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ABSTRACT

This study was conducted to reveal the relationship between internet addiction and sleep disturbance in
students studying in semester 1, 2 and 3 at the Faculty of Medicine. The study was conducted at Sivas Cumhuriyet
University Faculty of Medicine between 01.10.2022-31.12.2022. The Young Internet Addiction Test Short Form
(YIBT-SF) was used to assess internet addiction, and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) was used to assess
sleep disturbance. In our study, the mean age of the students was 19.95+1.72 years, 64.5% had lost years of
education, 16.9% smoked, 16.1% drank alcohol and 39.1% consumed more than 3 cups of tea or coffee per day.
7.0% had psychiatric disorders, 70.1% had a personal computer, and the average hourly internet use was
4.32+2.17 hours. Sleep disorders were found in 47.8% of the students. Internet addiction was found to be higher
in girls, those with psychiatric disorders, those who used the Internet to connect to social media, those who
spent more time on the Internet and those with sleep disorders. In this study, being a girl (Odds ratio [OR]: 1.94,
p<0.001), smoking ([OR]: 2.63, p<0.001), having a psychiatric disorder ([OR]: 2.12, p= 0.047), using the internet
for 5 hours or more a day ([OR]: 1.10, p= 0.017) were found to be higher in sleep disorders. In line with the results
of the research; students can be directed to sportive and cultural activities in order to reduce internet addiction;
since the level of internet addiction increases in parallel with the time spent on the internet. Those with
psychiatric disorders may be advised to seek professional help.
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Bu calisma Tip Fakultesinde donem 1, 2 ve 3’te egitim goéren 6grencilerde internet bagimhliginin uyku bozuklugu
ile iligkisini ortaya koymak igin yapilmistir. Arastirma Sivas Cumhuriyet Universitesi Tip Fakiiltesinde 01.10.2022-
31.12.2022 tarihleri arasinda yiiritilmustir. Ogrencilerin internet bagimliigini degerlendirmek icin Young
internet Bagimlligi Testi Kisa Formu (YIBT-KF) ve uyku bozuklugunu degerlendirmek igin Pittsburgh Uyku Kalite
indeksi (PUKI) uygulanmistir. Calismamizda égrencilerin yas ortalamasi 19,95+1,72, %64,5’inde egitim hayatinda
kayip yil varken, %16,9 ‘u sigara, %16,1’i alkol ve % 39,1’i giinde 3 bardaktan fazla ¢ay veya kahve tiketmektedir.
%7’sinin psikiyatrik rahatsizhg, %70,1’inin kisisel bilgisayari varken saatlik interneti kullanim ortalamasi
4,3242,17 saattir. Ogrencilerin %47,8'inde uyku bozuklugu saptanmistir. Ogrencilerde internet bagimlilig
kizlarda, psikiyatrik rahatsizligi olanlarda, interneti sosyal medyaya baglanmak amaci ile kullananlarda, internette
daha fazla vakit gegirenlerde ve uyku bozuklugu olanlarda daha yiiksek saptanmistir. Bu ¢alismada; kiz olmak
(Odds orani [OR]: 1,94, p<0,001), sigara kullanmak ([OR]: 2,63, p<0,001), psikiyatrik hastaliginin olmasi ([OR]:
2,12, p= 0,047), glinde 5 saat ve daha fazla internet kullanmak ([OR]: 1,10, p= 0,017) uyku bozuklugunda daha
yuksek saptanmistir. Arastirma sonuglari dogrultusunda; 6grencilerin internet bagimhhgini azaltmaya yénelik
olarak; internette gegirilen stireye paralel olarak internet bagimlilik diizeyinin artmasindan dolay! 6grenciler
sportif ve kultiirel faaliyetlere yonlendirilebilirler. Psikiyatrik rahatsizlik durumu olanlarin profesyonel bir yardim
almalari 6nerilebilir.
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Giris

internet, diinya

¢apinda

milyonlarca bilgisayar Kavram ilk olarak literatiirde "internet bagimhlig"

sistemini ayni anda birbirine baglayan, mekanin énemini
ortadan kaldiran ve siirekli olarak biylyen karmasik bir ag
sistemidir. GUnimuzde internet kullanimi, hayatin 6nemli
bir parcasi haline gelmistir. internetin ortaya cikis amaci,
insanlar arasinda iletisimi arttirmak ve bilgiye erisimin
giivenli, kolay, hizli ve ucuz olmasini saglamaktir (Oztiirk
ve ark., 2007).

olarak ortaya ¢ikmis ancak daha sonra farkli arastirmacilar
tarafindan farkh terimlerle anilmistir. Bu terimler ayni
anlama sahiptir: "internet bagimhhg", "asin internet
kullanimi", "sorunlu internet kullanimi", "d{izensiz internet
kullanimi", "patolojik internet kullanimi", "internet
istisman", "internetin kottye kullanilmas" vb. olarak

kullanilir (Glnig ve Kayri, 2010). 1996 yilinda Goldberg
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tarafindan internet bagimhhg terimi ilk kez tanimlanmistir.
Goldberg'e gore internette ¢ok fazla vakit gecirme, asin
kullanma istegimi kontrol edememe (yemek, uyumak gibi
temel ihtiyaglar erteleniyor), internet bagimhsi olan kisi
ondan mahrum birakildiginda ¢ok sinirli ve saldirgan oluyor
ve bu baglamda internet bagimhhgi kisinin sosyal yasamini,
is yasamini, aile yasaminin giderek bozulmasi olarak
tanimlanmaktadir (Dalal ve Basu, 2016).

internetin gereginden fazla kullanimi, kisinin hayatinda
akademik basarisizlik dahil olmak lzere bir¢ok olumsuz
etkiye neden olabilir; sosyal izolasyon ve bunun
sonucunda ortaya c¢ikan yalnizlik, temel ihtiyaglarin
ertelenmesi, uyku kalitesinin bozulmasi gibi olumsuz
sonuglar siralanabilir (Aslan ve Yazici, 2016). Asiri internet
kullanimi, diger olumsuz etkilerinin yani sira uykuya
dalmada zorluk, erken uyanma gibi temel insan
gereksinimlerinden biri olan uyku aliskanlklarinda
degisikliklere neden olabilmektedir (Aysan ve ark., 2014;
Kootesh ve ark., 2016). Uyku, kisinin cevreyle iletisimini
kaybettigi ve c¢esitli uyaranlarla sonlandirilabilen,
periyodik bir sekilde tekrar eden gegici bir biling kaybi
durumudur. Uyku sorunlari, islevsellik kaybi, hastalik
prognozunun kotl olmasi, bilissel dengesizlikler, yirime
bozukluklari, yorgunluk, hafiza sorunlari, dikkatsizlik,
sinirlilik, huzursuzluk, bas agrilari, giindiz asiri uykululuk,
mide bulantisi, istah kaybi, yorgunluk, ilgisizlik gz alti
morluklari ve gbzde yanma hissi de dahil olmak Gzere bir
dizi saglik sorununa neden olabilir (Demir ve ark., 2019;
Elis ve Balci Akpinar, 2021). Uyku sorunlar bulunan
kisilerin yagam kalitesinin azalmasina neden olabilir ve
kisinin gtvenligi riske atabilir. Uykuya dalma ve erken
uyanma problemi sikligi toplumlara ve yas gruplarina goére
degismekle birlikte %5-71 arasinda bulunmaktadir.
Tirkiye’de yapilan bir calismada ise uyku kalitesinde
bozulma %34 olarak bulunmustur (Demir ve ark., 2019).

Uyku konusunda Universite 0Ogrencilerinin yetersiz
uyudugu yoniinde calismalar vardir (Orzech ve ark., 2011).
Universite 6grencilerinin uyku kalitesi ve miktari yillar
icinde ¢ok fazla degisiklik gbstermistir. 1969 yilindan 2001
yilina kadar ortalama uyku siresinin 7,75 saatten 6,65
saate diistigl, ayni sekilde 1978’ den 2001 yilina kadar
uyku konusundaki rahatsizliklarin da %24’den %71’e
yukseldigi bildiriimektedir (Vail-Smith ve ark., 2009). Tip
gibi yogun programlarin uygulandigi fakiltelerde
ogrencilerin  uykularindan fedakarlik yapmalar ve
dolayisiyla bu 6grencilerde dikkat eksikligi ve fiziksel
yorgunluk meydana gelmesi olasidir (Mayda ve ark.,
2012). Uyku kalitesi bozuklugunun sikligi, Glkemizde tip
fakiltesi Ogrencileri arasinda yapilan arastirmalarda;
Mayda ve arkadaslarn (2012) tarafindan %46.4, Kiyak ve
arkadaslari (2020) tarafindan ise %69.3 bulunmustur.

Bu c¢alismanin amaci tip fakiltesi donem 1, 2 ve 3

ogrencilerinde internet bagimhlik diizeyi ve uyku
bozuklugu arasindaki iliskiyi tespit etmektir.
Materyal ve Yontem

Kesitsel tipteki bu arastirmanin evrenini Sivas

Cumhuriyet Universitesi Tip Fakiiltesi'nde &grenim gdren

1. sinifta 245, 2. sinifta 279, 3. sinifta 244 6grenci olmak
lizere toplam 768 06grenci olusturmaktadir. Arastirma
evrenini Sivas Cumbhuriyet Universitesi Tip Fakdiltesi
Donem 1, 2 ve 3. sinif O6grencilerin  tamami
olusturmaktadir. Calismaya katilmayi 598 (%77,8) 6grenci
kabul etmistir.

Veriler arastirmaci tarafindan konu ile ilgili literattr
degerlendirilerek hazirlanan bir anket ile toplanmistir.
Anketin uygulanmasi gerekli agiklamalar yapildiktan sonra
Google Forms lizerinden yapilmistir.

Sosyodemografik veri formu, yas, cinsiyet, lise
mezuniyet yil, sinif diizeyi, aile gelir durumu, sigara ve
alkol kullanim durumu, cay ve kahve tiketimi durumu,
psikiyatrik hastalik durumu, kisisel bilgisayara sahip olma
durumu ile glinde saat olarak internet kullanim siiresi ve
internet kullanom amacini ortaya koyan sorulardan
olusmusgtur.

Young internet Bagimhlig Testi Kisa Formu Young
tarafindan gelistirilen ve Pawlikowski ve arkadaslar
tarafindan kisa forma dénistiriilen (YiBT-KF), 12
maddeden olusmakta olup besli Likert (1= Higbir zaman,
5= Cok sik) tipi bir 6lgektir (Young, 1998; Pawlikowski ve
ark., 2013). Dogrulayici faktdr analizi sonucunda YiBT-
KF'nin iyi uyum verdigi saptanmistir (x2= 173.58, sd= 53,
CFI=0.95, SRMR=0.064 ve RMSEA= 0.079). Young internet
Bagimhhgr Testi Kisa  Formunun gecerlilik ve
glvenilirliginin saglamasi 2015 yilinda Kutlu ve arkadaslari
tarafindan yapilmis olup Olgegin glvenilirlik katsayisi
(0,85) olarak hesaplanmistir. Olcekte tersten puanlanan
madde yoktur. Olcekten alinan yiiksek puanlar internet
bagimhhg! dizeyinin yiksek oldugunu gosterir (Kutlu ve
ark., 2016).

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKi) 1989 yilinda
Buysse ve c¢alisma arkadaslar tarafindan gelistirilip
psikiyatri uygulamalan ve klinik arastirmalarda, uyku
kalitesinin  degerlendirilebilmesi icin gelistirilmigtir
(Buysse ve ark., 1989). PUKI’ deki soru maddeleri uyku
bozuklugu olan hastalarin klinik gézlemlerinden, uyku
kalitesiyle ilgili literatlirde belirtilmis ve diger
dlgeklerden PUKI ile ilgili 18 ayhk bir klinik izlenim
déneminden vyararlanilarak diizenlenmistir Bu 6lgegin
Ulkemiz icin gecerlik ve guvenirlik ¢alinmalari, 1996
yilinda Agarglin ve arkadaslar tarafindan yapilmis olup
olgegin Cronbach's alfa givenilirlik katsayisi 0,80 olarak
bulunmustur (Agargiin, 1996). Olcek 24 sorudan
olusmaktadir. Bu maddelerin 19%u anket uygulanan
kisinin kendisini degerlendirmesini saglarken geri kalan 5
madde ise kisinin es veya oda arkadasi tarafindan kendisi
icin verilen yanitlar igerir. Bu 5 madde klinik bilgisi
acisindan kullanilip puanlamaya katilmaz.  Olcegin
puanlanan 19 maddesi 7 bilesenden olusur. Oznel Uyku
Kalitesi, Uyku Latensi, Uyku Siresi, Alisilmis Uyku
Etkinligi, Uyku Bozuklugu, Uyku ilaci Kullanimi ve Giindiiz
islev Bozuklugu. Her bir bilesen 0-3 puan {zerinden
degerlendirilir. 7 bilesenin toplam puani 6lgek toplam
puaniniverir. Toplam puan 0-21 arasinda degisir. Toplam
puanin 5’ten blytk olmasi “kétd uyku kalitesini”
gosterir. Bagimh Degiskenler: Arastirmanin  bagiml
degiskenleri YiBT-KF ve PUKI’dir.
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Arastirmanin Etik Yénii

Arastirma icin Sivas Cumhuriyet Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul onayi alinmistir
(Etik Kurul Karar No: 2022-06/06). Arastirmaya katilan
bireylere arastirma ile ilgili agiklama yapildiktan sonra
onamlari alinmistir.

Istatiksel Analiz

Calismadan elde edilen veriler SPSS (ver 22.0)
programina yiklenmistir. Verilerin degerlendirilmesinde;
bagimsiz gruplarda oOlgimle elde edilen verilerde iki
ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi (student t) ve
varyans analizij sayimla elde edilen verilerin
degerlendirilmesinde ise ki-kare ile Fisher exact testleri
kullanilmistir. PUKI ve YiBT-KF puan ortalamalari ile bazi
sosyodemografik  degiskenler  arasindaki iliskinin
degerlendirilmesinde korelasyon analizi; PUKI ile sayimla
elde edilen veriler arasindaki iliskinin
degerlendirilmesinde ise regresyon analizi kullaniimistir.
Veriler tablolarda aritmetik ortalama % standart sapma,
birey sayisi ve ylzdesi seklinde belirtilmis olup anlamhlik
diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Sinirhiliklar

Calismanin sinirliliklari sadece dénem 1, 2 ve 3’lerde
yapilmis olmasi, psikiyatrik hastalik durumu, uyku ve
internet bagimhligi durumunun kisinin kendi beyani ile
degerlendirilmis olmasi ve kesitsel bir calisma olmasidir.

Bulgular ve Tartisma

Calismaya katilan 598 6grencinin verileri ¢cizelge 1'de
verilmistir. Ogrencilerin %43,8'i erkek, %56,2’si kizlardan
olusmaktadir. Yas araligi 17-33 yil olup yas ortalamasi
19,95+1,72 vyildir. Arastirmanin yas gruplari medyan
degere gore belirlenmistir. Ogrencilerin saatlik interneti
kullanim araligi 0,5-15 saat olup saatlik interneti kullanim
ortalamasi 4,32+2,17 saattir. Arastirmayl olusturan
internet  kullanim saatleri medyan degere gore
belirlenmistir. Buna gore calismaya katilan 6grencilerin
%37,8’inin glinde bes saat ve lzerinde internet kullanimi
vardir. Calismaya katilan 6grencilerin interneti kullanim
amaglar incelendiginde %88’inin sosyal medya veya
etkinligi, %81,1’inin bilgi almak veya haber takip etmek,
%79,3’Unln film-dizi izlemek veya oyun oynamak,
%77,3’Unln ise arastirma veya Odev yapmak igin
kullandigi ortaya ¢ikmistir

Sosyodemografik 6zelliklere gére YIBT-KF puan
ortalamalarinin karsilastiriimasi yapilmistir (Cizelge 2).
Buna gore, YIBT-KF puan ortalamalari 20 yas ve {izerinde
olanlarda, kizlarda, psikiyatrik hastaligi olanlarda, glinde
bes saat ve Uzerinde internet kullananlarda ve uyku
bozuklugu olanlarda istatiksel olarak anlamli derecede
yuksek bulunmasina karsin (p<0,05), 1. sinifta olanlarda
YiBT-KF puan ortalamalari istatiksel olarak anlamli
derecede diisiik bulunmustur (p<0,05). internet kullanim
amacina yonelik YiBT-KF puan ortalamalari
degerlendirildiginde (Cizelge 3); sosyal medya/etkinlik igin
kullanan grupta YIBT-KF puani vyiiksek iken, bilgi
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almak/haber takip yapmak icin kullanan grup ile
arastirma/odev yapmak icin kullanan grupta daha dusuk
saptanmistir (p<0,05). Sosyodemografik 6zelliklerine gére
uyku bozuklugu; kiz 6grencilerde, egitim hayatinda sene
kaybi olanlarda, sigara kullananlarda, psikiyatrik hastalig
olanlarda, glinde 5 saat ve Uizerinde internet kullananlarda
ile geliri giderden az olan grupta diger gruplara istatiksel
olarak anlamli tespit edilmistir (p<0,05) (Cizelge 4).
Calisma grubunun YiBT-KF puani ile bazi sosyodemografik
ozellikler arasindaki korelasyon Cizelge 5’de verilmistir.
Buna gore; yas, psikiyatrik rahatsizhk durumu, ginde
saatlik internet kullanimi ve uyku bozuklugu ile YiBT-KF
puani arasinda istatistiksel olarak anlamh pozitif bir
korelasyon saptanmistir (p<0,05).

Cizelge 1. Calisma grubunun sosyodemografik 6zellikleri
Table 1. Sociodemographic characteristics of the study
group

Sosyodemografik Ozellikler n %
Yas

20 yas alti 253 42,3
20 yas ve Uzeri 345 57,7
Cinsiyet

Erkek 262 43.8
Kiz 336 56,2
Sinif

1. sinif 202 33,8
2. sinif 224 37,5
3. sinif 172 28,8
Egitim hayatinda sene kaybi

Var 386 64,5
Yok 212 35,5
Sigara Kullanimi

Evet 101 16,9
Hayir 497 83,1
Alkol Kullanimi

Evet 96 16,1
Hayir 502 83,9
Giinde 3 bardaktan fazla ¢ay veya kahve

tiiketimi 234 39,1
Evet 364 60,9
Hayir

Psikiyatrik hastalik durumu

Var 42 7,0
Yok 556 93,0
Kisisel bilgisayar durumu

Var 419 70,1
Yok 179 29,9
Giinde saatlik internet kullanimi

5 saatten az 372 62,2
5 saat ve Uzeri 226 37,8
Uyku Bozuklugu durumu*

Var 286 47,8
Yok 312 52,2
Gelir Durumu

Gelir giderden fazla 178 29,8
Gelir giderle esit 331 55,3
Gelir giderden az 89 14,9

*PUKI ile saptanmistir
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Cizelge 2. Calisma grubunun sosyodemografik 6zelliklerine gore
young internet bagimlihgi testi kisa formu puanlarinin dagilimi

(n=598)

Table 2. Young according to sociodemographic characteristics of
the study group distribution of internet addiction test short form

scores (n=598)

Sosyodemografik 6zellikler OrtSs p (t test)
Yas
20 yas alti 27,74+8,02

1
20 yas ve Uzeri 30,41+9,05 Y
Cinsiyet
Erkek 28,33+8,78
Kiz 30,0218,61 0,018
Sinif**
1. sinif* 26,82+8,30
2. sinif 30,2418,74 <0,001
3. sinif 30,93+8,59
Egitim hayatinda sene kaybi
Var 29,5749,13
Yok 28,7617,91 02es
Sigara Kullanimi
Evet 29,9019,64
Hayir 29,15+8,53 U
Alkol Kullanimi
Evet 29,93+9,62
Hayir 29,16%8,54 0,466
Giinde 3 bardaktan fazla g¢ay veya
kahve tuketimi
Evet 29,8618,94
Hayir 28,91+8,57 Tk
Psikiyatrik hastalik durumu
Var 33,21+8,91
Yok 28,98+8,64 0,002
Kisisel bilgisayar durumu
Var 29,6719,08
Yok 28,3617,76 Qe
Giinde saatlik internet kullanimi
5 saatten :az . 27,24+48,20 <0,001
5 saat ve Uzeri 32,63+8,52
Uyku Bozuklugu
Var 31,1248,31
Yok 27,60:8,76 0001
Gelir Durumu**
Gelir giderden fazla 29,29+7,91
Gelir giderle esit 29,17+8,84 0,879
Gelir giderden az 29,40+9,82

* fark yaratan grup
** one way anova

Cizelge 3. Calisma Grubunun internet Kullanim Amacglarina Gore
Young internet Bagimliligi Testi Kisa Formu Puanlarinin Dagilimi
Table 3. Distribution of Young Internet Addiction Test Short Form
Scores According to the Purpose of Internet Use of the Study Group

interneti Kullanim Amaglan OrttSs p (t test)
Sosyal (Sosyal medya/ Etkinlik)
Kullaniyor 29,74+8,60
Kullanmiyor 27931889 0001
Bilgi (Bilgi almak/ Haber takibi)
Kullaniyor 28,69+8,69
Kullanmiyor 31,81+8,44 L
Eglence (Film dizi / Oyun)
Kullaniyor 29,60+8,77

0,080
Kullanmiyor 28,08+8,45 !
Okul (Arastirma/ Odev)
Kullaniyor 28,90+8,79
Kullanmiyor 30,57+8,37 S

Cizelge 4. Calisma Grubunun Sosyodemografik Ozelliklerine

Gore Uyku Bozuklugu Durumu (n=598)

Table 4. Sleep Disorder Status According to Sociodemographic
Characteristics of the Study Group (n=598)

Sosyodemografik Uyku Bozuklugu

Ozellikler Var/n(%) Yok /n(%)

Yas

20 yas alti 112 (39,2) 141 (45,2)

20 yas ve Uzeri 174 (60,8) 171 (54,8)

Cinsiyet

Erkek 104 (36,4) 158 (50,6)

Kiz 182 (63,6) 154 (49,4)

Sinif

1. sinif 91(31,8)  111(35,6)

2. sinif 110(38,5) 114 (36,5)

3. sinif 85(29,7) 87 (27,9)

Egitim hayatinda sene

kaybi

Var 200(69,9) 186 (59,6)

Yok 86(30,1)  126(40,4)

Sigara Kullanimi

Evet 68 (23,8) 33(10,6)

Hayir 218 (76,2) 279 (89,4)

Alkol Kullanimi

Evet 54 (18,9) 42 (13,59

Hayir 232(81,1)  270(86,5)

Giinde 3 bardaktan fazla

cay veya kahve tiiketimi

Evet 120 (42) 114 (36,5)

Hayir 166 (58) 198 (63,5)

Psikiyatrik hastalik

durumu*

Var 31(10,8) 11 (3,5)

Yok 255(89,2)  301(96,5)

Kisisel bilgisayar durumu

Var 195 (68,2) 224 (71,8)

Yok 91 (31,8) 88(28,2)

Giinde saatlik internet

kullanimi

5 saatten az 164 (57,3) 208 (66,7)

5 saat ve lzeri 122 (42,7) 104 (33,3)

Gelir Durumu

Gelir giderden fazla 82(28,7) 96 (30,8)

Gelir giderle esit 148 (51,7) 183 (58,7)

Gelir giderden az** 56 (19,6) 33 (10,6)

* Fisher exact test ** fark yaratan grup

p (ki-kare)

0,136

<0,001

0,623

0,008

0,001

0,071

0,175

0,001

0,335

0,019

0,038

Cizelge 5. Calisma Grubunun Bazi Sosyodemografik Ozellikleriyle
Young internet Bagimhligi Testi Kisa Formu Puanin Korelasyonu

(n=598)

Table 5. Correlation of Young Internet Addiction Test Short Form
Score with Some Sociodemographic Characteristics of the Study

Group (n=598)

Bazi Sosyodemografik Ozellikler

Yas

Egitim hayatinda kayip yil

Sigara kullanimi
Alkol kullanimi
Cay/ kahve tiiketimi

r

0,104
0,030
0,032
0,032
0,054

Psikiyatrik hastalik durumu

Kisisel bilgisayar durumu

Gunlik internette kullanilan saat sayisi
Uyku bozuklugu

Aile gelir durumu

0,124
0,068
0,325
0,229
0,011

0,011
0,463
0,434
0,429
0,191
0,002
0,095
<0,001
<0,001
0,796
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Calisma grubunun PUKI puani ile bazi sosyodemografik
ozelliklerin arasindaki korelasyon degerleri Cizelge 6'de
gosterilmistir. Sigara kullanimi, alkol kullanimi, ¢cay/kahve
tiketimi, psikiyatrik rahatsizlik durumu ve giinde saatlik
internet kullanimi ile PUKi puani arasinda istatistiksel
olarak anlamh pozitif bir korelasyon bulunmustur
(p<0,05). Bazi sosyodemografik parametreler ile PUKI
arasindaki lojistik regresyon analizinde; kiz olmak (Odds
orani [OR]: 1,94, p<0,001), sigara kullanmak ([OR]: 2,63,
p<0,001), psikiyatrik hastaliginin olmasi ([OR]: 2,12, p=
0,047), glinde 5 saat ve daha fazla internet kullanmak
([OR]: 1,10, p= 0,017) uyku bozuklugunda bagimsiz
faktorler olarak tespit edilmistir (Cizelge 7).

Cizelge 6. Calisma Grubunun Bazi Sosyodemografik
Ozellikleriyle Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Puanin
Korelasyonu (n=598)
Table 6. Correlation of Pittsburgh Sleep Quality Index
Score with Some Sociodemographic Characteristics of the
Study Group (n=598)

Bazi Sosyodemografik Ozellikler

r P
Yas 0,076 0,062
Egitim hayatinda kayip yil 0,044 0,281
Sigara kullanimi 0,214 <0,001
Alkol kullanimi 0,111 0,007
Cay/ kahve tiiketimi 0,098 0,016
Psikiyatrik hastalik durumu 0,181 <0,001
Kisisel bilgisayar durumu 0,021 0,605
Giinlik internette kullanilan saatsayiss 0,100 0,014
Aile gelir durumu 0,077 0,058

Cizelge 7. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi Puaninin Baz
Sosyodemografik Ozellikler ile Regresyon Analizi

Table 7. Regression Analysis of Pittsburgh Sleep Quality
Index Score with Some Sociodemographic Characteristics

%95
Sosyodemografik Diizeltilmis gven
Ozellikler olasilik orani g . P
aralig
Cinsiyet
Erkek 1.00 1,38-
Kiz 1.94 74 <0001
Kayip yil
Yok 1.00 0,98-
Var 1.40 1,99 QLes
Sigara kullanimi
Hayir 1.00 1,63-
Evet 2.63 a5 <0001
Psikiyatrik hastalik
durumu
Yok 1.00 1'316' 0,047
Var 2.12 !
Giinde saatlik
internet kullanimi
5 saatten az 1.00 1,02-
5 saat ve Uzeri 1.10 1,19 2ol
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Bu arastirma 6grencilerinde internet bagimhlik
dizeyinin uyku bozuklugu ile iliskili oldugunu ortaya
cikarmistir.  Ogrencilerin  giin icerisinde internette
gegirdikleri  saatlik sdreler, Yildirm’in Isparta’daki
arastirmasinda ortalama olarak 4,3+2,8 saat bulunmus ve
calismamizdaki ortalama 4,32+2,17 saat ile benzerlik
gostermektedir (Yildirnm, 2018).

Tip fakiltesi Ogrencileri arasinda uyku bozuklugu
sikhginin, farkh Glkelerden gelen veriler 1siginda %40-60
araliginda bulundugu bildirilmistir (Ghoreishi ve Aghajani,
2008; Brick ve ark., 2010; El Hangouche ve ark., 2018).
Ornegin, 2018 yilinda Fas’ta El Hangouche ve arkadaslari
tarafindan yapilan ¢alismada uyku bozuklugu prevelansi
%58,2; ABD’de 2010 yilinda Brick ve arkadaslari tarafindan
yapilan bir calismada %50,9 ve iran’da 2008 yilinda
Ghoreishi ve Aghajani tarafindan vyapilan baska bir
calismada %40,6 olarak saptanmistir (Ghoreishi ve
Aghajani, 2008; Brick ve ark., 2010; El Hangouche ve ark.,
2018). Bu calismalarla uyumlu olacak sekilde bizim
¢alismamizda da 6grencilerin %47,8’inde uyku bozuklugu
ortaya cikmistir.

izmir'de Gedik ve arkadaslarinin yaptigi ve ailelerin
gelir durumunun incelendigi bir ¢calismada katilimcilarin
%12,5'inin  gelirlerinin  distik oldugunu (giderini
karsilayamadigini) beyan etmistir (Gedik ve ark., 2021).
Bizim c¢alismamizda da 0Ogrencilerin %14,9’u benzer
durumda oldugunu beyan etmistir.

Gilnay ve arkadaslarinin Kayseri’de 1288 (niversite
ogrencisi ile yapmis oldugu calismada katilimcilarin
%85,8'i haberlesme, %75,5’i film ve eglence, %74,5'i
haber takibi ve %66,5'inin arastirma ve o6dev yapmak
amaciyla interneti kullandigini tespit etmistir (Gunay ve
ark., 2018). Benzer sekilde bizim c¢alismamizdaki
ogrencilerin %88'’'i sosyal medya veya etkinligi, %81,1'i
bilgi almak veya haber takibi, %79,3'G film-dizi izlemek
veya oyun oynamak, %77,3’l arastirma veya 6dev yapmak
icin interneti kullandigini beyan etmistir.

Calismamiza katilan 6grencilerin internet bagimlilik
diizeyi 20 yas ve Uzerinde olanlarda yliksek bulunmustur.
Erciyes Universitesinde 2018 yilinda Glinay ve arkadaslari
tarafindan yapilan galismada 20 yas alti Ogrencilerin
internet  bagimhligi riskinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir (Gunay ve ark., 2018). Ni ve arkadaslarinin
Cinli 6grencilerde yaptigi ¢alismada 21 yasindan buyuk
ogrencilerdeki internet bagimlilk dizeyi, 21 yasindan
kiictk 6grencilerdekinden yiiksek bulunmustur (Ni ve ark.,
2009). Buna karsilik, Ju-Yu ve arkadaslarinin Taiwan’da
3662 adolesan {zerinde vyaptiklari ¢alismada, yasin
internet bagimlig Gzerindeki etkisi anlamli bulunmamistir
(Yen ve ark., 2008). Yirmi yasin Gzerindeki 6grencilerde
internet bagimhlik dizeyinin daha yiliksek bulunmasi,
yirmi yas alti olan gruptaki 6grencilerin blyik bir kisminin
muhtemelen Universiteye yeni baslamis olmasi ile
aciklanabilir (Wu ve ark., 2015).

Literatlrde cinsiyet ve internet bagimhhgl konusunda
yapilan ¢alismalar farkh sonuglarla karsimiza gelmektedir.
2016 yilinda Liilbnan’da Younes ve arkadaslar tarafindan
Gniversite 6grencileri Gzerinde yapilan arastirmada, erkek
ogrencilerde internet bagimhligi kizlara gére daha fazla
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bulunmusken (Younes ve ark., 2016), bundan farkli olarak
calismamizda kizlar arasinda daha yiksek saptanmistir.
Oysa 2007 yilinda ilkemizde Usta ve arkadaslarinin egitim
fakiiltesi 6grencilerinde ve 2009 yilinda Cin’de Lam ve
arkadaslarinin lise 6grencilerinde yaptiklari ¢alismalarda
ise herhangi bir fark bulunmamistir (Usta ve ark., 2007;
Lam ve ark., 2009). internet kullaniminin yayginlasmaya
basladigi yillarda, internet kullanan erkeklerin oraninin
kizlardan daha fazla oldugu bilinmektedir (Bolikbas ve
Yildiz, 2005). Bu durum, internet kullanma aliskanhginin
kizlar arasinda erkekleri geride birakacak kadar
yayginlasmis olabilecegini akla getirmektedir.

Literatlirde Universite 6grencilerinin egitim gordugi
sinif dlzeyleri arasindaki farkliiga yonelik internet
bagimhhg konusunda yapilan ¢alismalar farkh sonuglarla
karsimiza gelmektedir. 2001 yilinda Kubey ve
arkadaglarinin  yapmis oldugu c¢alismada 1. Sinif
Ogrencilerinin internet bagimlilik dizeyi diger siniflara
gore daha yiksek saptanmistir (Kubey ve ark., 2001). 2019
yilinin bahar déneminde ABD’de (iniversite 6grencilerinde
yapilan calismaya gore 1. ve 2. sinif 6grencilerinde
internet bagimlilik diizeyi 3. ve 4. sinifa gore daha fazla
bulunmusken  (Michael, 2019), bunun  aksine
¢alismamizda internet bagimlilik dizeyi 1. sinif 6grencileri
arasinda duasiik bulunmustur. Oysa Konya’da Balci ve
Gulnar tarafindan 1-15 Mayis 2008 yilinda 953 Universite
Ogrencisini kapsayan calisma ile Ankara’da 2009 yilinin
bahar déneminde Cakir ve arkadaslari tarafindan 996
Ogrenciyi kapsayan ¢alismalarda sinif diizeyi ve internet
bagimhlik  diizeyi arasinda anlamh  bir farklilik
saptanmamistir (Balci ve Gillnar, 2009; Cakir ve ark.,
2011). Bu farkhligin sebebi muhtemel olarak calismaya
yonelik veri toplama mevsiminin diger calismalardan farkh
olarak giz doneminde olmasi ve/veya 1. sinif
Ogrencilerinin yeni bir sehir, yeni arkadasliklar ve yeni
etkinliklerle temas etmesini akla getirmektedir.

Literatirde internet bagimlihg ile c¢esitli ruhsal
hastaliklar  arasinda iliskiyi ~ inceleyen c¢alismalar
bulunmaktadir. Eskisehir Osmangazi Universitesinde Orsal
ve arkadaslari tarafindan birinci sinif 6grencileri Gizerinde
2013 yilinda yapilan bir galismada, 6grencilerin internet
bagimhlk ve depresyon diizeyleri arasinda pozitif yonde
glclh bir iliski oldugu ortaya konmustur (Orsal ve ark.,
2013). Tayvan’da Yen ve arkadaslari tarafindan 2114
ergenin katilimiyla gergeklestirilen bir calismada, internet
bagimhhg ile depresif bozukluk ve dikkat eksikligi—
hiperaktivite bozuklugu semptomlari arasinda iliskinin
oldugu saptanmistir (Yen ve ark., 2007). Nitekim bizim
calismamizda da  psikiyatrik  rahatsizliklari  olan
o0grencilerin internet bagimhlik diizeyi benzer sekilde
yuksek bulunmustur.

internet kullanim siiresinin internet bagimhlig
Gzerindeki etkisi incelendiginde, Trabzon il merkezinde
Oner tarafindan 17583 lise &grencisini kapsayan bir
¢alismada giinliik 5 saat ve lizerinde internet kullananlarin
5 saatin altinda kullananlara gére internet bagimliligina
daha yatkin oldugu saptanmistir (Oner, 2015). Malatya’da
Aslan ve Aylaz tarafindan akademisyenler arasinda yapilan
¢alismada glnlik 5 saat ve (Uzerinde internet

kullananlarda, 4 saat ve altinda kullananlara gore
bagimhlik dizeyinin daha yiksek oldugu bildirilmistir
(Aslan ve Aylaz, 2014). Yine, Cin’de Cao ve arkadaslari
internette daha fazla vakit gecirmenin bagimlilik diizeyini
daha fazla arttirdigini tespit etmislerdir (Cao ve ark.,
2007). Bu bulgular, ¢alismamizdaki giinde 5 saat ve
Gizerinde internet kullanan 6grencilerde saptanan yliksek
internet bagimlilik dizeyi bulgusu ile uyumludur. Bu
durum bize, internette gecirilen vakit arttikga internet
bagimhlik diizeyinin artabilecegini isaret etmektedir.

Literatlirde internet bagimhhg ve uyku bozuklugu
arasindaki iliskiyi ele alan bir¢ok ¢alisma mevcuttur. Kogas
ve Sasmaz tarafindan Mersin’de 1061 lise 6grencisini
kapsayan c¢alismada, uyku bozuklugunun internet
bagimhhg olan 6grenciler arasinda 2,3 kat daha fazla
oldugu saptanmistir (Kogas ve Sasmaz, 2018). Ayni sekilde,
Tayvan’da Cheng ve arkadaglari tarafindan (niversite
Ogrencilerinde yapilan bir baska c¢alismada uyku
bozuklugu olan 6grencilerin internet bagimhhiginin 1,4 kat
daha fazla oldugu saptanmistir (Cheng ve ark., 2012). Yine,
Kanada’da Younes ve arkadaslan tarafindan Universite
ogrencilerinde yapilan bir galismaya gore de internet
bagimhhg ile uyku bozuklugu arasinda anlamli dizeyde
pozitif bir iliski oldugu ortaya konmustur (Younes ve ark.,
2016). Arastirmamizdaki internet bagimlilik dlzeyinin
uyku bozuklugu olan 6grenciler arasinda yliksek bulunmus
olmasi literatiirle uyumludur.

Arastirmamiza katilan 6grencilerde internet kullanim
amacini sosyal medya/etkinlik olarak ifade edenlerde
internet bagimlilik duzeyi yuksek iken, bilgi almak/haber
takip yapmak veya arastirma/odev yapmak seklinde ifade
edenlerde dusik bulunmustur. Calisma bulgularimiz,
Aslan ve Yazic'nin Mersin Universitesinde 910 dgrenci
Gizerinde yapmis olduklari ve internet bagimliligi olan
ogrencilerin interneti daha ¢ok sosyal medya takibi icin
kullandigini, internet bagimlisi olmayan 6grencilerin ise
haber takibi ve arastirma yapmak amaciyla kullandigini
tespit ettikleri calisma ile Oner ve Cakir'in Tokat'ta 265
ortaokul 6grencisi Gzerinde internet bagimliligi ile sosyal
medya kullanimini inceledikleri ve pozitif bir korelasyon
tespit  ettikleri  calisma  sonuglariyla  paralellik
gostermektedir (Aslan ve Yazici, 2016; Oner ve Cakir,
2019).

Samsun’da Cebi ve imamoglu’nun ¢alismasi ile iran’da
Keshavarz ve arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmada
kizlarda, erkeklere nazaran daha fazla uyku bozuklugu
oldugunu ortaya koymuslardir (Akhlaghi ve Ghalebandi,
2009; Cebi ve imamoglu, 2022). Bizim ¢alismamizda da
benzer sekilde erkelere kiyasla kiz 6grencilerde 1,94 kat
uyku bozuklugu saptanmistir.

Universite  6grencilerinde  uyku  bozuklugunun
akademik basari ile iliskisini ele alan g¢alismalarda uyku
bozuklugunun akademik basarisizlik gosteren 6grenciler
arasinda daha yuksek oldugu saptanmistir (Gaultney,
2010; Phillips ve ark., 2017; Vedaa ve ark., 2019; Carridn-
Pantoja ve ark., 2022;). Ornegin; 2017 yilinda Phillips ve
arkadaslarinin yapmis oldugu calisma ile Gaultney’in 2010
yiinda ABD’deki ¢alismasinda hi¢ uyku bozuklugu
yasamayanlarda akademik basarinin daha yiiksek oldugu
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bildirilmistir. 2019 yilinda Norvec’te Vedaa ve arkadaslari
tarafindan yapilan baska bir galismada uykusuzlugun
akademik basariyi diisiirdiigii rapor edilmistir. ispanya’da
Pantoja ve arkadaslari tarafindan yapilan bir ¢alismada ise
uykusuzluk ile akademik basarisizlik arasinda pozitif
kolerasyon oldugu saptanmistir (Gaultney, 2010; Phillips
ve ark., 2017; Vedaa ve ark., 2019; Carrién-Pantoja ve ark.,
2022) Bizim c¢alismamizda da benzer sekilde egitim
hayatinda sene kaybi olan 6grencilerde uyku bozuklugu
daha yuksek saptanmistir.

Onceki arastirmalarda sigaranin icerdigi nikotin
nedeniyle uyaricl etkisinin oldugu ve 6zellikle uykudan
once igilen sigaranin uykuya dalmayi zorlastirdigi ve uyku
kalitesini olumsuz yonde etkiledigi bildiriimektedir
(Altintas ve ark., 2006; Akyol, 2017; Temel ve ark., 2021).
Ornegin Kirikkale Universitesinde Saygili ve arkadaslari
tarafindan 558 0grenci Uzerinde vyapilan galismada,
arastirmamizdaki bulguya benzer sekilde, sigara kullanan
ogrencilerin  maruz kaldiklari  uyku bozuklugunun
kullanmayanlara gére 2,63 kat fazla oldugu saptanmistir
(Saygili ve ark., 2011).

Arastirmamizda, psikiyatrik rahatsizligi olan 6grenciler
arasinda uyku bozuklugunun daha fazla gorldugini
bildiren ¢alismalara benzer sekilde sonuglar elde
edilmistir. Nitekim psikiyatrik rahatsizligi olan 6grencilerin
2,12 kat daha fazla uyku bozukluguna maruz kaldigi tespit
edilmistir. 2013 yilinda Yeni Zelanda’da Fernando ve
arkadaslarinin yaptig1 genis ¢aph bir tarama ¢alismasinda,
uyku problemi yasayan 6grencilerin %44,8’inde psikiyatrik
rahatsizligin mevcut oldugunu ve uyku problemleri ile
anksiyete arasinda orta dizeyde bir iliski oldugunu
belirtmislerdir (Fernando ve ark., 2013). Yine, iyigiin ve
arkadaslar tarafindan (niversite 6grencilerinde yapilan
bir calismada uyku bozuklugu ile depresyon, anksiyete ve
stres arasinda pozitif kolerasyon saptanmistir (lyigiin ve
ark., 2017).

internet bagimlilik diizeyi, internet kullanim siiresi ile
iliskilendirilmektedir. Yapilan calismalar internet kullanim
siresinin fazla olmasi ile uyku kalitesinin kot olmasi
arasinda 6nemli bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir
(Thomée ve ark., 2012; Kogas ve Sasmaz, 2018). Ornegin;
isve¢’te Thomée ve arkadaslar tarafindan yapilan
¢alismaya gore giinliik iki saatin Gzerinde e-mail veya chat
ile zaman gecirmenin uyku bozuklugu yasama riskini
erkeklerde 1,9 kat, kadinlarda ise 1,7 kat arttirmaktadir
(Thomée ve ark., 2012). Kogas ve Sasmaz tarafindan
Mersin’de 1061 lise 06grencisinde vyapilan baska bir
¢alismada, internette gegirilen strenin artmasinin uyku
kalitesinin kotli olmasi olasihgini 1,08 kat artirdig
saptanmistir (Kogas ve Sasmaz, 2018). Bizim ¢alismamizda
da benzer sekilde, giinde 5 saat ve Uzerinde internet
kullanan 6grencilerde uyku bozuklugunun 1,10 kat arttig
tespit edilmistir.

Trakya Universitesinde 2021 yilinda Kurt ve arkadaslari
tarafindan hemsirelik 6grencilerinde yapilan calismaya
gore gelir diizeyi disuk o6grencilerde daha fazla uyku
bozuklugu saptanmistir (Kurt ve ark., 2023). Ayrica
Kore’de Lee ve arkadaslari tarafindan 19 yasindan buyuk
kisiler arasinda yapilan baska bir calismada gelir dizeyi
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disuk olanlarin disik uyku kalitesine sahip oldugu ortaya
konmustur (Lee ve ark., 2020). Yine Saini ve arkadaslarinin
2021 yilinda ABD’de 6grenciler ve ailelerini kapsayan
¢alismalarinda uyku kalitesi diisiik olanlarin ayni zamanda
distk gelir dizeyine de sahip oldugunu bildirmislerdir
(Saini ve ark., 2021). S6z konusu arastirma bulgularinin
paralelinde arastirmamizda, ekonomik durum ve uyku
bozuklugu iliskisinde, duasiik gelir diizeyine sahip
ogrencilerin daha fazla uyku bozukluguna maruz kaldig
bulunmustur. Gelir dizeyi dusik 06grencilerin uyku
kalitesinin daha bozuk olmasini; iyi gelir durumunun
kisilerin konfor dlizeyi ve yasam kosullarini olumlu yonde
etkilemesi ve buna bagli olarak uyku kalitesinin de daha iyi
olma ihtimaliyle aciklayabiliriz.

Yapilan galismalar alkol tiiketiminin uyku bozuklugunu
arttirdig1 yoninde sonuglar bildirmektedir (Singleton ve
Wolfson, 2009; Cheng ve ark., 2012; Aysan ve ark., 2014).
Ornegin; Tayvan’da Cheng ve arkadaslari tarafindan 4318
liniversite  6grencisi ile vyapilan c¢alismada uyku
bozuklugunun alkol tlketenler arasinda yaygin oldugu
tespit edilmistir (Cheng ve ark., 2012). Ayrica, izmir'de
Aysan ve arkadaslan tarafindan 300 (Universite
ogrencisinde yapilan galismada alkol tiketimi ile uyku
bozuklugu arasinda énemli bir iliski oldugu saptanmistir
(Aysan ve ark., 2014). Yine, Singleton ve Wolfson’un
calismasi, fazla alkol alan 6grencilerin daha geg yattigini ve
daha az uyudugunu, hafta i¢i ve hafta sonu uyku siresi ve
zamani arasinda fark oldugunu ortaya koymustur
(Singleton ve Wolfson, 2009). Nitekim c¢alismamizda da
alkol kullanimi ile uyku bozuklugu arasinda pozitif bir
korelasyon mevcuttu.

2022 yilinda Ravi ve arkadaslan tarafindan saglik
calisanlarina yonelik yapilan bir calismada glinde 3
fincandan fazla kahve igenlerin uyku kalitesinin daha
distik oldugu saptanmistir (Ravi ve ark., 2022). 2022
yilinda Tekirdag’da Aydin tarafindan saglik g¢alisanlarina
yonelik yapilan baska bir calismada cay ve kahve tiketimi
ile uyku bozuklugu arasinda pozitif bir korelasyon
saptanmistir (Aydin, 2022). Bizim ¢alismamizda da benzer
sekilde ¢ay/kahve tuketimi ile uyku bozuklugu arasinda
pozitif bir korelasyon bulunmustur.

Sonug

Sonug olarak, Tip Fakiltesi 6grencilerinde internet
bagimhhginin uyku bozuklugu ve diger faktorlerle iliskisini
belirlemeyi amaglayan bu ¢alismadan elde edilen sonuglar
su sekildedir. Ogrencilerin interneti kullanim amaglari
incelendiginde %88’inin sosyal medya veya etkinligi,
%81,1’'inin  bilgi almak veya haber takip etmek,
%79,3’'Unlin film-dizi izlemek veya oyun oynamak,
%77,3’Unlin ise arastirma veya oOdev yapmak igin
kullandigi tespit edilmistir. Kiz 6grencilerde erkeklere gére
daha fazla internet bagimhligi bulunmustur. Ogrencilerde
yas ile internet bagimhligi arasinda pozitif bir korelasyon
vardir. Ogrencilerde psikiyatrik rahatsizik durumu ile
internet bagimliigi arasinda pozitif bir korelasyon
bulunmustur. Ogrencilerde giinde saatlik internet
kullanimi ile internet bagimhligr arasinda pozitif bir
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korelasyon vardir. Ogrencilerde geliri giderden az olan
ogrencilerde digerlerine gore uyku bozuklugu daha fazla
saptanmistir. Ogrencilerde uyku bozuklugu ile internet
bagimhhg arasinda pozitif bir korelasyon bulunmustur.
Ogrencilerde alkol kullanimi ile uyku bozuklugu arasinda
pozitif bir korelasyon tespit edilmistir. Ogrencilerde
cay/kahve tiiketimi ile uyku bozuklugu arasinda pozitif bir
korelasyon vardir. Kiz 6grencilerde erkeklere gore 1,94 kat
daha fazla uyku bozuklugu tespit edilmistir. Sigara
kullanan 6grenciler kullanmayanlara gore 2,63 kat daha
fazla uyku bozuklugu saptanmigstir. Psikiyatrik hastaligini
olan 6grenciler olmayanlara gore 2,12 kat daha fazla uyku
bozuklugu tespit edilmistir. Glinde 5 saat ve daha fazla
internet kullanan 6grenciler kullanmayanlara gére 1,10
kat daha fazla uyku bozuklugu bulunmustur. Arastirma
sonuglar dogrultusunda 6grencilerde internet bagimlilik
puanlarini diisiirmeye yénelik olarak; internette gegirilen
sireye paralel olarak internet bagimlilik diizeyinin
artmasindan dolayr 6grenciler sportif ve kiltirel
faaliyetlere yonlendirilebilirler. Psikiyatrik rahatsizlk
durumu olanlarin profesyonel bir yardim almalan
onerilebilir. Gelir diizeyi dislik olan 6grencilere Gniversite
yonetimi  tarafinda maddi olarak desteklenmesi
Onerilebilir. Ayrica, 06grencilerde uyku bozuklugunun
online gecebilmek icin internet ve akilli telefon kullanim
siresinin azaltilmasi ve sigara ve alkol tiketimini
azaltmaya yonelik saglik kuruluslarindan yardim almalar
saglanabilir.

Cikar Catismasi Bildirimi

Yazarlarin makalede sunulan veriler ve/veya
makalenin konusu ile ilgili olarak herhangi bir kisi ya da
kurulus ile gikar iliskisi bulunmamaktadir.
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