku kalitesine sahip olan oyuncularin, tenis geviklik testi sirasinda
daha yavas tepki siireleri bulunmustur. Kendilerini daha dinlenmis ve tazelenmis
hissettiklerini bildiren oyuncularin, tenis c¢eviklik testi sirasinda daha hizh
reaksiyon siirelerine sahip oldugu gortilmistiir. Kendi kendine bildirilen uyku
Olciimleri ile fiziksel performans Slglimleri arasinda baska hi¢bir onemli iliski
yoktur (Turner, 2022). Eyalet birinci smif geng¢ tenis oyuncularinda uyku-
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uyaniklik davraniginin tenis maci performansina etkisini arastiran ¢alismada, uyku
parcalanma indeksinin, macglardan bir hafta Once kazanan kadinlarda
kaybedenlere gore Onemli olgiide daha diisiik oldugunu gostermistir. Uyku
parcalanma indeksi ve uyku gecikmesi, gen¢ teniscilerde mag¢ performansini
onemli Olciide etkilemektedir. Kazanilan ikinci servis puanlarinin yiizdesi, erkek
oyuncular i¢in mag galibiyetleri ve maglubiyetleri arasinda farklilik gdsterirken,
kadin oyuncular i¢in kazananlar ve zorunlu hatalar farklidir (Turner, Beranek,
Dunican, & Cruickshank, 2023). Uyku, sirkadiyen ritimler ve atletik performans
iizerine yapilan incelemede, uyku yoksunlugunun dayaniklilik performansi
tizerinde olumsuz etkisi oldugunu ve aksam performansini sabah performansindan
daha fazla etkiliyor oldugunu gostermektedir (Thun, Bjorvatn, Flo, Harris, &
Pallesen, 2015). Elit erkek bisikletcilerde antrenman yiikiiniin uyku kalitesi ve
uyku algis1 lizerine etkisini aragtiran c¢aligmada, toplam uyku siiresi ve uyku
verimliligi, baslangica kiyasla yliksek antrenman asamalarinda 6nemli Olciide
azalmistir ve ortalama aktivite puan1 6nemli olgiide artmustir. Subjektif uyku
kalitesi, yiikksek antrenman fazlarinda baslangica kiyasla farklilik géstermemis,
ancak toparlanma fazinda uyku kalitesinde dnemli artiglar gostermistir. Uykunun
objektif 6l¢iimlerinde, yiiksek antrenman fazlarinda degisiklikler bulunmustur,
ancak uykunun siibjektif 6lgimlerde yiiksek antrenman fazlarinda degisiklikler
bulunmamistir (Lastella vd., 2015). Uyku ve atletik performansi inceleyen
derlemede, sporcularda uyku sorunlari, uykunun atletik performans tlizerindeki
etkileri ve sporcularda uygun uykuyu gelistirmeye yonelik miidahaleler ile ilgili
konularda literatiirii inceleyerek; uyku siiresi ve kalitesindeki gelismelerin
reaksiyon siiresini, dogrulugu ve dayaniklilik performansini iyilestirirken,
anaerobik gii¢, kuvvet ve sprint performansi lizerindeki etkilerin daha az belirgin
oldugunu, sporcularin siirekli olarak yetersiz uyku ve diisiik uyku kalitesi
gosterdigi sonucuna varmugtir (Watson, 2017). Elit spor ve uyku Kkalitesini
arastiran sistematik bir incelemede, gbzden gegirilen ¢alismalarda, elit sporcularin
yiiksek diizeyde uyku bozuklugu yasadig1 goriilmiistiir. Incelenen ¢alismalarda bu
tiir bozukluklarin, daha uzun uyku gecikmeleri, daha fazla uyku bdliinmesi,
dinlendirici olmayan uyku ve asir1 giindiiz yorgunlugu semptomlari ile karakterize
oldugu sonucunu genis Olciide desteklemektedir. Bu uyku bozuklugu
semptomlari, sporlar arasinda belirgin farkliliklar gosterirken, bireysel sporlar en
yiiksek diizeyde uyku bozuklugu gostermektedir (Gupta, Morgan, & Gilchrist,
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2017). Uyku yoksunlugunun iiniversite 6grencisi sporcularin se¢im reaksiyon
stiresi ve anaerobik gliciine etkisinin arastirildigi calismada, kisa siireli uyku
yoksunlugunun anaerobik performans iizerinde etkili olmadig1 ancak reaksiyon
stiresi gibi biligsel islevleri olumsuz etkiledigi sonucuna varilmistir. Bu
calismadan elde edilen sonuglar, uykunun o6zellikle dikkat mekanizmalarinin
stirdiirilmesinde, biligsel geri doniis islevine hizmet ettigi hipotezini
desteklemektedir. Ayrica bu sonuglar anaerobik gii¢ gibi fiziksel yeteneklerden
daha ¢ok, reaksiyon siiresi gibi bilissel islevlerin uyku yoksunlugundan
etkilenmeye daha agik oldugunu diisiindiirmektedir (Taheri & Arabameri, 2012).
Uyku yoksunlugunun top siirme, top kontrolii, tekrarli sut, 20m ve 40m sprint ve
yon degistirerek 30m sprint gibi futbol becerileri lizerindeki etkilerini arastiran
caligmada, 24 saat uyku yoksunlugunun tekrarli sut testi lizerinde olumsuz bir
etkisi oldugunu ortaya koymustur (Pallesen vd., 2017). Alman sporcularda 6nemli
miisabakalar veya maglar Oncesi uyku aligkanliklarini  aragtiran
caligmada, bireysel spor yapan sporcular, takim sporu yapan sporculara goére daha
fazla uyku gii¢liigii ve uyuyamamak gibi uyku sorunlari belirtmistir. Gerginlik ve
rekabetle ilgili diisiinceler gibi i¢ faktorler, uyku sorunlarina neden oldugu i¢in en
yiiksek puani almistir. Sporcularin ¢ogu, rahatsiz uykunun atletik performanslari
tizerinde higbir etkisinin olmadigini belirtmistir. Buna ragmen sporcular, ertesi
giin kotii bir ruh hali, glindiiz uykululuk halinin artmasi ve miisabaka veya oyunda
daha kotii performans gibi etkiler bildirmistir (Erlacher, Ehrlenspiel, Adegbesan,
& Galal EI-Din, 2011). Aksam elektronik cihaz kullanimi: sporcularda uyaniklik,
uyku ve ertesi gilin fiziksel performans iizerine etkilerini arastiran caligmada,
kosullarin higbiri arasinda uyku kalitesi veya miktar1 veya ertesi giin atletik
performans agisindan anlamli farklilik bulunamamustir. Bu veriler, uykudan 2 saat
once tablet kullaniminin sporcularda sonraki uykuyu veya ertesi giin
performansini olumsuz etkilemedigini distindiirmektedir (Jones vd., 2018).
Aksamlar1 151k yayan cihazlarin kullanimmin melatonin = salgilanmasinm
engelleyebilecegini ve bunun sonucunda uyku ve giinliik performansini olumsuz
etkileyebilecegini gosteren calismalar mevcuttur (Akan, Alin, Isik, & Pelin,
2022). Elit judo sporcularinda elektronik cihazlarin 48 saat boyunca ortadan
kaldirilmasmin uykuya etkisinin incelendigi ¢aligmada, elektronik cihazlarin
cikarilmasmin uyku kalitesinin veya miktarmin atletik ve biligsel performansi
etkilemedigi bulunmustur (Dunican vd., 2017). Sporcu egitim kamplarinda
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elektronik cihazlarin uyku ve biligsel performansa etkisinin incelendigi caligmada,
sutopu sporcular1 ve triatletlerde kisa siireli (4-7 gece) antrenman kamplarinda
aksam elektronik cihazlarin ¢ikarilmasinin, sporcularda uyku miktarini veya
biligsel performansi iyilestirmedigi sonucuna varilmistir (Jones, Dawson,
Eastwood, vd., 2019). Sporcular iizerinde yapilan ¢esitli ¢alismalarda, yetersiz ve
diistik uykunun atletik performansi etkiledigi yoniinde sonuglar oldugu gibi
performanst olumsuz yonde etkilemedigi sonuglarda bulunmustur. Mevcut
calismada ise DOBO-7 o&lgeginin “oyun oynama” degiskenine gore olgek
puanlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir. Farkliligin ise oyun oynayan
katilicilar lehine oldugu bulunmustur. Ayrica sporcularin RCUO 6lgeginde “oyun
oynama” degiskenine gore toplam ortalama puanlarinin istatistiksel olarak
anlaml1 farklilik bulunamamastir.

Futbolcularda uyku kalitesi ile performans arasindaki iliskiyi arastiran
caligmada, uyku kalitesi ile dinlenme kalp hizi, sistolik kan basinci, diyastolik kan
basinci ve VO2max dahil olmak {izere tiim performans gostergeleri arasinda
anlaml1 korelasyon tespit edilmistir; uyku kalitesi iyi olan katilimcilarin hemen
hepsinin normal dinlenme kalp atis hizina, normal kan basincina ve iistiin veya
mitkemmel VO2max skoruna sahip oldugu bulunmustur. Futbolcularin uyku
kalitesi ile performanslari arasinda iliski bulgulanmistir (Penggalih, Sofro,
Oktarini, & Ningrum, 2021). Elde edilen bulgulara gére mevcut g¢aligmada
sporcularin RCUO ve DOBO-7 6lgegi toplam ortalama puanlar arasinda negatif
yonde orta diizeyde iliski tespit edilmistir. Sporcularin dijital oyun oynama
stirelerinin artmastyla birlikte uyku kaliteleri diisiis géstermektedir.

Aktas ve Bostanci’nin (2021) yapmus olduklari g¢alismaya katilan
{iniversite dgrencilerinin, Dijital Oyun Bagimliligi Olgeginin puan ortalamasi
35.86+16.97 olarak tespit edilmistir. Ortaokul 6grencileri lizerinde yapilan farkl
bir ¢alismada, dijital oyun bagimliliklar1 6l¢egi ortalama puanlar1 52+13 olarak
bulunmustur (Giivendi vd., 2019). Usak ili lise Ogrencilerinin dijital oyun
bagimlilig1 olgegi dijital oyun bagimligr alt boyunda katilimcilarin ortalama
puanlarinin 1,9716 oldugu tespit edilmistir (Soydz-Semerci & Balci, 2020).
Mevcut calismada ise DOBO-7 6lgeginin toplam 6lgek puanlarmin dagilimi 10,10
olarak tespit edilmistir. DOBO-7 6lgeginin puan dagilimlar1 7 ile 35 arasinda
degisiklik gostermekte ve puan arttikca baglilik diizeyleri yiikselmektedir. Mevcut
caligmada ise 10,10 oldugundan bagimlilik diizeyi diistik oldugu goriilmektedir.

59



Oztiirk ve digerlerinin (2023) yapmis olduklar1 calismada, Richards
Cambell Uyku Olgegi katilimcilarin toplam ortalama puanlar1 61,29+22,75 olarak
bulunmustur. Yogun bakimda kalis siireleri iizerinde yapilan ¢alismada, 6lgegin
ortanca puani 54,4 olarak bulgulanmistir (Elliott, Axelin, Richards, Vahlberg, &
Ritmala-Castren, 2023). Mevcut ¢alismada ise RCUO toplam ortalama puanlar
62,18 olarak bulunmustur. RCUO 6lgegi puan dagilimlari 0-100 arasinda
degismekte ve puan yiikseldik¢e uyku kalitesi artmaktadir. Calismaya katilan
sporcularin 6l¢ek puanlar1 62,18 oldugundan uyku kalitesi 1yi oldugu goriilmiistiir.

Aktas ve Bostanci’nin (2021) ¢alismasinda iiniversite 6grencilerin dijital
oyunla gecirdikleri zaman araliklar1 incelendiginde, pandemi Oncesi 0-1 saat
arasinda zaman geciren 261 kisi, 1-2 saat arasinda zaman gegiren 76 kisi, 2-3 saat
arasinda zaman geciren 38 kisi ve 4 saatten fazla zaman gegiren 31 kisi
bulunmustur. Calismada pandemi siirecinde dijital oyunla gegirilen zaman
araliklart incelendiginde 0-1 saat araliginda 224 kisi, 1-2 saat araliginda 69 Kkisi,
2-3 saat zaman araliginda 32 kisi ve 4 saatten fazla zaman gegiren 61 katilimci
tespit edilmistir. Ortaokul 6grencilerinin oyun oynama siirelerinin incelendigi
farkli bir galismada, 0-60 dk arasinda oyun oynayan 103 kisi, 61-120 dk arasinda
oyun oynayan 77 kisi ve 121 dk ve {lizerinde oyun oynayan 99 katilimci
bulunmaktadir (Gilivendi vd., 2019). Lise 0grencilerin dijital oyun
bagimliliklariyla ilgili yapilan c¢aligmada, giinlik oyun oynama siireleri
incelendiginde 1-2 saat oyun oynayan 403 kisi, 3-4 saat oyun onayan 77 kisi ve 5-
6 saat oyun oynayan 37 katilimc1 tespit edilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin
oyun oynama siireleri arasinda anlamli farklilik oldugu bulgulanmistir (Goldag,
2018). Can ve Tekkursun Demir (2020) e-spor oyuncusu ve sporcular {izerinde
yapmis olduklari ¢aligmada, katilim saglayan kisilerin dijital oyun oynama
stirelerinde anlamli farklilik tespit etmistir. Soy6z-Semerci ve Balcinin (2020)
caligmasinda giinliik oyun oynama siireleri incelendiginde 0-120 dk oyun oynayan
323 kisi, 121-240 dk oyun oynayan 72 kisi, 241-360 dk oyun oynaya 73 kisi ve
601 dk ve daha fazla oyun oynayan 11 kisi tespit edilmistir. Hazar ve digerleri
(2017) ortaokul Ogrencileri ilizerindeki yapmis olduklari ¢alismaya katilan
kisilerin, glinliik 1,85 saat dijital oyun oynadiklarini belirtmistir. Mevcut ¢aligma
da gilinliik oyun oynama siireleri incelendiginde giinliik bir saatten fazla oyun
oynayan 20 kisi, 1-2 saat oyun oynayan 49 kisi, 3-4 saat oyun oynayan 17 kisi ve
4 saatten az oyun oynayan 13 kisi tespit edilmistir. Katilimcilarin %49,5’inin
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giinde 1-2 saat oyun oynadigi belirlenmistir. Yapilmis olan ¢alismalara benzer
olarak dijital oyun oynama siireleri arttik¢a katilimci sayilarinda diisiik
olmaktadir.

Aktas ve Bostanci’nmin (2021) c¢alismasinda iiniversite 6grencilerin
pandemi 6ncesinde en ¢ok oynadiklari dijital oyun tiirleri incelendiginde, macera
oyunu oynayan 37 kisi, spor ve yaris oyunlar1 oynayan 43 kisi, savas ve strateji
oyunlar1 oynayan 98 kisi, bulmaca ve zeka oyunlar1 oynayan 249 katilimci
bulunmustur. Calismada pandemi doneminde en ¢ok oyun oynadiklari dijital oyun
tiirleri incelendiginde macera oyunu oynayan 37 kisi, spor ve yarig oyunlari
oynayan 42 kisi, savas ve strateji oyunlar1 oynayan 109 kisi, bulmaca ve zeka
oyunlart oynayan 239 katilimci tespit edilmistir. Soydz-Semerci ve Balcinin
(2020) ¢aligsmasinda oyun oynama tiirii degiskeni incelendiginde 52 kisi macera
oyunu, 15 kisi spor ve yaris, 262 kisi savas ve strateji ve 150 kisi bulmaca ve zeka
oyunu oynadigi bulgulanmistir. Mevcut ¢alismada ise oyun oynamayan 35 kisi,
spor oyunu oynayan 18 kisi, genel oyun oynayan 48 kisi, strateji ve savas oyunu
oynayan 31 kisi ve zeka oyunu oynayan 4 kisi oldugu belirlenmistir. Yapilmis
olan c¢alismalarda en fazla savas ve strateji ile bulmaca ve zeka oyunlari
oynanirken, mevcut calismada en fazla genel oyun olarak kodlandirilan oyunlar
ve strateji ve savas oyunlart oynanmistir. Diger calismalarda genel olarak en fazla
oynanan oyunlarin icerisinde zeka oyunlar1 yer alirken yapilmis olan ¢alismada
en az oynanan oyunlarin icerisinde yer almaktadir.

Sonug olarak her ne kadar oyun siiresinin artmasiyla spor performansin
diisecegi diisiiniilse de sporcularin WA puanlari ve oyun siireleri arasinda anlaml
farklilik bulunamamistir. Fakat dijital oyun 6lgegi toplam ortalama puanlar ile
uyku 6l¢egi toplam ortalama puanlar1 arasinda negatif yonde ve orta diizeyde iliski
bulunmasi, sporcularin toparlanma siirecinde etkili olan uykuyu dijital oyunlarin

etkiledigi sonucuna varilmaistir.

e Bugiine kadar yapilan ¢alismalarin birgogunda uyku ve atletik performans
arasinda yliksek iligki bulunmasina ragmen daha az sayidaki arastirmada
higbir  farklilk  bulunamamistir. Bu durum, sporcularin  optimal
performanslarini  sergileyebilmeleri icin uyku bozukluklar1 ve atletik
performans konularinda daha fazla sayida aragtirma yapilmasinin gerekliligi
konusunda dikkat ¢ekebilir.
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Uyku, beslenme ve dijital bagimlilik birbiriyle iliskili oldugundan, atletik
performans iizerindeki etkisinin ayrica arastirma konusu olabilecegi
diistiniilmektedir.

Giliniimlizde fazlasiyla hayatimizi etkileyen dijital medya bagimliliginin
ulagtigi  boyutlar nedeniyle, sporcularin performanslarini ne diizeyde
etkiledigi, tiim branslar itibariyle incelenmedigi, yapilan ¢aligmalarda ise kisa
stireli dijital medya kullanimi1 sonras1 uyku kalitesinin incelendigi, daha uzun
siirelere dayal1 dijital medya kullanim1 sonrasinin da incelenmesi gerektigi ve
bu konuda ¢ok daha fazla ¢alisma yapilmasina ihtiya¢ duyuldugu
diistiniilmektedir.

Gelecekte yapilacak calismalarda sporcularin giinliik antrenman yiiklerinin
takibi, glinliik uyku stireleri, dinlenik kalp atim hiz1, uyku fazlari, rem uykusu

gibi degiskenlerle mevcut dlgcek uygulama sonuclar1 karsilastirilabilir.
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Vereceginiz bilgilerde hi¢ bir sekilde kimliginizle ilgili bilgi istenmemektedir.
Sizden ricamiz bize destek olmanizdir. Olgegi cevaplama siireniz maksimum 5
dakika civarindadir. Calismanin sonuglari ile ilgili bilgi almak isterseniz asagidaki
ilgili ~ bolime  mail adresinizi  yazmaniz  (opsiyonel)  yeterlidir.

Simdiden tesekkiir eder, iyi ¢calismalar dileriz.

Mail Adresiniz:
Cinsiyetiniz:

e Kadin

e Erkek

Spora baslama yasiniz? Ornek 2001

Yaristiginiz kategori?

e Ul6
o U18
o U20
o U23
e Biiyiikler

Atletizmdeki branginiz:

e 100 m (Kadin/Erkek)

e 200 m (Kadin/Erkek)

¢ 400 m (Kadin/Erkek)

e 800 m (Kadin/Erkek)

e 1.500 m (Kadin/Erkek)
e 5.000 m (Kadin/Erkek)
e 10.000 m (Kadin/Erkek)
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e 110 m Engelli (ERKEK)

e 100 m Engelli (KADIN)

e 400 m Engelli (Kadin/Erkek)
e 3.000 m Engelli(Kadin/Erkek)
e Maraton (Kadin/Erkek)

e 20 km Yiiriiylis (Kadin/Erkek)
e Yiiksek Atlama (Kadin/Erkek)
e Sirikla Atlama (Kadin/Erkek)
e Uzun Atlama (Kadin/Erkek)

e Uc¢ Adim Atlama (Kadim/Erkek)
e Giille Atma (Kadin/Erkek)

e Disk Atma (Kadin/Erkek)

e (eki¢c Atma (Kadin/Erkek)

e Cirit Atma (Kadin/Erkek)

e Dekatlon (ERKEK)

e Heptatlon (KADIN)

Kisisel en iyi dereceniz(PB) (Siire icin 10,91 veya 2:44,12 uzunluk i¢in 15,75
seklinde yaziniz): ............

2021 yilinda Sezon En Iyi Dereceniz(SB)?(Siire i¢in 10,91 veya 2:44,12 uzunluk
icin 15,75 seklinde yazinz): ...........

Milli sporcu musunuz?
e Evet
e Hayir
TOHM sporcusu musunuz?
e Evet
e Hayir
Egitim durumunuz?
o Iikdgretim
e Lise
e Universite
e Yiikseklisans
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e Doktora

Spor psikologu, mentor ya da psikolojik performans danigsmani ile g¢alistyor

musunuz?
o FEvet
e Hayir

Oynadiginiz oyunun tiirti: ........

Ne kadar siiredir dijital oyun oynuyorsunuz? Toplam ay ya da yil olarak

belirtebilirsiniz: ..........

Giinliik ortalama kag saat dijital cihazinizla oyun oynuyorsunuz?
e Oynamiyorum
e 1 saatten az
e 1-2 saat arasi
e 2-3 saat arasi
e 3-4 saat arasi

e 4 saatten fazla

Ek-Dijital Oyun Bagimlihig Olgegi Asagidaki sorulari son 6 ay iginde hangi
siklikla yasadiginizi isaretleyiniz.

. Bir bilgisayar oyununu tiim giin boyunca oynamay1 diisiindiin mii?

() Hicbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik () Her zaman

Oyun i¢in harcadigin zamani giderek arttirdin m1?

() Hicbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik () Her zaman

Giinliik yasamdan uzaklagmak i¢in oyun oynadigin oldu mu?

() Hicbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik () Her zaman

. Yakinindaki kisiler (aile bireyleri, arkadaglar gibi) oyun siireni azaltmada
basarisiz oldu mu?

() Hicbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik (') Her zaman

Oyun oynayamadigin zaman kendini kotii hissettin mi?

() Hicbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik (') Her zaman

Oyunda harcadigin zaman konusunda yakinindaki kisiler ile (aile bireyleri,

arkadaslar gibi) kavga ettin mi?
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() Higbir zaman () Nadiren () Bazen () Sik sik () Her zaman
7. Oyun oynamak i¢in diger 6nemli faaliyetleri (okul, is, spor gibi) ihmal ettin mi?
() Higbir zaman () Nadiren ( ) Bazen () Sik sik () Her zaman

Richards- Campbell Uyku Anketi
Asagida her bir uyku ifadesi i¢in 0 ila 100 arasinda puanlanan bir ¢izelge verilmistir.
Bu ¢izelgede “0 “ her bir ifade i¢in en kotii duruma, “100” en iyi duruma karsilik
gelmektedir. Liitfen her bir ifade i¢in diin geceki uyku algimizi verilen ¢izelge

uzerinde derecelendiriniz

1-Diin gece uykum

Hafifti Derindi
0----5----10----15----20----25----30----35----40----45----50----55----60----65----70----75----80----85-----90-----95----100
2-Diin gece uykuya dalma

Zar zor Neredeyse yatar
Uykuya daldim yatmaz uydum

0----5---10--=-15----20+---25-<--30+---35---40----45---50--=-55---60---65----7 0-=-75----80----85----90-----95----100

3-Diin gece uyanma sikhigi

Biitiin gece

Cok

Doéndiim durdum Uyanmadim

0----5----10----15----20----25----30+---35----40---45----50----55 -6 0----65----70---75---80----85----90-----95----100

4-Diin gece uyanik kalma siiresi

Ne zaman uyansam ya da Ne zaman uyansam ya da

uyandirilsam uyuyamadim uyandirilsam hemen uyudum

0----5---10----15---20----25----30----35---40--=-45---50--=-55----60----65----70---75----80----85-----90
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5-Diin gece uykunun Kkalitesi

Kotii bir geceydi
Neredeyse hi¢ uyumadim
0----5--=-10--=-15---20---25+---30----35----40----45----50----55---

6-Diin gece giiriiltii seviyesi

Gece giirtlti ¢ak fazlaydi

0----5---10----15---20----25----

30----35----40----45----50~---55-

Giizel bir geceydi

hi¢ uyanmadim

60----65----70----75----80----
Gece giiriiltli ¢ok azd1
<--0----B5+---70----75----80----85-----

Toplam uyku algis1 Richards-Campbell Uyku Olgegi’nim Toplam Puani:

Richards — Campbell Uyku Olcegi: Richards tarafindan 1987 yilinda gelistirilen
Richard — Campbell Sleep Questionnaire (RCSQ) (EK 1V) gece uykusunun

derinligini, uykuya dalma siiresini, uyanma sikligini, uyandiginda uyanik kalma

stiresini, uykunun kalitesini ve ortamdaki giiriiltii diizeyini degerlendiren 6

maddeden olusan bir dl¢ektir. Her bir madde visual analog skala teknigi ile O ila

100 arasinda yer alan cizelge iizerinde degerlendirilir. Olgekten alman “0-25”

aras1 puan c¢ok kotii uykuyu, “76-100" aras1 puan ¢ok iyi uykuyu belirtmektedir.

Olgegin puani arttikga hastalarm uyku Kkaliteleri de artmaktadir. Richards

tarafindan gelistirilen 6l¢egin Cronbach a degeri 0.82 olarak bulunmustur.
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