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Ergenlerde Dijital Oyun Bagimliligi ve Uyku Kalitesi
Arasindaki lliskinin Incelenmesi

Investigating the Relationship Between Digital Game Addiction and Sleep Quality in

Adolescents
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Glmtshane Universitesi Kelkit Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Gliimdshane, Ttrkiye

Oz

Amac: Bu calismanin amaci ergenlerin dijital oyun bagimlihg ile uyku
kalitesini arastirmak ve aralarindaki iliskiyi incelemektir.

Gere¢ ve Yontem: Tanimlayicl tipte olan bu calisma, Dogu Karadeniz
Bolgesi‘nde bir ilce merkezinde bulunan (g lisede 6grenim goéren ve
arastirmay! kabul eden 312 lise 6grencisi ile yapilmistir. Arastirma
verileri, tanitici bilgi formu, dijital oyun bagimhligi 6lcegi ve Pittsburgh
uyku kalitesi indeksi kullanilarak toplanmustir.

Bulgular: Arastirmaya alinan ergenlerin yas ortalamasi 15,99+0,85 idi.
Calismaya katilan ergenlerin %78,5’inin bilgisayar, cep telefonu, tablet
ya da oyun salonlarinda dijital oyun oynadigi saptandi. Arastirmada
ergenlerin dijital oyun bagimhligi 6l¢edi ortalama puani 12,46+5.57 idi.
Ogrencilerin %16,3'li oyun bagimlisi olarak bulundu. Pittsburgh uyku
kalitesi indeksi ortalama puani 4,72+2,53 olup, puan aralig 0-13 idi.
Uyku kalitesi kotii olanlarin orani %34,9 idi.

Sonug: Dijital oyun bagimhligi 6lcegdi ve Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
puanlari arasinda pozitif yonll, dustk diizey, istatistiksel olarak anlamli
bir iligki oldugu sonucuna ulasiimistir (r=0,157, p<0,001). Ergenlerin
dijital oyun bagdmlhg puanlarn arttikca uyku kalitesi puanlar da
yiikselmektedir. Ergenlerin oyun bagimlihg ve uyku ile ilgili problemleri
onlarin fiziksel ve psikolojik sagligini, akademik basarisini olumsuz yonde
etkileyebilir. Ergenler dijital teknolojiyi kullanirken, yeterli denetim ve
koruyucu 6nlemlerin alinmasi problemlerin olusmasini azaltabilir.
Anahtar Kelimeler: Bagimlilik, dijital oyun, ergen, uyku kalitesi

Abstract

Objective: This study aimed to assess the digital game addiction and
sleep quality in adolescents and examine the relationship between them.
Materials and Methods: This descriptive study was conducted with
312 students from three high schools located in a district center in the
Eastern Black Sea Region, who agreed to participate in the study. Data
were collected using the descriptive information form, the digital game
addiction scale, and the Pittsburgh sleep quality index.

Results: The mean age of the participants was 15.99+0.85 years. Of
the participants, 78.5% played digital games on computers, mobile
phones, tablets, or game rooms. The mean score of the participants on
the digital game addiction scale was 12.46+5.57; 16.3% were game
addicts. The Pittsburgh sleep quality index mean score was 4.72+2.53,
with a score range of 0-13; 34.9% had poor sleep quality.

Conclusion: In conclusion, a positive, low-level, statistically significant
relationship was found between the digital game addiction scale and
Pittsburgh sleep quality index scores (r=0.157, p<0.001). As the digital
game addiction scores increase in adolescents, their sleep quality
scores also increase. Game addiction and sleep-related problems in
adolescents can negatively affect their physical and psychological health
and academic success. Adequate supervision and protective measures
are required to reduce the problems faced by adolescents when using
digital technology.

Keywords: Addiction, digital game, adolescent, sleep quality

Giris

Gelisen teknolojinin insan hayatinda bircok temel yasam
alanini sekillendirdigi yadsinamaz bir gercek haline gelmistir.
Teknoloji ilerledikce Ozellikle ergenlerin oyun aliskanlklarinin
degistigi ve zamanlarini, dikkatlerini giderek daha cok dijital
oyunlara verdikleri gortilmektedir (1). Dijital ortamda oynanan
cevrimici ve cevrimdisi oyunlar, sosyallesme, beceri gelistirme,
problem ¢6zme, sorumluluk ve degerler egitimi gibi bircok
konuda cocugun gelisimine katkida bulunur. Ancak, kontrolsiiz

kullanimlari dijital oyun bagimhhg icin bir risk olusturmaktadir
).

Gelisen teknoloji ile hayatimiza giren ve yayginhgr gin
gectikce artan davranis bagimhliklardan biri olan dijital oyun
bagimlig, cocuklar tarafindan sirekli oyun oynamanin yani
sira oyunu gercek hayatla iliskilendirmeleri, gercek hayattaki
sorumluluklarini ihmal etmeleri ve oyunu yapilmasi gereken
oncelikli isler gibi gormeleri olarak tanimlanmaktadir (3,4).
Ergen bireyler arasinda oyun bagimliigi prevelansinin %2-15
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arasinda degistigi yapilan calismalarda gorilmektedir (5-8).
Tirkiye’de ergenler arasinda oyun bagmlligi yayginhginin
%28,8 oldugu bulunmustur (3).

Bireyin oyun oynama nedenleri arasinda psikolojik veya
kisilerarasi faktorlerden can sikintisi, yalnizhk, dusik benlik
saygisi, dismanlik, dirtisellik, 6z kontrol ve motivasyon
eksikligi yer almaktadir. Bunun yaninda eglence, rekabet, baska
bir etkinligin olmamasi, sosyallesme, hayal ortami olusturma,
bulunulan zaman ve mekandan kagcma gibi nedenler de
siralanabilir (9). Kontrolsiiz ve uzun zaman oynanan dijital
oyunlar cocuk ve ergenlerin uyku aligkanliklarinin degismesine,
olumsuz aligkanliklar kazanmalarina neden olmaktadir (7,10).
Yapilan calismalar ergenlerin uyku ihtiyaclarinin yeterli diizeyde
ve yeterli kalitede karsilanamamasinda dijital oyunlar oynama,
bilgisayar, akilli telefon, tablet ve televizyon izleme aliskanliklari
gibi cevresel nedenlerin 6nemli yeri oldugu belirtilmektedir
(17). Cocuk ve ergenlerde, uykuya dalmadan 6nceki dijital ekran
maruziyeti bireylerde az uykuya, uyku kalitesinin bozulmasina
sebep olmaktadir (12). Yetersiz ve kalitesiz uyku cocuk ve
ergenlerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve biligsel gelisimlerinde
sorunlara neden olmaktadir (13). Fiziksel biylimenin hizlandig
ergenlik doneminde uyku, fiziksel ve akademik performansi
iyilestirmede temel faktordir (14,15).

Bu calismanin amaci ergenlerin dijital oyun bagimhhgi, uyku
kalitesi dlizeylerini arastirmak ve aralarindaki iliskiyi incelemektir.

Arastirma Sorulari

1. Ergenlerin dijital oyun bagimliigi diizeyleri nelerdir?

2. Ergenlerin uyku kalitesi nasildir?

3. Ergenlerin oyun bagimhliklar ile uyku kaliteleri arasinda ne
tar iliski vardir?

Gerec¢ ve Yontemler

Arastirma Evren ve Orneklemi

Calisma nicel, tanimlayici ve kesitsel niteliktedir. Arastirmanin
evrenini Milli Egitim Bakanlii'na bagh Dogu Karadeniz
Bolgesi‘ndeki bir ilce merkezindeki lise 6grencileri (n=1,397)
olusturmaktadir. Bu arastirmada sonug olcuti kategorik oldugu
icin orneklem hacminin hesaplanmasinda n= (N*t**p*q)/
[d2*(N-1)+t**p*q] formiilinden yararlanilmistir. Formul igin
n=1,397, p=0,5, g=0,5, t=1,96, d=0,05 alinmig minimum
orneklem buyukligu 302 kisi olarak hesaplanmistir. Arastirmada
veri toplama 312 kisi ile tamamlanmistir. Veri toplamak icin
ilcede bulunan alti lise arasindan olasilikli 6rneklem yontem
kapsaminda basit rastgele yontemle liseler belirlenmistir. Secilen
Ug liseden katihmcilara ulasiimistir.

Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Secilen liselerin 9, 10, 11 ve 12. siniflarina kayith 6grencilerin;
e Kronik hastaligi,

e Norolojik hastaliklari ve

e Psikiyatrik hastaliklari olmayan,

e Turkce konusup anlayabilen, iletisim engeli bulunmayan,

e Calismaya katilmaya gondllii ve velilerinden onam alinmis olan
6grenciler arastirma kapsamina alinmustir.
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Verilerin Toplanmasi

Calisma verileri 10.05.2019-30.05.2019 tarihleri arasinda
toplandi. Arastirmaya dahil edilme kriterlerini karsilayan
6grencilere arastirma hakkinda bilgi verilerek, yazili ve sozli
onamlari alindi. Sinifta yiz ylize goriisme yontemi ile uygulanan
anket formlari, ders baglamadan 15 dakika icinde uygulanmistir.

Veri Toplama Araclari

Arastirmada veri toplama araci olarak, arastirmacilar tarafindan
gelistirilmis olan “tanitici bilgi formu” ile “dijital oyun bagimhlig
dlcegi” (DOBO) ve “Pittsburgh uyku kalitesi indeksi (PUKI)”
kullanilmugtir.

Tanitici Bilgi Formu

Ergenlerin demografik bilgilerini (cinsiyet, yas, sinif dizeyi,
internet kullanim ve oyun oynama dizeyi vb.) 6grenmek
amaciyla tanitici bilgi formu hazirlanmistir.

DOBO

Olcek Lemmens et al. (16) tarafindan ergenlerin sorunlu dijital
oyun davranislarini belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Olcek
DOBO-21'in daha kisa, 7 maddelik bir versiyonudur. Yalgin
Irmak ve Erdogan (17), olcegin Tirkce gecerlilik ve guivenilirlik
calismasini 12-18 yas arasi ergenler arasinda gerceklestirmistir.
Olcekten elde edilen puanlar 7 ile 35 arasinda degismektedir.
Politetik taniya gore yedi maddenin en az dordine tg¢ (bazen)
ve lizerinde puan veriyorsa oyun bagimlisi olarak tanimlanmustir.
Olcekten alinan toplam puan arttikca, dijital oyun bagimlilig
seviyesi artar (16,17).

PUKI

PUKI, Buysse ve ark. tarafindan (18) gelistirilmis, Agargin ve
ark. (19) tarafindan Tirkceye uyarlanmisti. PUKI, ge¢mis bir
aylk siirede uyku kalitesini ve bozuklugunu degerlendiren 19
maddeden olusmaktadir. Olcedin puanlanan 18 sorusu, dznel
uyku kalitesi, uyku latensi, uyku siresi, alisiimis uyku etkinligi,
uyku bozuklugu, uyku ilaci kullanimi ve giindiiz islev bozuklugu
olarak 7 bilesenden olusur. Her bir bilesen 0-3 puan lizerinden
degerlendirilir. Yedi bilesenin toplam puani 6lcek toplam puanini
verir. Toplam puan 0-21 arasinda degisir. Toplam puanin 5’ten
buyuk olmasi “kotd uyku kalitesini”, 5 ve altinda puan “iyi uyku
kalitesini” gosterir.

istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin degerlendirmesi bilgisayar
ortaminda SPSS 21 For Windows bilgisayar paket programlari ile
yapildi. Olceklerden alinan puanlarin normal dagilima uygunlugu
Kolmogorov-Smirnov testiyle yapilmis, olcek toplam puanlari
normal dagiima uymadigindan ikili karsilastirmalarda Mann-
Whitney U testi, ikiden fazla degiskenlerde Kruskal-Wallis testi
kullanilmistir. Ayrica bulgularin degerlendirilmesinde tanimlayici
istatistikler (ortalama, standart sapma, ortanca, minimum ve
maksimum degerleri ve yiizdelik sayilar) ve korelasyon analizleri
kullanildi. Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edildi.

Bulgular

Calismaya alinan ergenlerin yas ortalamasi 15,99+0,85 yildir.
Katilimallarin %59,9'unun erkek oldugu, %70,8’inin ailesinin
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gelir durumunu orta olarak algiladiklar saptanmistir. Ergenlerin
%74'uninevdekendilerineaitbilgisayarininolmadigi, %62,5inin
evde internet baglantisinin olmadigi, %86,9’unun akilli telefona
sahip oldugu ve %46,8'inin glnluk 2 saatten fazla internet
kullandig1 belirlenmistir. Calismaya katilan ergenlerin %78,5'inin
bilgisayar, cep telefonu, tablet ya da oyun salonlarinda dijital
oyun oynadigi saptanmistir. Dijital oyun oynayan ergenlerin
%30,4'U aksiyon/savas turl oyun oynadigini, %42’'si giinlik
oyun oynama stresini 1-2 saat oldugunu ifade etmislerdir.
Ogrencilerin %34,9’unun uyku kalitesinin kétli, %716,3’liniin
oyun bagimbisi oldugu bulunmustur (Tablo 1).

Arastirmada ergenlerin DOBO ortalama puani 12,46+5,57 ve
PUKI ortalama puani 4,72+2,53'tiir. DOBO ve PUKI puanlari
arasinda pozitif yonlu, dislik dlizey, istatistiksel olarak anlamli bir
iliski vardir (r=0,157, p<0,001). Ergenlerin dijital oyun bagimlilig
puanlar arttikca uyku kalitesi puanlari da ylkselmektedir (Tablo
2).

Calismaya katilan 14-15 yas grubundakilerin PUKI ortalama
puanlar daha yiiksekken (p=0,002), DOBO ortalama puanlari
yas degiskeninden etkilenmemistir (p>0,05). Ergenlerin DOBO
ortalama puanlari erkeklerde daha yulksekken (p<0,0071);
PUKI ortalama puanlari da kizlarda daha ylksek bulunmustur
(p<0,00T1).

Ergenlerin kendine ait bilgisayar ve cep telefonu olma durumu,
evde internet olma durumu gruplari ile PUKI ortanca puanlari
arasinda farkhlik gorilmemektedir (p>0,05). Gunlik internet
kullanma siiresi 2 saatten fazla olan ergenlerin PUKI ortanca
degerleri diger gruplara gore daha yiksektir (p<0,001). Evinde
internet baglantisi olan, bilgisayar ve akilli telefona sahip ve
gunliik internet kullanma suresi 2 saatten fazla olan ergenlerin
DOBO ortalama puanlari diger gruplara gére daha yiiksektir
(p<0,05) (Tablo 3).

Tartisma

Bu arastirmada ergenlerde dijital oyun bagimliigi ve uyku
kalitesi arasindaki iliski arastinlmis olup katiimcilarin DOBO ve
PUKI puanlari arasinda pozitif yonli, disik diizey, istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (r=0,157,
p<0,001). Ergenlerin dijital oyun bagimlilig puanlari arttikca
uyku kalitesi puanlari da ylkselmekte ve artan puanlar kéti uyku
kalitesini gostermektedir. Bu sonuclar, uyku bozuklugunun ve
problemli dijital oyun kullaniminin ergenlerde sorun teskil ettigi
varsayimini desteklemektedir (5,20,21). Yapilan calismalarda
da video oyunu oynama yogunlugunun uyku kalitesi tizerinde
olumsuz bir etkisi oldugunu ve koétilesen uyku kalitesi icin bir
risk faktort olusturdugunu saptamiglardir (20,21). Ancak kotu
uyku kalitesi sadece problemli dijital oyun oynama ile sinirli
degildir. Ancak dijital oyun oynamak ile kotl uyku kalitesi
arasinda bir iligki olabilir.

DOBO’den elde edilebilecek puanlar 7 ile 35 arasinda
degistigi g6z onlne alindifinda, arastirmada ergenlerin oyun
bagimliliklarinin orta diizeyde oldugu goriilmektedir. Arslan
(22) tarafindan yapilan bir arastirmada ortadgretim 6grencileri
arasinda dijital oyun bagmlliklarinin orta dizeyde oldugu
tespit edilmistir. Literatlirde ergenlerde oyun bagimhligi orani
%2-15 arasinda degismektedir (5-8). Arastirmamizda dijital

Tablo 1. Ergenlerin tanitic 6zellikleri

Ozellikler n %
Yas (Ort: 15,99+0,85)

13-14 yas 88 28,2
16-18 yas 224 71,8
Cinsiyet

Kiz 125 40,1
Erkek 187 59,9
Algilanan gelir durumu

Distik 43 13,8
Orta 221 70,8
Yiiksek 48 15,4
Evde bilgisayar olma durumu

Evet 81 26,0
Hayr 231 74,0
Evde internet olma durumu

Evet 117 37,5
Hayir 195 62,5
Akilli telefona sahip olma durumu

Evet 271 86,9
Hayir 41 13,1
Giinliik internet kullanma siiresi

1 saatten az 22 7,1
1-2 saat 144 46,2
2 saatten fazla 146 46,8
Dijital oyun oynama durumu

Evet 245 78,5
Hayir 67 21,5
En ¢ok oynanan dijital oyun tiirii (n=245)

Aksiyon/savag 95 30,4
Spor 66 21,2
Taktik 84 26,9
Guinliik oyun oynama siiresi (n=245)

1-2 saat 131 42,0
3-4 saat 64 20,5
5-6 saat 50 16,0
Oyun bagimliligi durumu

Bagimh 51 16,3
Bagiml degil 261 83,7
Uyku kalitesi

Iyi 203 65,1
Kot 109 34,9
Toplam 312 100

Tablo 2. Dijital oyun bagimhhgi ile uyku kalitesi arasindaki iliski

Degisken | Min-maks | Ort +SS n r p
DOBO-7 | 7-33 12,46+5,57

- 312 | 0,157 |0,006
PUKI 0-13 4,7242,53

‘Spearman korelasyon analizi, SS: Standart sapma, DOBO: Dijital oyun

bagimliligi 6lcegi, PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
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oyun bagimliligi orani %16,3'tlr. Arastirmamizda elde ettigimiz
bu sonug, diger calisma bulgulari gore yiksek bulunmustur.
Bu durum oyun bagimliigini dlgmek icin kullanilan 6l¢cim
araci farkliliklarindan, calismanin yapildigr érneklem grubundaki
ergenlerin ¢alismaya karsi tutumlari, anketleri doldurma titizligi,
anket sorularina verdikleri yanitlarin samimiyeti, calismaya
alinan 6rneklem icin dislama kriterlerinden kaynaklanabilir.
Ergenlerin uyku kalitesi degerlendirildiginde, ergenlerin
%65,1'inin uyku kalitesinin iyi, %34,9’unun uyku kalitesinin koti
oldugu tespit edilmistir. Ergenlerde uyku Kkalitesi ile ilgili olarak
Tirkiye’de yapilan calismalarda uyku problemlerinin giderek
arttigi gorulmektedir. Adolesanlarin %36,4 ile %54,7 arasinda
degisen oranlarda uyku kalitesinin koti oldugu belirlenmistir
(23-25). Arastirmamizda ergenlerin uyku kalitesi diger ergenler
ile benzerlik gostermektedir.

Ergenlerde yas gruplarina gére uyku kalitesi ve oyun bagimhiliklari
incelendiginde, oyun bagimlilik puanlarinda yas gruplarinda
fark yokken (p=0,083), uyku kalitesi puanlarinin 16-18 yas
grubunda daha fazla oldugu belirlenmistir (p=0,002). Yapilan
baz calismalar da yas ve uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iliski oldugunu bildirmektedir (26-28).

Calismada cinsiyet ile uyku kalitesi ve dijital oyun bagimliligi
Olcek puanlar acgisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
onemli fark bulunmustur (p<0,001). Adodlesan donemde
kizlarin erkeklere oranla daha ytiksek oranda uyku kalitesinin
kotu oldugunu gosteren calismalar bulunmaktadir (24,26). Bu
calismada da benzer sekilde, uyku kalitesi kizlarda, erkeklere
gore daha koti oldugu bulunmustur. Dijital oyun bagimhhig
arastirmalari incelendiginde, erkeklerin kizlardan daha cok
dijital oyun oynadiklari ve bu oyunlara daha fazla bagimlilk
gosterdikleri belirtiimektedir (29-31). Bu calismada da erkeklerin
dijital oyun bagimlihk puanlarinin kizlara gore daha ytiksek
oldugu gorilmustir. Bu sonug¢ kiz ve erkek o6grencilerin bos
zaman aktivitelerine yonelik ilgilerinin farkhhigindan ve cinsiyete
yonelik dijital oyun tirlerinin farkliigindan kaynaklanabilecegi
dustiniilmektedir (32,33).

Yapilan calismalar, uykunun fiziksel aktivite, anksiyete,
depresyon, internet ve akilli telefon kullanimi, cevresel faktorler
gibi bircok nedenden etkilendigini gostermektedir (25).
Ergenlerin evinde internet olmasi, kendisine ait bilgisayar ve
telefon varligi ile uyku kalitesi puani arasinda istatistiksel olarak
fark bulunmamistir. Glinliik 2 saattten fazla internette zaman

Tablo 3. Ergenlerin taniticl 6zelliklerine gore PUKI ve DOBO-7 6lgek puan ortalamalarinin dagiimi (n=312)

PUKI DOBO-7

Ortalama + SS | Ortanca (Min-maks) Ortalama + SS | Ortanca (Min-maks)
Yas
14-15 yas 4+2,2 4 (0-10) 13,245,6 12 (7-28)
16-18 yas 5+2,6 5(0-13) 12,245,6 11 (7-33)
Test, p” 12,02-0,002 8,62-0,083
Cinsiyet
Kiz 5,612,7 6 (0-13) 11+£5,6 8 (7-29)
Erkek 4,1+2,3 4(0-11) 13,445,3 12 (7-33)
Test, p” 7,89-<0,001 15,7-<0,001
Evde kendine ait bilgisayar olma durumu
Evet 5+2,7 5(0-13) 13,445,2 13 (7-29)
Hayir 4,6%2,5 4 (0-12) 12,145,7 11 (7-33)
Test, p” 8,6-0,280 7,55-0,009
Evde internet olma durumu
Evet 4,8+2,8 5(0-13) 13,945,5 13 (7-29)
Hayir 4,7+2,4 4 (0-12) 11,6%5,5 10 (7-33)
Test, p” 11,58-0,818 8,11-<0.001
Akilli telefona sahip olma durumu
Evet 4,725 5(0-13) 12,745,6 11 (7-33)
Hayir 4,8+2,6 4 (0-11) 10,9+4,9 9 (7-29)
Test, p” 5,46-0,863 4,39-0,029
Giinliik internet kullanma siiresi
1 saatten az 4,9+2,9 5(0-11)® 9,1+4,1 7 (7-23)
1-2 saat 4,1+2,2 4 (0-12) 10,9+4,2 10 (7-27)
2 saatten fazla 5,4+2,6 5 (0-13)° 14,516,2 14 (7-33)°
Test, p° 17,74-<0,001 37,27-<0,001
25: Her bir 6l¢lim icin ayni harfe sahip gruplar arasinda fark yoktur (Dunn testi), *: Kruskal-Wallis testi, ": Mann-Whitney U testi, SS: Standart sapma, DOBO: Dijital oyun
bagimlig 6lcedi, PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi
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geciren ergenlerin, daha az internette zaman gecirenlere gore
daha fazla kotl uyku kalitesine sahip oldugu tespit edilmistir.
Asin ve zararli internet kullanimi olarak tanimlanan internet
bagimliligi ile ilgili yapilan bir arastirmada da koétl uyku kalitesi
ve internet bagimlihginin yaygin olarak birlikte oldugunu,
internet bagimligi ile kotld uyku kalitesi arasindaki iliskinin
glicli bir kaniti oldugu belirtilmistir (34). Ergenlerin oyun
bagimlilik puanlar incelendiginde ise, kendine ait bilgisayari,
cep telefonu, evinde interneti olan ve gunlik 2 saatten fazla
internette zaman geciren ergenlerin diger gruplara goére oyun
bagimlilik puanlari anlamli diizeyde ytksek bulunmustur (hepsi
icin p<0,05) (Tablo 3). Bu gruplarda yer alan ergenlerin dijital
araclara erisim olanaklarinin daha fazla olmasinin bu durum
Uzerinde etkili oldugu dustnilmektedir. Glinde 1 saatten az
ve 2 saatten fazla internet kullanan ergenlerde PUKI agisindan
istatistiksel olarak fark bulunmamustir.

Arastirmanin Kisithliklari

Cahsmada veriler sadece bir ilce merkezinde bulunan
ogrencilerle yapildigindan sonuclar arastirma grubuna
genellenebilir. Ergenlerde uyku kalitesini etkileyebilecek bircok
faktor bulunmasina ragmen calismamizda kisith faktorler
arastinlmistir. Ornegin, ergenlerin uyuduklari odayi tek baslarina
mi kullandiklari yoksa baskalari ile paylasip paylasmamasinin
arastirlmamasi caismamizin sinirliigidir.

Sonuc¢

Arastirmada; DOBO puani yiiksek olan ergenlerin PUKI toplam
puanlar da yiliksek olarak tespit edilmistir. Asiri ve kontrolsiiz
dijital oyun oynamanin ergenlerin uyku kaitesi lizerine yaptigi
olumsuz etkiler konusunda farkinda olunmali, ergenler ve aileleri
bu konuda bilgilendirmelidir. Aileler, saghkli dijital ekran kullanimi
konusunda cocuklarini uyarmaldir. Dijital oyun oynamanin
ebeveyn kontroliinde olmasi ve sinirlanmasi gerekmektedir.
Boylelikle ergenlerin oyun bagimligi, uyku aliskanliklarinin takip
edilmesiyle sorun belirlendiginde tehlikeli boyutlara ulasmadan
onlem alinmasi saglanabilir.
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